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« PREFACIO -

Nunca existiu tanta informagdo disponivel sobre alimentacdo. Livros, revistas, sites, blogs
e programas de televisao abracaram definitivamente esta tematica que mexe com 0s nossos
desejos, vontades e emocdes. Por um lado, 0 acesso a toda a informacéo é benéfico; por outro,
pode ter um efeito perverso sobre quem pesquisa acerca do tema. Em primeiro lugar, porque
é necessario identificar fontes fidveis. Em sequndo, porque acabamos por dispersar-nos.
Resultado: ndo ficamos esclarecidos e perdemo-nos no meio de tantas teorias.

Dentro do universo da alimentacdo, um dos alimentos que mais dividas suscita é o pao,
sobretudo por causa do gluten.

Mas, afinal, o gliten faz mal? Devo exclui-lo da minha alimentacdo? Se excluir o gluten,
vou emagrecer? As farinhas sem gliten engordam? Séo muitas as duvidas e mais ainda as
teorias, muitas delas contraditdrias ou incompativeis entre si.

Se esta experiéncia he é familiar, tente limpar a cabeca e comece do zero. Neste livro, a Angela
compilou tudo o que realmente importa saber sobre este assunto.

Seja por opcdo ou por necessidade, nao tem de deixar de comer pao por causa do gluten.
Existem in(imeras formas de fazer pao sem gliten nutritivo e cheio de sabor. E a Angela vai
partilhd-las consigo, para que ndo abdique de algo que Ihe dd tanto prazer.

Faca de O livro do pao sem gliten um manual pratico para o seu dia-a-dia e desfrute do
prazer de comer pao sem prejuizo para a sua satide e sem pesos de consciéncia.

lara Rodrigues
Nutricionista






INTRODUCAO

Devoao gliten o prazer de sentira elasticidade da massa, de a ver ganhar coesdo, de observara sua
capacidade de reter as bolhas de gas do processo de fermentacdo. Foi o gliten que me viciou no
processo de aprendizagem de fazer pao, com muitas horas de dedicagdo e nem sempre com um
final feliz, mas sempre com vontade de voltar ao inicio.

Depois do trigo, descobri o centeio, a cevada, a espelta e o kamut e percebi entdo que o
glaten ndo é todo igual. Gostei do desafio que estes novos gréos representavam. A riqueza
nutricional e sabor também me conquistaram e quando resolvi abrir uma padaria decidi que
o trigo comum ficaria de fora.

Em 2010, fundei a Miolo padaria bioldgica, onde nunca usei o trigo comum, apesar de se ter reve-
lado mais dificil do que eu esperava fazer pao de forma consistente com os graos que eu tinha es-
colhido. Ainda assim, no inicio de 2013, resolvi ir mais longe e dediquei-me entao a ideia de fazer
pao sem gliten. Segundo o meu principal cliente na altura, a procura de alimentos sem gliten era
avassaladora e fazia muita falta um bom pao sem gltten. Encarei a sua sugestao como um desafio
e durante as semanas seguintes mergulhei num novo mundo de ingredientes, texturas e sabores.
Os primeiros paes sem gltten colocados a venda, feitos apenas com ingredientes saudéveis e fer-
mentados naturalmente, tiveram uma recepgdo muito positiva e ao final de um ano era inegével o
seu sucesso. Nos anos sequintes, aperfeicoei receitas e lancei novas variedades.

Ao fim de quatro anos, posso dizer que os paes sem gliten ja se vendiam mais do que os restantes,
e isto apesar da impossibilidade de os certificar para doentes celiacos, devido a producdo, no mes-
mo espago, de paes feitos a base de cereais com gliten. Percebi entdo que 0 aumento das doencas
relacionadas com o gltten ndo podia explicar s6 por si o grande interesse actual pela alimentagao
sem gluten. E muito menos o crescimento de toda uma industria dedicada a produzir uma varie-
dade inacreditavel de produtos gluten free. Esta tendéncia, na verdade, nada tem de free, porque
é feita a custa de consumidores que estdo dispostos a pagar duas a trés vezes mais por um produ-
to sem glaten, muitas vezes de interesse e qualidade questiondveis. Parece-me que actualmente
ninguém ¢é realmente livre de fazer as op¢des que bem entender sem sentir que, se o pao tem
glten, ndo é saudavel. Mas ndo é assim, a auséncia de gltten ndo o garante.

Uma dieta sem gltten pode ser sauddvel, mesmo para quem néo apresenta sintomas de intolerancia
ao gluten, caso seja essencialmente baseada em proteinas saudéveis, vegetais e frutos frescos e da
estacdo, e se forem feitas escolhas informadas e adequadas ao organismo e ao estilo de vida
de cada um .Os beneficios da exclusao do gltten paratodos é um assunto que gera bastante contro-
vérsia, pois nao existem suficientes evidéncias cientificas que suportem aideia de que o gliten
s6 porsisejaacausadetodosos problemas de satide que lhe sao associados. No entanto, vdrios
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estudos indicam que o gliten é uma potencial causa de inflamacdo no organismo, o que,
por sua vez, origina multiplas doencas. Mais uma vez, sequir uma dieta essencialmente sem
gldten, baseada em alimentos saudaveis, traz certamente mais beneficios do que desvanta-
gens. Seja por motivos de doenca ou opcao de dieta, excluir o gliten significa excluir o que
conhecemos como pdo. No entanto, pela minha experiéncia, posso dizer que deixar de comer
pao tradicional feito de trigo ndo significa o fim do prazer de comer bom péo, e muito menos
a necessidade de o substituir pelas versdes sem gltten industrializadas disponiveis, feitas
com ingredientes sem qualquer interesse nutricional.

As receitas de pdo deste livro sdo a prova disso. Receitas sem gltten e saudéveis, sem recurso
a amidos de batata ou milho ou outros ingredientes sem interesse, e que pode fazer em
casa sem grandes complicacBes, exactamente com o mesmo prazer de fazer «pdo normaly,
e com a vantagem de estes paes serem muito mais ricos nutricionalmente, e saborosos,
porque sdo feitos a partir de uma variedade de graos, sementes e frutos secos e ndo de
uma desinteressante farinha de trigo.

Por tudo isto, este livro ndo foi pensado apenas para quem exclui o gluten da sua dieta,
mas para todos os que gostam de bom péo. Tal como eu. Posso dizer que néo excluo por
completo o glaten da minha dieta, mas alguns dos paes deste livro estao sem ddvida
entre os meus preferidos.

0 sucesso do meu primeiro livro, O Livro do Péo, lancado em 2015, mostra como o inte-
resse por bom pao esta bem vivo, e todo o feedback que tive e continuo a ter em relagao
a0 mesmo confirmou o que eu ja sabia: qualquer pessoa pode fazer bom péo. E se isso é
verdade para os paes feitos a partir de cereais que contém gliten, também o é certamente
para os paes sem ele. Até porque a auséncia de glaten dispensa a necessidade de amassar,
0 que, convenhamos, simplifica bastante todo o processo.

Mas este livro ndo é s6 pdo. Para variar, partilho também algumas receitas de bolachas, bis-
coitos, tartes e galettes, tudo sem gluten. Optei por excluir igualmente os lacticinios e os
0v0s, mais uma vez com o objectivo de chegar a quem néo pode, ou ndo quer, incluir estes
alimentos na sua alimentacéo. Logicamente, o alicar refinado e as gorduras pouco saudéveis
também ficaram de fora e deram lugar a alternativas mais interessantes.

Se ndo nego ao gliten as tantas horas de prazer na aprendizagem de fazer péo, posso dizer
que fazer paes sem gluten é igualmente desafiante e recompensador. Para comegar a fazer os
seus proprios paes sem gluten, nutritivos e saborosos, s6 precisa de encher a sua despensa
com os ingredientes sauddveis que proponho e pdr as méos na massa!
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> SABE 0 QUE E
0 GLUTEN?

0 gliten é uma proteina insolivel em dgua que se forma quando as proteinas gluteninas e prola-
minas se misturam com dgua. O gldten ndo existe na natureza, ou seja, sem dgua, nao existe gliten.

As prolaminas e as gluteninas sao protefnas que se encontram no endosperma do gréo do
trigo, da cevada e do centeio. As prolaminas destes cereais sao as responsaveis por despo-
letar os sintomas da doenca celiaca. Varios outros graos contém prolaminas, como o arroz
(orzenina) ou 0 milho (zeina), mas estas prolaminas sao seguras para os celiacos.

A prolamina presente no trigo é a gliadina, na cevada é a hordeina e no centeio é a sacalina.
Quando transformamos os grdos destes cereais em farinha, adicionamos dgua e misturamos
as prolaminas e as gluteninas anteriormente dispersas no endosperma do grdo, que se encon-
tram e criam ligacdes entre si.

As prolaminas sao responsaveis pela extensibilidade da massa e as gluteninas pela sua elastici-
dade. As diferentes prolaminas conferem diferentes caracteristicas a massa, com as gliadinas do
trigo a proporcionar massas com maior volume e mais faceis de trabalhar.

Sao as prolaminas e as gluteninas que
permitem criar uma massa coesa, que
nao se parte quando é esticada e que
consegue reter dgua e o gas produzido
pelo processo de fermentagao.
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2

SEM GLUTEN,
QUANDO E UMA QUESTAO DE SAUDE

Actualmente sdo reconhecidas trés condi¢des de sadde relacionadas com o gldten: a doenca
celiaca, a sensibilidade ndo celiaca ao gliten e a alergia ao trigo.

Foi nos anos 40 do século passado que se descobriu a doenca celiaca. Desde entdo, desen-
volveram-se meios de diagnéstico e aprofundou-se o conhecimento sobre esta doenca que
é a condicdo de satide associada ao gluten mais estudada e mais compreendida.

Mais recentemente, comecamos a ouvir falar de casos de pessoas que, sem qualquer evi-
déncia de doenca celiaca, apresentam sintomas de aparente intolerancia ao gluten. Estas
pessoas afirmam ficar doentes apds consumirem alimentos com gliten e sentirem-se me-
lhor apés retirarem o gldten das suas dietas. A sensibilidade ndo celiaca ao gliten, ao con-
trario da doenca celiaca e da alergia ao trigo, é controversa e suscita cepticismo inclusive por
parte da comunidade médica. Apesar de serem inegdveis as evidéncias da sua existéncia,
esta é uma condicdo de satide que ainda levanta muitas dividas.

. w%iucwe .

Estes nimeros sdo resultado de um aumento assinaldvel registado nas dltimas décadas.
E certo que existe mais informacdo, assim como mais meios de diagndstico, mas este facto
nao explica s por si 0 aumento. A que se deve entao?

0 aumento generalizado das doencas auto-imunes sugere que a resposta se encontra algu-
res entre o uso abusivo de antibicticos e as dietas dos tempos modernos, ambos responsa-
veis por fragilizar a nossa flora intestinal.
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0 papel da dieta no desenvolvimento de sintomas gastrointestinais € uma area complexa
e ainda pouco compreendida. O consumo de trigo moderno esta associado a evolugao do
ntmero de casos de doenca celiaca, sensibilidade ndo celiaca ao gldten, alergia ao trigo e
provavelmente de sindroma do intestino irritdvel, condicdo de satde por vezes dificil de
distinguir das anteriores. No entanto, mais dificil, se ndo impossivel, é por vezes perceber
se se trata de intolerancia ao gluten, se de intolerdncia a outros componentes do trigo.

Apesar de tudo o que ha ainda para compreender e da confusao que as condi¢des de sau-
de associadas ao glaten suscitam, com numerosos casos de pessoas que erradamente se
auto-diagnosticam ou cujos sintomas ndo sao mais do que resultado de auto-sugestdo,
0 caminho a sequir devera ser sempre o da divulgacdo e da sensibilizacao.

A doenca celiaca é ainda uma doenca subdiagnosticada. Os estudos revelam uma preva-
|éncia de 1% mas estima-se que apenas 10% a 15% dos doentes celiacos estejam diagnos-
ticados. Seja por falta de informacdo ou porque os sintomas nao coincidem com o quadro
clinico tipico, 0 que significa para essas pessoas uma diminuicdo da qualidade de vida e o
risco de uma morte prematura.

Adoenca celiaca é uma doenca auto-imune causada pela intolerancia permanente as gliadinas
presentes no trigo assim como as prolaminas de outros cereais. Esta doenca caracteriza-se por
uma inflamagéo grave no intestino delgado que pode levar a desnutri¢do por md absorcao dos
nutrientes dos alimentos.

Nos celiacos, as particulas ndo digeridas de proteinas do gliten provocam uma reaccao
do sistema imunitario que agride as células da camada superficial do intestino, causan-
do uma inflamagdo crénica e a atrofia das vilosidades do intestino delgado. Contudo, os
sintomas nem sempre aparecem no trato gastrointestinal. Existem mais de 200 sintomas
associados a doenca celiaca e a maioria ocorre em outras partes do corpo que ndo o sistema digestivo.
A doenca celiaca é uma doenca genética que geralmente se manifesta na infancia, mas que pode
também surgir ja na idade adulta, impulsionada por factores ambientais. O diagndstico da doen-
ca celfaca faz-se através de uma andlise ao sangue e de uma bidpsia ao tecido da mucosa intesti-
nal que permite verificar a presenca de inflamacdo e atrofia das vilosidades do intestino delgado.
Alguns doentes celiacos ndo apresentam sintomas, apesar de testarem positivo para a doenca; outros
podem ter uma andlise de sangue negativa mas confirmarem a sua doenca através da bidpsia. Todas
as pessoas com doenga celiaca, apresentem ou ndo sintomas, estao em risco de sofrer problemas de
satide crénicos. O Unico tratamento para a doenca celiaca é a eliminacdo absoluta do gliten da dieta.
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