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“O Autismo é ver o mundo de um outro
jeito, e cada um de nés temos que achar
um jeito de entender as diferencas”
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RESUMO

Este material educativo tem como objetivo auxiliar pessoas com TEA a melhorar seus
habitos alimentares, por meio de receitas adequadas as suas necessidades. O
material explica o que é o TEA, quais sdo os comportamentos alimentares mais
comuns entre as pessoas com esse transtorno e como preparar refeicdes saudaveis
e saborosas para os individuos. Aborda a complexidade do Transtorno do Espectro
Autista (TEA), enfatizando os fatores de risco, o diagnoéstico precoce, 0os graus de
severidade e os sintomas especificos que afetam a alimentacdo e a microbiota
intestinal. O texto também destaca a importancia de uma abordagem multidisciplinar,
incluindo terapias nutricionais e a analise da proteina metalotioneina, para promover
0 bem-estar e o0 desenvolvimento de individuos com TEA. Para realizar a criacdo do
material, foi explicado as etapas da elaboracdo do material, desde a definicdo das
perguntas norteadoras até a formatacao do e-book no programa CANVA. Conclui-se
gue o trabalho é de extrema relevancia para que seja possivel através do
desenvolvimento das receitas. facilitado melhorar a qualidade de vida dos individuos
gue estejam dentro do transtorno.

Palavras-chave: 1. Autismo. 2. Intolerancia Alimentar. 3. Receitas. 4. Glaten. 5.

Caseina



20

ABSTRACT

This educational material aims to help people with ASD improve their eating habits,
through recipes suited to their needs. The material explains what ASD is, what are the
most common eating behaviors among people with this disorder and how to prepare
healthy and tasty meals for individuals. Addresses the complexity of Autism Spectrum
Disorder (ASD), emphasizing risk factors, early diagnosis, degrees of severity and
specific symptoms that affect diet and intestinal microbiota. The text also highlights the
importance of a multidisciplinary approach, including nutritional therapies and analysis
of the metallothionein protein, to promote the well-being and development of
individuals with ASD. To create the material, the stages of preparing the material were
explained, from defining the guiding questions to formatting the e-book in the CANVA
program. It is concluded that the work is extremely important to make it possible
through the development of recipes. facilitated to improve the quality of life of
individuals with the disorder.

Keywords: 1. Autism. 2. Food Intolerance. 3. Recipes. 4. Gluten. 5. Casein
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1 INTRODUCAO

O Transtorno de Espectro Autista (TEA) é definido como uma situacao
comportamental, no qual o individuo apresenta alteracdes basicas de comportamento,
dificuldades na comunicacdo e interacdo social. Acomete em sua maioria 0 Sexo
masculino, sendo 4 meninos a cada 1 menina, estando presente em média 1 a 2%
das criancas e adolescentes do mundo (Gaiato; Teixeira, 2018).

Com o passar dos anos, o TEA vem apresentando aumento, sendo divulgado
em 2004 pelo Centro de Controle e Prevencdo de Doencas (CDC) que 1 pessoa a
cada 166 possuia o transtorno, em 2018 passou a 1 a cada 59, e em 2020 foi para 1
a cada 54 pessoas (Bertaglia, 2022). No Brasil, a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) refere 2 milhdes de brasileiros com algum nivel do TEA, sendo no mundo, uma
estimativa de 70 milhdes de pessoas (Sao Paulo, 2015).

Os fatores de risco para o desenvolvimento do TEA, pode estar associado a idade
avancada materna e paterna, residir em areas agricolas com uso de pesticidas,
exposicado a metais (chumbo e mercurio), utilizacdo de alguns farmacos no periodo
gestacional (Acido Valpréico, Talidomida e Misoprostol), Diabetes e Obesidade
materna (Figueiredo et al., 2022).

O diagnéstico prematuro do TEA, auxilia no progndstico e contribui com o
desenvolvimento funcional, habilidades sociais e de comunicacdo (SORRI. 2023),
podendo ser realizado através da avaliacdo de comportamentos e o desenvolvimento
do individuo (Coimbra, 2022).

O TEA pode ser classificado em trés graus: Leve, Moderado e Severo, essa
classificacéo € realizada conforme o suporte que a pessoa necessita para realizar as
atividades durante o dia (Moral et al., 2017). Certos comportamentos da crianga com
TEA, pode levar a confusdo na hora do diagndstico e muitas vezes acaba sendo
confundido com surdez, pois a criangca no TEA ndo atende pelo seu préprio nome, nao
olha para a pessoa que esta falando com ela e apresenta um atraso severo na fala
(Marteleto, 2011).

Pessoas com autismo leve sdo autbnomas em muitos aspectos da vida diaria,
com habilidades e talentos notaveis, embora possam enfrentar desafios na interagédo
social, comunicacao, flexibilidade de pensamento e fixagdo em interesses especificos.

Essas caracteristicas podem passar despercebidas, levando a diagndsticos mais
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tarde na vida. Embora sejam capazes de funcionar bem em varias areas, o autismo
leve ainda pode afetar suas vidas e relacionamentos, causando momentos de
sofrimento (Paraiba. 2020).

Autistas moderados enfrentam desafios mais significativos em comparagéo com
0s autistas leves e requerem mais apoio e terapias. Eles tém dificuldades evidentes
na socializacdo e na comunicacdo, demandam mais suporte para interagir e
enfrentam crises de estresse e frustracéo. Suas dificuldades afetam todos os aspectos
da vida, exigindo apoio substancial e terapia para funcionar no dia a dia, mesmo com
tratamento intensivo (Paraiba. 2020).

Individuos no nivel 3 do autismo enfrentam desafios significativos, com iniciativa
limitada, comunicacdo minima, alguns sendo néo verbais, isolamento,
comportamentos repetitivos graves e forte fixagdo em interesses restritos. Mesmo com
tratamento intensivo e apoio especializado, tém pouca autonomia na vida (Paraiba.
2020).

Dentro as sintomatologias observadas no individuo com TEA, podemos observar
a seletividade alimentar, apresentando em aproximadamente 90% nos autistas, a
dificuldade em experimentar novos alimentos, comportamentos repetitivos, interesses
restritos e a Neofobia Alimentar, acarretando uma limitagcdo na alimentacdo do
individuo, com grande impacto, principalmente com o consumo de frutas e verduras
(ABRAN, 2018).

A seletividade alimentar, é a alteracdo comportamental mais comum dentro do
TEA, possui associagdo com desordens sensoriais, no qual pode afetar diretamente
a aceitacdo de alimentos e texturas. De tal modo, as criancas no TEA sao
extremamente resistentes com a ingestdao de novos alimentos, gerando defesas
alimentares, podendo apresentar algum transtorno alimentar futuro (Gama et al.,
2020).

A infancia € crucial para desenvolver habitos alimentares e interagfes sociais,
mas criangas autistas enfrentam desafios devido a dificuldades na comunicacéo e
comportamento restrito. A alimentacdo, um importante ritual social, pode ser
complicada para essas criancas, afetando suas familias e tornando as refei¢cdes
dificeis devido a interacdo limitada e preferéncias alimentares restritas (Oliveira,
Frutoso; 2020).

Além disso, a alteracdo da Microbiota Intestinal também pode estar presente em

individuos com TEA, no qual possui relacdo com o habito alimentar, ocasionando uma
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deficiéncia nutricional e distlrbio metabdlico (Mariano et al., 2019). O desenvolvimento
nao saudavel da flora intestinal, gera uma colonizacao de bactérias e de neurotoxinas,
gue podem levar a problemas intestinais como a diarreia e a obstipagédo (Oliveira,
2012).

Dentro da terapia nutricional indicado ao TEA, a literatura aborda uma alimentacao
isenta de glaten e sem caseina, rica em Omega 3, ingestéo adequada de vitaminas e
minerais, podendo ser através da alimentacédo ou suplementacao, devido a presenca
de possiveis caréncias nutricionais (Oliveira, 2012).

Individuos com TEA apresentam um defeito na proteina metalotioneina que afeta
a detoxificacdo de metais pesados. Isso resulta em sensibilidade a metais pesados no
cérebro, influenciando o desenvolvimento cerebral e do trato gastrointestinal na
infancia. Essa modificacao prejudica a entrada de minerais como cobre e zinco nas
células, afetando a maturacdo intestinal, fun¢cdes do sistema imunolégico e
crescimento celular. Isso pode levar a producéo de peptideos circulantes que podem

afetar as atividades dos neurotransmissores no cérebro (Leal, et al; 2017).
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL
Elaborar um material educativo para individuos com TEA, com foco em receitas

relacionadas ao comportamento alimentar apresentados por esta populagéo.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
- Definir individuos com TEA e seus comportamentos alimentares
- Trazer receitas frente ao comportamento alimentar apresentados por esta

populacao.
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3 JUSTIFICATIVA

O Transtorno do Espectro Autista (TEA) possui uma complexidade, considerando
fatores como sua crescente incidéncia ao longo dos anos, os fatores de risco
associados ao seu desenvolvimento, a importancia do diagnostico precoce para o
progndéstico e o impacto nos individuos classificados em diferentes graus de TEA.
Esse trabalho também ressalta a relevancia de lidar com sintomas especificos, como
a seletividade alimentar e as alteragcbes na microbiota intestinal, destacando a
necessidade de terapias nutricionais e a compreensao da influéncia da proteina
metalotioneina na sensibilidade a metais pesados. Essa abordagem multidisciplinar é
crucial para fornecer suporte e cuidados adequados a individuos com TEA,
contribuindo para seu bem-estar e desenvolvimento.
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4 METODOLOGIA

O presente trabalho partiu de um estudo transversal qualitativo com o objetivo
de elaborar um material educativo, no formato de e-book, para individuos com
diagnéstico de TEA, e que os auxiliem trazendo receitas para tentar melhorar a
alimentacéo e a qualidade de vida dos individuos (APENDICE A).

As informacg@es foram selecionadas e alinhadas para a confec¢ao do conteudo
e do material e ap0s as correcdes, foi feito a formatacdo da estética através do
programa CANVA.

A confeccdo do material ocorreu em 5 fases:

e 12 fase — Definicdo das perguntas norteadoras para que fossem levantados

0S assuntos abordados no e-book.

e 22 fase — Levantamento bibliografico: Obtencao das informacdes sobre os

assuntos abordados no material, em que foram utilizados livros e as

plataformas digitais SciElo e google académico.

e 32 fase — Leitura e selecao das informacdes referentes ao tema.

e 42 fase — Confecc¢éo dos elementos textuais.

e 52 fase — Formatacao do e-book através do aplicativo CANVA.

A construcao do material educativo foi conduzida pelas perguntas norteadoras
abaixo:

a) O que é TEA?

b) Quais sao os niveis de TEA?

c) Quais sédo os comportamentos alimentares que o autista pode apresentar?
d) Receitas ao individuo com TEA
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

5.1 O que e TEA?

Um estado neuroldégico muito complexo e com uma genética variada, que
ocasiona alteracbes nas habilidades sociais e nas habilidades de comunicacao
(verbais e ndo verbais). Além do mais ele também envolve o ato de repeticdo, como
por exemplo os comportamentos repetitivos e interesses restritos (Critchfield et al,
2011; De Theije et al, 2011; Kral et al, 2013; Masi, et al, 2017).

Seus primeiros sinais se apresentam antes dos 36 meses de vida da crianca,
porém a maioria dos individuos podem apresentar 0s primeiros sinais entre o primeiro
e 0 segundo ano de vida e muitas vezes antes de completar o primeiro ano. (Apa,
2013; Maestro et al, 2002; Chawarska et al, 2007; Noterdaeme; Hutzelmeyer, 2010).

Individuos com o transtorno podem nunca atingir a capacidade de fala, aqueles
gue atingem, normalmente apresentam uma linguagem ecolalia (repeticdo de
linguagem), apresentam também problemas com pronomes, porém essas
caracteristicas variam em cada individuo e em cada tipo do transtorno (Paul; Wilson,
20009).
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5.2 Quais sao os niveis de TEA?

O TEA pode ser classificado em trés graus: Leve, Moderado e Severo, essa
classificacdo é realizada conforme o suporte que a pessoa necessita para realizar as
atividades durante o dia (Moral et al., 2017). Certos comportamentos da crianca com
TEA, pode levar a confusdo na hora do diagnostico e muitas vezes acaba sendo
confundido com surdez, pois a crianca no TEA ndo atende pelo seu préprio nome, nao
olha para a pessoa que esta falando com ela e apresenta um atraso severo na fala
(Marteleto, 2011).

Pessoas com autismo leve sdo em grande parte autbnomas, possuem habilidades
notaveis, mas enfrentam desafios na interac@o social e comunicacgdo, podendo levar
a diagndésticos tardios. Apesar de funcionarem bem em varias areas, ainda podem
enfrentar dificuldades em suas vidas e relacionamentos (Paraiba. 2020).

Autistas moderados tém desafios mais significativos, necessitam de mais apoio e
terapias, e tém dificuldades evidentes na socializacdo e comunicacdo. Suas
dificuldades afetam todos os aspectos da vida, exigindo apoio substancial e terapia
para funcionar no dia a dia (Paraiba. 2020).

Individuos com autismo nivel 3 enfrentam desafios significativos, com iniciativa
limitada, comunicacdo minima, isolamento, comportamentos repetitivos graves e forte
fixagdo em interesses restritos. Mesmo com tratamento intensivo e apoio

especializado, tém pouca autonomia na vida (Paraiba. 2020).
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5.3 Quais comportamentos alimentares que 0 autista pode apresentar?

As pessoas que estdo dentro do TEA apresentam com bastante frequéncia
problemas gastrointestinais, sendo alguns deles a constipacdo, diarreia, refluxo e
intolerancia a certos alimentos como por exemplo alimentos com gluten e caseina.
Existe também uma ligac&o entre os sintomas gastrointestinais e a gravidade clinica
do transtorno, ou seja, os sinais do TEA aparecem com mais frequéncia nas criancas
que apresentam problemas gastrointestinais (Keller, et al, 2021; Quan, et al, 2022;
Patel, et al, 2022).

Os danos que sao causados na barreira intestinal devido a ma digestao de
determinados alimentos, acabam levando a excrecdo em excesso de citocinas pro-
inflamatorias e de toxinas que afetam o Sistema Nervoso Central (SNC), levando
assim as criancas a demonstrarem os comportamentos de TEA (Baspinar; Yardimci.
2020).

Atualmente existem varias abordagens nutricionais sendo utilizadas para
melhorar a qualidade de vida das pessoas que estéo dentro do Transtorno do Espectro
Autista. Essas abordagens incluem a realizacdo de uma dieta livre de gluten e de

caseina e a utilizacdo de probidticos e prebioticos (Aragédo, 2023).
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5.4 RECEITAS
5.4.1 Bolinho de Chuva

Ingredientes:

. 2 0vOs;

. 4 colheres (sopa) de farrinha de arroz;
. % xicara (cha) de polvilho doce;

. 1/3 de xicara (ch&) de acucar;

. 5 colheres (sopa) de agua;

. 1 colher (chd) de fermento em po;

. Acucar e canela para polvilhar.
Preparo:

Em um recipiente, bata os ovos e em seguida o agucar, misturando tudo muito
bem. Reserve. Em outro recipiente, misture a farrinha de arroz com o polvilho doce e,
logo em seguida, adicione essa mistura ao recipiente com 0s ovos e o acucar. Apos
misturar tudo, va acrescentando a agua aos poucos e mexendo, sempre atento para
gue a massa nao fique muito mole. Assim que a massa ficar homogénea, adicione o
fermento em pd e misture novamente.

Com o auxilio de uma colher, pegue por¢cées da massa e coloque os bolinhos
aos poucos para fritar em 6leo quente (utilize uma panela funda). Quando o bolinho
estiver dourado, vire-o com o0 auxilio de uma escumadeira para que ele doure por
igual. Assim que o bolinho de chuva estiver completamente dourado, retire-o do 6leo
e coloque sobre o papel toalha, apds isso com os bolinhos ainda quentes passe no

acucar misturado com canela (Botelho, 2023).
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5.4.2 Cuscuz Colorido

Ingredientes:

. % xicara (cha) de 6leo;

. 1 cebola cortada;

. 5 dentes de alho;

. 3 tomates cortados;

. 1 pimentéo cortado;

. 1 lata de milho verde com a agua;

. 3 xicaras (cha) de agua;

. 2 tabletes de caldo de carne;

. Palmito picado (a gosto);

. Azeitonas pretas picadas (a gosto);
. 100g de salame picado;

. 2 xicaras (cha) de farinha de milho;
. Y xicara (cha) de farinha de mandioca;
. Salsa picada (a gosto).

Preparo:

Doure a cebola e alho no 6leo aquecido, apOs bata-os no liquidificador
juntamente com os tomates, com o pimentdo, com o milho, com a agua e os tabletes
de carne.

Despeje a mistura em uma panela, adicione o palmito, as azeitonas e o salame.
Deixe ferver por alguns minutos. Acrescente as farinhas misturadas com a salsa e
mexa até cozinhar bem.

Unte uma assadeira de pudim, decore a gosto e ap0s despeje a massa do

cuscuz na forma. Deixe esfriar e desenforme (Carnel6z, 2006).
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5.4.3 Almbéndega de Frango ao Molho de Maracuja

Ingredientes:

. 4009 de peito de frango moido;

. 1 cebola grande picada;

. 2 colheres (sopa) de salsa picada,;

. Y, de colher (sopa) de pimenta calabresa;

. 2 colheres (cha) de sal,

. Y, de xicara (chd) de améndoas torradas e moidas;
. Oleo para untar e fritar;

. Améndoas em lascas torradas para polvilhar;
. % xicara (cha) de suco de maracuja;

. 2 colheres (sopa) de mel,

. % colher (sopa) de amido de milho;

. 1 xicara (cha) de agua.

Preparo:

Misture o frango, a cebola, a salsa, a pimenta, o sal e as améndoas. Com o
auxilio das maos untadas, modele alméndegas. Em uma panela com 6leo, frite as
almbéndegas até dourar. Coloque em papel toalha para filtrar o excesso de 6leo.

Leve para o fogo alto o suco de maracuja, o mel e o amido de milho dissolvido
em agua, mexa por 5 minutos até formar consisténcia de molho. Cubra as alméndegas

com o molho e enfeite com as améndoas (Raposo, 2005)

5.4.4 Brigadeiro

Ingredientes:

. % xicara (cha) de agua quente;
. ¥, de xicara (cha de agucar;
. 2 copos (americanos) de leite de cocd em po;

. 15 colheres (sobremesa) de cacau em po;
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. 1 colher (sopa) mais 1/3 da colher de 6leo de cocé;
. % xicara (cha) de chocolate meio amargo sem leite na composicéo picado.
Preparo:

Adicione em uma panela fora do fogo todos os ingredientes na mesma ordem
da lista de ingredientes. Leve para fogo médio e mexa constantemente por
aproximadamente 7 a 9 minutos. Coloque o brigadeiro em um recipiente e leve para

a geladeira para esfriar. Apés é s6 enrolar e passar no granulado (Mussi, 2020).

5.4.5 Pao de Beijo (falso pdo de queijo)

Ingredientes:

* 500 gramas de inhame;

« Agua suficiente para cozinhar o inhame;
* 500 gramas de polvilho azedo;

* Meio copo americano de azeite;

* 1 colher sobremesa de sal;

* Alho a gosto;

+ Chia a gosto.

Preparo:

Lave bem os inhames e leve para cozinhar com agua e sal a gosto na panela de
pressao por 5 minutos.

Descasque o inhame cozido e amasse para fazer o puré.

Apés amassar o inhame, acrescente a mesma quantidade de polvilho azedo.

Depois, coloque meio copo de azeite ou até a mistura ficar bem macia. Se preferir,
amasse com as maos.

Em uma frigideira, coloque azeite e refogue com alho. Acrescente na massa e também
uma colher de sobremesa de sal e chia a gosto.

Misture bem até a massa soltar da mao.
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Faca bolinhas com a massa e coloque em uma forma untada. Lembre-se de dar
espaco entre as bolinhas porque elas crescem quando assam.

Pré-aqueca o forno na temperatura de 280°C e leve o pao de beijo para assar entre
20 e 25 minutos (Zaid, c2023).

5.4.6 P&ao de Beijo (versdo de batata doce)

Ingredientes:

» 150 gramas de batata-doce;

* 2 xicaras (cha) de polvilho azedo;
* 1 xicara (cha) de polvilho doce;

* 1 colher (chd) de sal;

* 1 colher (café) de curry;

» 250 ml de agua;

* 1 colher (sopa) de azeite.

Preparo:

Descasque e pique a batata-doce e coloque em uma panela, adicione agua e leve ao
fogo para cozinhar. Quando a batata estiver cozida descarte toda a agua e amasse a
batata dando forma de puré, reserve.

Em uma bacia adicione o polvilho azedo, o polvilho doce, o sal e o curry.

Adicione os 250 ml de agua na panela e coloque o azeite. Leve ao fogo para aquecer.
Quando ja estiver quente, desligue o fogo e adicione sobre os ingredientes secos na
bacia, mexa bem. Quando quente, a massa tem textura gelatinosa e dificil de mexer.
Junte o puré de batata doce e trabalhe a massa para incorporar todos os ingredientes.
Transfira para uma bancada e sove a massa até soltar das méos. Volte com a massa
para a bacia e cubra com um pano de prato. Deixe descansar por 30 minutos.
Pré-aqueca o forno em 180°C. Apos o descanso de 30 minutos, modele as bolinhas
do tamanho desejado, tendo em vista que elas dobram de tamanho depois de
assadas.

Forre uma assadeira com papel antiaderente e distribua as bolinhas na assadeira.
Leve ao forno para assar por 30 a 40 minutos até ficar dourado. Retire do forno e sirva
(Pao [...], c2023).
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5.4.7 Biscoito de Chocolate

Ingredientes:

. 1 ovo;

. % xicara (cha) de acucar;

. % xicara (cha) de achocolatado em p¢;

. 1 colher (sopa) de margarina vegetal derretida;
. 1 xicara (cha) de farinha de aveia,

. 1 colher (sopa) de fermento quimico em po.
Preparo:

Em um recipiente adicione o ovo juntamente com o acucar e misture até formar um
creme, apos adicione o achocolatado e misture bem até ficar homogénea.
Adicione a margarina, de uma leve misturada, adicione a farinha aos poucos quando
perceber que ndo consegue mais utilizar a colher, comece a utilizar as méos, antes
de comecar a utilizar as méos adicione o fermento. O ponto da massa € quando ela
desgruda da mao.

Modele bolinhas médias e leve para uma assadeira untada com 0leo, apos leve
para o forno a 180°C por 15 minutos. Retire do forno espere 5 minutos e retire da

assadeira e guarde em recipiente com tampa (Botelho, 2023)

5.4.8 Escondidinho Caipira

Ingredientes:

. 1 colher (sopa) de azeite;

. 500 gramas de sobrecoxa de frango desossada sem pele;
. 1 colher (sopa) de vinagre;

. 1 xicara (ch&) de cebola cortada em meia lua;

. 1 colher (sopa) de alho picado;

. 3 folhas de louro;

. Meia colher (sopa) de colorau;
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. Meia colher (sopa) de sal;

. Pimenta do reino moida a gosto;

. 1 e meia xicara (cha) de agua;

. Um quarto de xicara (ch&) de coentro picado;
. 2 latas de milho drenado;

. 2 gemas;

. Sal a gosto.

Preparo:

Em uma panela de pressao, em fogo alto, coloque 1 colher de sopa de azeite, 500
gramas de sobrecoxa de frango desossada sem pele, 1 colher de sopa de vinagre, 1
xicara de cha de cebola cortada em meia lua, 1 colher de sopa alho picado, 3 folhas
de louro, meia colher de sopa de colorau, meia colher de sopa de sal, pimenta do reino
moida a gosto, 1 e meia xicara de cha de agua e mexa bem.

Tampe a panela e cozinhe em fogo alto por 20 minutos apds pegar presséo. Apague
o fogo, retire a pressao, retire a tampa e descarte a folha de louro.

Adicione um quarto de xicara de cha de coentro picado e mexa bem com uma colher
até desfiar o frango.

Distribua o frango em 6 potes individuais e reserve.

Numa tigela coloque 2 latas de milho drenado, 2 gemas, sal a gosto e misture.
Distribua nos potes e leve ao forno, pré-aquecido a 250°C por 25 minutos ou até

dourar. Retire do forno e sirva (Braga, 2023).

5.4.9 Bolo de Chocolate

Ingredientes:

. 3 ovos;

. 2 bananas-prata;

. 1/3 de xicara (ch&) de 6leo de soja;
. % de xicara (cha) de mel;

. 1 xicara (chd) de lentilha cozida;

. 3 colheres (café) de canela;

. 1 colher (sopa) de aclUcar demerara;

. Y, de xicara (cha) + 2 colheres (sopa) de cacau em p6 100%;
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. % xicara (cha) de coco ralado e flocos ndo adocgado;
. 1 colher (sopa) de limao espremido;

. % colher (cha) de bicarbonato de sédio;

. 1 colher (sobremesa) de fermento em po;

. 200 ml de leite vegetal,

. Y, de xicara (cha) de agucar demerara;

. 3 colheres (sopa) de cacau em p6 100%;

. 1 pitada de sal;

. 3 colheres (sopa) de amido de milho dissolvido com um pouco de agua;
. Granulado de chocolate sem lactose para polvilhar.
Preparo:

No liquidificador, coloque 3 ovos, 2 bananas-prata, um terco de xicara de cha de éleo
de soja, um quarto de xicara de cha de mel, 1 xicara de cha de lentilha cozida, 3
colheres de café de canela, 1 colher de sopa de aclUcar demerara e um quarto de
xicara de ch& + 2 colheres de sopa e cacau em p6 100%. Bata até misturar bem.
Desligue o liquidificador e transfira a massa para uma tigela. Acrescente meia xicara
de cha de coco ralado e flocos ndo adocado e misture com um fouet.

Depois, adicione 1 colher de sopa de limdo espremido, meia colher de cha de
bicarbonato de sédio e 1 colher de sobremesa de fermento em pd4. Misture mais uma
vez.

Em uma forma redonda pequena e untada com manteiga, despeje a massa e leve ao
forno a 180°C por mais ou menos 25 minutos. Faga o teste do palito para saber se a
massa esta assada. Espete o bolo com um palito: se sair limpo, esta bom. Se néo,
deixe no forno por mais alguns minutos.

Depois de pronto, retire o bolo do forno e espere esfriar.

Em uma panela pequena e fora do fogo, adicione 200ml de leite sem lactose, um
guarto de xicara de cha de aclucar demerara, 3 colheres de sopa de cacau em po
100%, 1 pitada de sal e 3 colheres de sopa de amido de milho dissolvido com um
pouco de agua. Misture bem com uma espatula.

Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, por mais ou menos 5 minutos ou até encorpar,
mas sem deixar endurecer muito.

Desligue o fogo depois de pronto.

Faca varios furos no bolo com uma faca e despeje de 1 a 2 colheres de sopa de leite

sem lactose para deixa-lo molhadinho.
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Depois de colocar a cobertura, adicione chocolate granulado sem lactose por cima
(Spoladore, ¢??2023).

5.4.10 Doritos de Tapioca

Ingredientes:

. 1 xicara (chd) de tapioca;

. %, de xicara (chd) de agua quente;
. pimenta do reino;

. alho em po;

. chimichuri;

. alecrim;

. sal;

. curcuma;

. gergelim.

Preparo:

Em um recipiente acrescente a tapioca, os temperos de sua preferéncia e o
gergelim, misture tudo muito bem. Apds adicione a agua quente até que a tapioca
esteja dissolvida. Leve essa mistura para uma assadeira antiaderente untada, em
seguida leve ao forno por 30 minutos ou até ficar crocante em temperatura de 180°C
(Motta, 2023a).

5.4.11 Bolo de Banana

Ingredientes:

. 5 bananas prata madura;

. 10 ovos grandes;

. 2/3 de xicara (ch&) de dleo;

. ¥, de xicara (ch4) de acucar mascavo;

. ¥ de xicara (ch4) de aveia em flocos finos;

. ¥ de xicara (cha) de aveia em flocos grossos;

. 3 colheres (café) de canela em po;
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. 1 colher (sopa) de fermento quimico em po;
. 1 colher (café) de sal.
Preparo:

No liquidificador bata os ovos e o 6leo até que adquira volume.

Adicione as bananas cortadas em rodelas aos poucos, até que ocorra a total
homogeneizacéo.

Em um recipiente, misture as aveias, 0 agucar e o sal. Despeje a mistura do
liquidificador no recipiente e misture muito bem.

Transfira para uma assadeira untada e leve para assar a 180°C (SENAI, 2020).

5.4.12 Mouse de Maracuja

Ingredientes:

. 300ml de suco de maracuja natural;

. 1 xicara (cha) de acucar;

. 1 xicara e %2 (ch4) de castanha de caju.
Preparo:

Apos bater o suco dos maracujas, coe e reserve as sementes. No liquidificador
adicione a castanha, o suco e o acgucar. Quando estiver uma mistura bem lisa leve
para um recipiente, adicione parte das sementes e misture bem, apos leve para a
geladeira. Se quiser fazer um charme extra, na hora de servir limpe a parte de dentro
da casca do maracuja com o auxilio de uma colher e sirva o mouse na cumbuca feita

com a casca (Motta, 2023b).

5.4.13 Nhogque Roxo

Ingredientes:

. 300g de batata doce roxa cozida,
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. 60g de farinha de arroz (se for necessario utilize mais).

Preparo:

Pegue a batata doce cozida e amasse até ficar em consisténcia de puré,
adicione o sal a seu gosto, e va adicionando a farinha de arroz aos poucos até ficar
no ponto de nhoque.

Apés separe pedacos da massa e as modele em formato de rolinho, depois
corte essa modelagem e cozinhe essa massa de 3 a 5 minutos.

Sirva com o molho de sua preferéncia (Motta, 2023c).

5.4.14 Pizza de Frigideira

Ingredientes:

. 170g de batata doce (uma batata doce média);
. Sal a gosto;

. 1 colher de sopa de azeite;

. Y xicara cha de farinha de arroz.

Preparo:

Em um recipiente amasse a batata doce ja cozida, adicione o sal, 0 azeite e va
acrescentando a farinha de arroz aos poucos e misturando a massa utilizando as
proprias maos. A massa deve ficar lisa.

Unte uma frigideira com um pouco de azeite, espalhe a massa por toda a
superficie da frigideira e faca alguns furos na massa com o auxilio de um garfo, leve
a frigideira para o fogo até perceber que a pizza esta ficando dourada por baixo e mais
firme. Vire a massa e recheie conforme a sua preferéncia e deixe no fogo por cerca
de mais 2 a 5 minutos (Motta, 2023d).
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5.4.15 Talharim de Abobrinha

Ingredientes:

. 1 Abobrinha média;
. Azeite;

. Sal;

. Y% Cebola;

. 2 dentes de alho;

. 6 tomates cereja,

. Pimenta do reino;

. Manjericao.
Preparo:

Com o auxilio do descascador de legumes corte laminas da abobrinha no
sentido horizontal, ap6s esse processo, empilhe as fatias de abobrinha e corte em
tiras.

Em uma frigideira adicione um fio de azeite e leve o alho e a cebola para
dourarem, apos adicione os tomates cereja cortados ao meio e uma pitada de sal.
Adicione a abobrinha até ficar ao dente. Antes de servir acerte o0 sal e acrescente mais

um pegueno fio de azeite, decore com algumas folhas de manjericao (Motta, 2023e).

5.4.16 Bolo de Laranja

Ingredientes:

. 200ml de suco de laranja;

. % copo (americano) de 6leo;

. 1 copo (americano) de acucar;

. 1 pitada um sal;

. 2 copos (americano) de farinha de arroz;
. 1 colher (café) de farinha de linhaca;

. 1 colher (sopa) de fermento quimico em po.
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Preparo:

Em um liquidificador adicione o suco, o Oleo, o agucar, o sal, a farinha e o
fermento, bata tudo até ficar uma mistura homogénea. Leve essa mistura para uma
assadeira untada com 6leo e depois para o forno médio pré-aquecido a 180°C por

cerca de 40 minutos ou até o bolo dourar. (Botelho, 2023).

5.4.17 Pao Caseiro
Ingredientes:

. 1 xicara (chd@) de polvilho doce;

. 1 xicara (chd@) de farinha de arroz;

. 1/2 colher (cha) de sal;

. 1/2 colher (cha) de goma xantana;

. 1 colher (sopa) de fermento biolégico em po;
. 2 colheres (sopa) de acucar;

. 3 ovos meédios;

. 150 ml de 4gua em temperatura ambiente.

Modo de Preparo:

Misture bem todos os ingredientes secos (polvilho doce, farinha de arroz, sal, goma
xantana, acgucar e fermento).

Em seguida, acrescente os liquidos (dgua e ovos) e misture bem até obter uma
mistura homogénea.

Coloque a massa em uma forma de p&o untada e deixe descansar em um local quente
até dobrar de tamanho.

Asse em forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 30-40 minutos ou até que o pdo
esteja dourado e firme ao toque.

Deixe esfriar completamente antes de cortar (Botelho, 2023).

5.4.18 Bolo de Fuba
Ingredientes:

. 2 ovos
. 2 colheres (sopa) de Coco ralado sem acucar;
. 1/2 xicara (ch&) de acucar demerara;

. 1 xicara (cha) de fubg;
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. 3 colheres (sopa) de manteiga vegetal,
. 1 colher (sopa) de mel,

. Pitada de sal;

. 1 colher (chd) de fermento quimico.

Modo de Preparo:

Pré-aqueca o forno em temperatura média.

Enquanto isso, bata os ovos e 0 agcucar em uma batedeira até formar um creme.

Em seguida, adicione o fub4, o c6co e a manteiga e bata mais um pouco.

Adicione os outros ingredientes um a um, exceto o fermento e bata sem parar.

Por ultimo, adicione o fermento e misture suavemente com uma colher até incorporar
completamente.

Despeje essa massa em uma assadeira tradicional redonda com um furo no meio,
pode ser de silicone ou forrada com papel manteiga.

Leve ao forno por 30 minutos 180°C ou até que esteja pronto (Botelho, 2023),
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O transtorno do espectro autista € uma condicdo que afeta o desenvolvimento
neurologico, social e comunicativo de muitas pessoas, com diferentes graus de
severidade e manifestacbes. O TEA tem origem multifatorial, envolvendo fatores
genéticos e ambientais, e pode ser identificado desde os primeiros anos de vida, com
base em critérios clinicos e comportamentais. A intervengdo precoce e adequada é
fundamental para promover o bem-estar e a qualidade de vida das pessoas com TEA
e suas familias, de tal modo o material desenvolvido ira servir de apoio para esses

individuos.
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O QUE E TEA

O transtorno € um estado neurolégico muito
complexo e com uma genética variada, que ocasiona
alteracoes nas habilidades sociais e nas habilidades
de comunicacao (verbais e nao verbais). Além do mais
ele também envolve o ato de repeticiao, como por
exemplo os comportamentos repetitivos e interesses
restritos (Critchfield et al., 2011; De Theije et al.,
2011; Kral et al., 2013; Masi, et al., 2017).

O TEA € um transtorno que normalmente apresenta
seus primeiros sinais antes dos 36 meses de vida da
crianca, porem a maioria dos individuos podem
apresentar os primeiros sinais entre o primeiro e o
segundo ano de vida e muitas vezes antes de
completar o primeiro ano. (Apa, 2013; Maestro et al.,
2002; Chawarska et al.,, 2007; DNoterdaeme;
Hutzelmeyer, 2010).

Individuos com o transtorno poder nunca atingir a
capacidade de fala, aqueles que atingem,
normalmente apresentam uma linguagem ecolalia
(repeticao  de linguagem), apresentam tambeém
problemas com pronomes, porem essas
caracteristicas variam em cada individuo e em cada
tipo do transtorno (Faul; Wilson, 2009).
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QUALIS OS GRAUS DE TEA

O TEA pode ser classificado em trés graus: Leve,
Moderado e Severo, essa classificacao é realizada
conforme o suporte que a pessoa necessita para
realizar as atividades durante o dia (Moral et al.,
2017). Certos comportamentos da crianca com TEA,
pode levar a confusao na hora do diagnéstico e muitas
vezes acaba sendo confundido com surdez, pois a
crianca no TEA nao atende pelo seu proprio nome,
nao olha para a pessoa que esta falando com ela e
apresenta um atraso severo na fala (Marteleto, 2011).

Pessoas com autismo leve sao em grande parte
autonomas, possuem habilidades notaveis, mas
enfrentam desafios na interacao social € comunicacao,
podendo levar a diagnosticos tardios. Apesar de
funcionarem bem em varias areas, ainda podem
enfrentar dificuldades erm suas vidas e
relacionamentos (FARAIBA. 2020).

Autistas moderados tém desafios mais significativos,
necessitam de mais apoio e terapias, e tém
dificuldades evidentes na socializacao e comunicacao.
Suas dificuldades afetam todos os aspectos da vida,
exigindo apoio substancial e terapia para funcionar no
dia a dia (PARAIBA. 2020).

Individuos com autismo nivel 3 enfrentam desafios
significativos, com iniciativa limitada, comunicacao
minima, isolamento, comportamentos repetitivos
graves e forte fixacao em interesses restritos. Mesmo
com tratamento intensivo e apoio especializado, tém
pouca autonomia na vida (PARAIBA. 2020).
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COMPORTAMENTO ALIMENTAR

As pessoas que estao dentro do TEA apresentam
com bastante frequéncia problemas gastrointestinais,
sendo alguns deles a constipacao, diarreia, refluxo e
intolerancia a certos alimentos como por exemplo
alimentos com glutem e caseina. Existe também uma
ligacao entre os sintomas gastrointestinais e a
gravidade clinica do transtorno, ou seja, os sinais do
TEA aparecem com mais frequéncia nas criancas que
apresentam problemas gastrointestinais (Keller, et al.,
2021;: Quan, et al., 2022; Patel, et al., 2022).

Os danos que sao causados na barreira intestinal
devido a ma digestao de determinados alimentos,
acabam levando a excrecao em excesso de citocinas
pro-inflamatorias e de toxinas que afetam o SNC,
levando assim as criancas a demonstrarem os
comportamentos de TEA (BASFINAR; YARDIMCI,
2020).

Atualmente existem varias abordagens nutricionais
sendo utilizadas para melhorar a qualidade de vida
das pessoas que estao dentro do Transtorno do
Espectro Autista. Essas abordagens incluem a
realizacao de uma dieta livre de glutem e de caseina e
a utilizacao de probioticos e prebioticos (Aragao,
2023).

56



57



Bolinho de Chuva
Ingredientes:
« 2 OVOS;
. 80q de farinha de arroz;
- I xicara (cha) de polvilho doce;
- 1/3 de xicara (cha) de acucar;
« 5 colheres (sopa) de agua;
- | colher (cha) de fermento em po;
- Acucar e canela para polvilhar.

Freparo:

Em um recipiente, bata os ovos e em seguida o
acucar, misturando tudo muito bem. Reserve. Em
outro recipiente, misture a farrinha de arroz com o
polvilho doce e, logo em seguida, adicione essa
mistura ao recipiente com os ovos € o0 agucar. Apos
misturar tudo, va acrescentando a agua aos poucos e
mexendo, sempre atento para que a massa nao fique
muito mole. Assim que a massa ficar homogénea,
adicione o fermento em pé e misture novamente.

Com o auxilio de uma colher, pegue porcoes da
massa e coloque os bolinhos aos poucos para fritar
em oOleo quente (utilize uma panela funda). Quando o
bolinho estiver dourado, vire-o com o auxilio de uma
escumadeira para que ele doure por igual. Assim que
o bolinho de chuva estiver completamente dourado,
retire-o do oleo e coloque sobre o papel toalha, apos
isso com os bolinhos ainda quentes passe no acucar
misturado com canela (Botelho, 2023).
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Cuscuz Colorido

Ingredientes:

« Iz xicara (cha) de oOleo;

. 1 cebola cortada;

. 5 dentes de alho;

« 3 tomates cortados;

» | pimentao cortado;

- 1 lata de milho verde com a agua;

- 3 xicaras (cha) de agua;

. 2 tablets de caldo de carne;

. Palmito picado (a gosto);

- Azeitonas pretas picadas (a gosto);

. 100g de salame picado;

« 2 xicaras (cha) de farinha de milho;

. 14 xicara (cha) de farrinha de mandioca;

- Salsa picada (a gosto).

Freparo:

Doure a cebola e alho no éleo aguecido, apos bata-
os no liquidificador juntamente com os tomates, com
0 pimentao, com o milho, com a agua e os tablets de
carne.

Despeje a mistura em uma panela, adicione o
palmito, as azeitonas e o salame. Deixe ferver por
alguns minutos. Acrescente as farrinhas misturadas
com a salsa e mexa até cozinhar bem.

Unte uma assadeira de pudim, decore a gosto e
apos despeje a massa do cuscuz na forma. Deixe
esfriar e desenforme (Carneloz, 2006).
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Almondega de Frango ao Molho de Maracuja

Ingredientes:
- 400qg de peito de frango moido;
- | cebola grande picada;
- 2 colheres (sopa) de salsa picada;
« Y4 de colher (sopa) de pimenta calabresa;
- 2 colheres (cha) de sal;
. U4 de xicara (cha) de améndoas torradas e moidas;
. Oleo para untar e fritar;
. Améndoas em lascas torradas para polvilhar;
. 12 xicara (cha) de suco de maracuja;
- 2 colheres (sopa) de mel;
. !4 colher (sopa) de amido de milho;
- | xicara (cha) de agua.

Freparo:

Misture o frango, a cebola, a salsa, a pimenta, o sal
e as améndoas. Com o auxilio das maos untadas,
modele almondegas. Em uma panela com oleo, frite
as almondegas até dourar. Cologue em papel toalha
para filtrar o excesso de dleo.

Leve para o fogo alto o suco de maracuja, o mel e o
amido de milho dissolvido em agua, mexa por 5
minutos até formar consisténcia de molho. Cubra as
almondegas com o molho e enfeite com as améndoas
(Raposo, 2005)
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Brigadeiro

Ingredientes:
+ 120ml de agua quente;
- 135g de acucar;
- 150g de leite de coco em po;
- 12g de cacau em po;
- 20g de oleo de coco;
- 50g de chocolate meio amargo sem leite na
COMposicao.

Freparo:

Adicione em uma panela fora do fogo todos os
ingredientes na mesma ordem da Ilista de
ingredientes. Leve para fogo meédio e mexa
constantemente por aproximadamente 7 a 9 minutos.
Coloque o brigadeiro em um recipiente e leve para a
geladeira para esfriar. Apos € sO enrolar e passar no
granulado (Mussi, 2020)
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Pao de Beijo (falso pao de queijo)

Ingredientes:

+ 500 gramas de inhame;

+ Agua suficiente para cozinhar o inhame;
* 500 gramas de polvilho azedo;

+ Meio copo de azeite;

* | colher de sobremesa de sal;

+ Alho a gosto;

+ Chia a gosto.

Freparo:

Lave bem os inhames e leve para cozinhar com
agua e sal a gosto na panela de pressao por 5
minutos.

Descasque o inhame cozido € amasse para fazer o
puré.

Apos amassar o inhame, acrescente a mesma
quantidade de polvilho azedo.

Depois, cologque meio copo de azeite ou até a
mistura ficar bem macia. Se preferir, amasse com as
maos.

Em uma frigideira, cologue azeite e refogue com
alho. Jogue na massa e acrescente uma colher de
sobremesa de sal e chia a gosto. Misture bem até a
massa soltar da mao.

Faca bolinhas com a massa e coloque em uma
forma untada. Lembre-se de dar espaco entre as
bolinhas porgue elas crescem quando assam.

Pré-agueca o forno na temperatura de 280 graus
Celsius e leve o pao de beijo para assar entre 20 e 25
minutos (Zaid, c2023).
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Pao de Beijo (batata doce)

Ingredientes:

+ 150 gramas de batata-doce;

+ 2 xicaras de cha de polvilho azedo;
+ 1 xicara de cha de polvilho doce;

* 1 colher de cha de sal;

+ |1 colher de café de curry;

+ 250 mililitros de agua;

* | colher de sopa de azeite.

Freparo:

Descasque e pigue a batata-doce e cologue em uma
panela, adicione agua e leve ao fogo para cozinhar.
Quando a batata estiver cozida descarte toda a agua e
amasse a batata dando forma de puré, reserve.

Em uma bacia adicione o polvilho azedo, o polvilho
doce, o sal e o curry.

Adicione os 250 ml de agua na panela e coloque o
azeite. Leve ao fogo para aquecer. Quando ja estiver
quente, deligue o fogo e adicione sobre os
ingredientes secos da bacia, mexa bem. Quando
quente, a massa tem textura gelatinosa e dificil de
mexer.

Junte o puré de batata doce e trabalhe a massa para
incorporar todos os ingredientes. Transfira para uma
bancada e sove a massa até soltar das maos. Volte
Ccom a massa para a bacia e cubra com um pano de
prato. Deixe descansar por 30 minutos.

Pré-aqueca o formo em 180 graus. Apos o descanso
de 30 minutos, modele as bolinhas do tamanho
desejado, tendo em vista que elas dobram de
tamanho depois de assadas.
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Biscoito de Chocolate

Ingredientes:
- 1 ovo;
- I xicara (cha) de acucar;
- Y2 xicara (cha) de achocolatado em po;
- | colher (sopa) de margarina vegetal derretida;
. | xicara (cha) de farrinha de aveia;
- 1 colher (sopa) de fermento quimico em po.

Preparo:

Em um boowl adicione o ovo juntamente com o
acticar e misture até formar um creme, apos adicione
o achocolatado e misture bem até ficar homogénea.

Adicione a margarina, de uma leve misturada,
adicione a farrinha aos poucos quando perceber que
nao consegue mais utilizar a colher, comece a utilizar
as maos, antes de comecar a utilizar as maos adicione
o fermento. O ponto da massa € quando ela desgruda
da mao.

Modele bolinhas meédias e leve para uma assadeira
untada com dleo, apos leve para o forno a 180°C por
15 minutos. Retire do forno espere 5 minutos e retire
da assadeira e guarde em recipiente com tampa
(Botelho, 2023)
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Escondidinho Caipira

Ingredientes:

. | colher de sopa de azeite;

- 500 gramas de sobrecoxa de frango desossada

sem pele;

- | colher de sopa de vinagre;

- | xicara de cha de cebola cortada em meia lua;

- 1 colher de sopa de alho picado;

. 3 folhas de louro;

. Meia colher de sopa de colorau;

. Meia colher de sopa de sal;

- Pimenta do reino moida a gosto:

- | e meia xicara de cha de agua;

- Um quarto de xicara de cha de coentro picado;

- 2 latas de milho drenado;

- 2 gemas;

» 5Sal a gosto.

Freparo:

Em uma panela de pressao, em fogo alto, coloque 1
colher de sopa de azeite, 500 gramas de sobrecoxa de
frango desossada sem pele, 1 colher de sopa de
vinagre, | xicara de cha de cebola cortada em meia
lua, 1 colher de sopa alho picado, 3 folhas de louro,
meia colher de sopa de colorau, meia colher de sopa
de sal, pimenta do reino moida a gosto, 1 e meia
xicara de cha de agua e mexa bem.

Tampe a panela e cozinhe em fogo alto por 20
minutos apos pegar pressao. Apague o fogo, retire a
pressao, retire a tampa e descarte a folha de louro.
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Adicione um quarto de xicara de cha de coentro
picado € mexa bem com uma colher de pau até
desfiar o frango.

Distribua o frango em 6 potes individuais e reserve.

Numa tigela coloque 2 latas de milho drenado, 2
gemas, sal a gosto e misture. Distribua nos pote e leve
ao forno, pré-aquecido a 250 graus Celsius por 25
minutos ou até dourar. Retire do forno e sirva (Braga,
2023).
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Bolo de Chocolate

Ingredientes:

L

-

-

-

3 ovos;

2 bananas-prata;

1/3 de xicara (cha) de oleo de soja;

Ly de xicara (cha) de mel;

| xicara (cha) de lentilha cozida;

3 colheres (café) de canela;

1 colher (sopa) de acucar demerara;

l/s de xicara de cha + 2 colheres (sopa) de cacau
em po 100%;

i xicara (cha) de coco ralado e flocos nao
adocado;

1 colher (sopa) de limao espremido;

2 colher (cha) de bicarbonato de sodio;

1 colher (sobremesa) de fermento em po;

200 ml de leite vegetal;

l/s de xicara (cha) de acucar demerara;

3 colheres (sopa) de cacau em po 100%;

| pitada de sal;

3 colheres (sopa) de amido de milho dissolvido
com um pouco de agua;

Granulado de chocolate sem lactose para
polvilhar.

Freparo:

MNo liquidificador, coloque 3 ovos, 2 bananas-prata,

um terco de xicara de cha de o6leo de soja, um quarto
de xicara de cha de mel, 1 xicara de cha de lentilha
cozida, 3 colheres de café de canela, 1 colher de sopa
de acucar demerara e um quarto de xicara de cha + 2
colheres de sopa e cacau em po 100%. Bata ate
misturar bem.
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Desligue o liquidificador e transfira a massa para
uma tigela. Acrescente meia xicara de cha de coco
ralado e flocos nao adocado e misture com um fouet.

Depois, adicione 1 colher de sopa de limao
espremido, meia colher de cha de bicarbonato de
sodio e | colher de sobremesa de fermento em po.
Misture mais uma vez.

Em uma forma redonda pequena e untada com
manteiga, despeje a massa e leve ao forno a 180
graus Célsius por mais ou menos 25 minutos. Faca o
teste do palito para saber se a massa esta assada.
Espete o bolo com um palito: se sair limpo, esta bom.
Se nao, deixe no forno por mais alguns minutos.

Depois de pronto, retire o bolo do forno e espere
esfriar.

Em uma panela pequena e fora do fogo, adicione
200 mililitros de leite sem lactose, um quarto de
xicara de cha de aciicar demerara, 3 colheres de sopa
de cacau em po 100%, | pitada de sal e 3 colheres de
sopa de amido de milho dissolvido com um pouco de
agua. Misture bem com uma espatula.

Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, por mais ou
menos 5 minutos ou até encorpar, mas sem deixar
endurecer muito.

Desligue o fogo depois de pronto.

Faca varios furos no bolo com uma faca e despeje
de 1 a 2 colheres de sopa de leite sem lactose para
deixa-lo molhadinho.

Depois de colocar a cobertura, adicione chocolate
granulado sem lactose por cima (Spoladore, c2023).
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Doritos de Tapioca

Ingredientes:

L

-

-

-

| xicara de tapioca;

I/» de xicara de agua quente;
pimenta do reino;

alho em po;

chimichuri;

alecrim;

sal;

curcuma;

gergelim.

Freparo:

Apos adicione a agua quente até que a tapioca esteja
dissolvida. Leve essa mistura para uma assadeira
antiaderente untada, em seguida leve ao forno por 30
minutos ou até ficar crocante em temperatura de

Em um boowl acrescente a tapioca, os temperos de
sua preferéncia e o gergelim, misture tudo muito bem.

180°C (MOTA, 2023a).
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Bolo de Banana

Ingredientes:

L

-

-

-

491g de banana prata madura;
730qg de ovos;

164ml de oleo;

200g de acucar mascavo;
200qg de aveia em flocos finos;

200qg de aveia em flocos grossos;

6g de canela em po;

16g de fermento quimico em po;

3g de sal.

Freparo:

Mo liquidificador bata os ovos e o oOleo até que

adquira volume.

Adicione as bananas cortadas em rodelas aos
poucos, até que ocorra a total homogeneizacao.

Em um boowl, misture as aveias, o acucar e o sal.
Despeje a mistura do liquidificador no boowl e misture

muito bem.

Transfira para uma assadeira untada e leve para

assar a 180°C (SENAI, 2020).

e
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Mouse de Maracuja
Ingredientes:

- 300ml de suco de maracuja concentrado natural;
- | xicara (cha) de acucar;
« | xicara e 2 de castanha de caju.

Freparo:

Apos bater o suco dos maracujas, coe e reserve as
sementes. No ligquidificador a castanha, o suco e o
acucar. Quando estiver uma mistura bem lisa leve
para um boowl, adicione parte das sementes e misture
bem, apos leve para a geladeira. Se quiser fazer um
charme extra, na hora de servir limpe a parte de
dentro da casca do maracuja com o auxilio de uma
colher e sirva o mouse na cumbuca feita com a casca
(MOTA, 2023Db).
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Nhoque roxo
Ingredientes:

- 300g de batata doce roxa cozida;
. 60g de farrinha de arroz (se for necessario utilize
mais).

Freparo:

Fegue a batata doce cozida e amasse ate ficar em
consisténcia de puré, adicione o sal a seu gosto, e va
adicionando a farrinha de arroz aos poucos até ficar
no ponto de nhoque.

Apos separe pedacos da massa e as modele em
formato de “cobrinhas”, depois corte essa modelagem
e cozinhe essa massa de 3 a 5 minutos.

Sirva com o molho de sua preferéncia (MOTA,
2023c).
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Pizza de Frigideira
Ingredientes:

- 170g de batata doce (uma batata doce média);
- Sal a gosto;

- | colher de sopa de azeite;

. Iz xicara de farinha de arroz.

Freparo:

Em um boowl amasse a batata doce ja cozida,
adicione o sal, o azeite e va acrescentando a farrinha
de arroz aos poucos e misturando a massa utilizando
as proprias maos. A massa deve ficar lisa.

Unte uma frigideira com um pouco de azeite,
espalhe a massa por toda a superficie da frigideira e
faca alguns furos na massa com o auxilio de um garfo,
leve a frigideira para o fogo até perceber que a pizza
esta ficando dourada por baixo e mais firme. Vire a
massa e recheie e deixe no fogo por cerca de mais 2 a
5 minutos (MOTA, 2023d).
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Talharim de Abobrinha

Ingredientes:

-1 Abobrinha;
‘Azeite;

‘Sal;

-2 Cebola;

-2 dentes de alho;
‘6 tomates cereja;
‘Fimenta do reino;
‘Manjericao.

Freparo:

Com o auxilio do descascador de legumes corte
laminas da abobrinha no sentido horizontal, apos esse
processo, empilhe as fatias de abobora e corte em
tiras.

Em uma frigideira adicione um fio de azeite e leve o
alho e a cebola para dourarem, apos adicionem os
tomates cereja cortados ao meio e uma pitada de sal.
Adicione a abobrinha até ficar ao dente. Antes de
servir acerte o sal e acrescente mais um pequeno fio
de azeite, decore com algumas folhas de manjericao
(MOTA, 2023e).
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Bolo de Laranja
Ingredientes:

- 200ml de suco de laranja;

- 2 copo de oleo;

« | copo de agucar;

. | pitada um sal;

. 2 copos de farrinha de arroz;

« | colher (café) de farrinha de linhaca;

- | colher (sopa) de fermento quimico em po.

Freparo:

Em um liguidificador adicione o suco, o dleo, o
acuticar, o sal, a farrinha e o fermento, bata tudo até
ficar uma mistura homogénea. Leve essa mistura para
uma assadeira untada com oleo e depois para o forno
medio pré-aguecido por cerca de 40 minutos ou até o
bolo dourar (SEMNAIL, 2020).
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FPao Caseiro

Ingredientes:
. | xicara de polvilho doce;
. 1 xicara de farinha de arroz;
« 1/2 colher (cha) de sal;
« 1/2 colher (cha) de goma xantana;
- 1 colher (sopa) de fermento bioldgico em po;
- 2 colheres de acucar;
- 3 ovos medios;
- 150 ml de agua em temperatura ambiente.

Modo de Preparo:

Misture bem todos os ingredientes secos (polvilho
doce, farinha de arroz, sal, goma xantana, aclicar e
fermento).

Em seguida, acrescente os liquidos (agua e ovos) e
misture bem até obter uma mistura homogénea.

Cologue a massa em uma forma de pao untada e
deixe descansar em um local quente até dobrar de
tamanho.

Asse em forno pré-aquecido a 180°C por cerca de
30-40 minutos ou até que o pao esteja dourado e
firme ao toque.

Deixe esfriar completamente antes de cortar
(BOTELHO, 2023).
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Bolo de Fuba

Ingredientes:
- 2 OvOos organicos;
- 2 colheres de sopa de coco ralado sem acucar;
- 1/2 xicara de cha de acucar demerara;
. 1 xicara de cha de fuba;
- 3 colheres de sopa de manteiga vegetal;
- 1 colher de sopa de mel;
. Pitada de sal;
. | colher de cha de fermento quimico.

Modo de Freparo:

Pré-aqueca o forno em temperatura média.

Enquanto isso, bata os ovos e o aclcar em uma
batedeira até formar um creme.

Em seguida, adicione o fuba, o coco e a manteiga e
bata mais um pouco.

Adicione os outros ingredientes um a um, exceto o
fermento e bata sem parar.

Por ltimo, adicione o fermento e misture
suavemente com uma colher até incorporar
completamente.

Despeje essa massa em uma assadeira tradicional
redonda com um furo no meio, pode ser de silicone
ou forrada com papel manteiga.

Leve ao forno por 30 minutos ou até que esteja
pronto (BOTELHO, 2023).
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