
MauritaCakes
Uma seleção de Mauritânia

Pães para
Diabéticos
Preparo caseiro, sabor e carinho à mesa.

3 PREVIEW

receitas selecionadas

Com carinho, Mauritânia

Material educativo. Não substitui orientação médica ou nutricional.



MauritaCakes
Uma seleção de Mauritânia

BEM-VINDA AO PREVIEW

Uma pequena amostra
para cuidar da rotina

Esta apostila foi preparada como uma prévia da edição completa da MauritaCakes. Aqui você encontra
3 receitas simples de pães para preparar em casa.

A proposta é mostrar possibilidades de preparo caseiro, com técnicas simples e ingredientes variados,
sempre respeitando as necessidades individuais de cada pessoa.

COMO USAR ESTE PREVIEW

Leia a receita inteira, separe os ingredientes e observe textura, sabor e porção. Comece pela receita de
frigideira, que é a mais rápida.

01 Pãozinho de Amêndoas com Psyllium 05

02 Pão Rápido de Aveia, Linhaça e Chia 07

03 Pão de Frigideira de Coco e Linhaça 09

SOBRE AS IMAGENS

As imagens dos pães são ilustrações originais geradas por IA, para mostrar uma possibilidade de aparência e
corte. Não documentam testes das receitas nem definem uma porção individual.

Com carinho, Mauritânia
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ANTES DAS RECEITAS

Por que adaptar
o pão tradicional?

Pequenas escolhas mudam muito a experiência na cozinha.

01

O desafio

Pães comuns costumam ser feitos com
farinha branca refinada. Ao usar outras
farinhas, a massa se comporta de um jeito
diferente.

02

A escolha

Farinhas de oleaginosas, linhaça, chia, aveia
integral e psyllium trazem outras texturas e
ampliam as possibilidades na cozinha.

O segredo não é tentar copiar o pão francês tradicional.

O melhor resultado vem quando a receita é pensada para os ingredientes certos: boa hidratação da
massa, tempo de descanso quando necessário e forno bem ajustado.

ATENÇÃO IMPORTANTE

Pessoas com diabetes devem considerar a orientação do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e
ajustar porções conforme a própria necessidade. As receitas deste material têm finalidade educativa.
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BASE DAS RECEITAS

Guia dos ingredientes
principais

Alguns ingredientes aparecem várias vezes porque ajudam a dar estrutura, textura e sabor aos pães
caseiros.

01

Farinha de amêndoas
Sabor suave e textura macia para compor os
pãezinhos.

02

Farinha de coco
Bastante absorvente. Use em pouca quantidade e
ajuste os líquidos.

03

Aveia integral
Ajuda em receitas de textura mais rústica e macia.

04

Linhaça moída
Ajuda na liga da massa. Combina com aveia e chia.

05

Psyllium
Fibra que forma gel e dá estrutura. Precisa de
hidratação adequada para não deixar seco.

06

Chia
Quando hidratada, forma gel e melhora a textura.
Boa para pães rápidos e massas úmidas.

REGRA PRÁTICA

Massas com farinha de coco e psyllium quase sempre precisam de mais líquido e alguns minutos de
descanso. Se a massa ficar seca, ajuste com água aos poucos até chegar na textura indicada.
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RECEITA 01  /  PREVIEW

Pãozinho de Amêndoas com Psyllium
Uma opção rústica e macia para preparar em casa.

RENDIMENTO

6 a 8 unidades

TEMPO DE FORNO

45 a 55 min

CATEGORIA

Forno

DIFICULDADE

Simples

Imagem ilustrativa gerada por IA. O resultado pode variar com os ingredientes e o preparo.

PARA OBSERVAR A TEXTURA

O corte destaca uma possibilidade de miolo compacto e úmido, diferente do pão francês tradicional.

Ingredientes e preparo na próxima página  →
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RECEITA 01

Pãozinho de Amêndoas com Psyllium
Uma opção rústica e macia para preparar em casa.

RENDIMENTO

6 a 8 unidades

TEMPO DE FORNO

45 a 55 min

CATEGORIA

Forno

DIFICULDADE

Simples

Ingredientes Modo de preparo

1½ xícara de farinha de amêndoas

3 colheres de sopa de psyllium em pó

2 colheres de chá de fermento químico

½ colher de chá de sal

3 claras de ovo

1 colher de sopa de vinagre de maçã

2 colheres de sopa de azeite

¾ a 1 xícara de água bem quente

01 Preaqueça o forno a 180 °C e forre uma
assadeira ou forma pequena com
papel-manteiga.

02 Misture farinha de amêndoas, psyllium,
fermento e sal em uma tigela.

03 Adicione claras, vinagre e azeite. Misture até
incorporar.

04 Acrescente a água quente aos poucos e mexa
até a massa engrossar e ficar modelável.

05 Descanse por 5 minutos, modele os
pãezinhos e asse até ficarem firmes e
dourados.

DICA DA CONFEITEIRA

Espere esfriar antes de cortar. Pães com psyllium terminam de firmar fora do forno e podem esfarelar se forem
fatiados ainda quentes.

OBSERVAÇÃO DE PREPARO

A textura é diferente da de um pão francês. A massa com farinha de amêndoas e psyllium produz um pãozinho
mais denso e úmido.

OBSERVAÇÃO PARA DIABÉTICOS

Pessoas com diabetes devem considerar a orientação do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e
ajustar porções conforme a própria necessidade.
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RECEITA 02  /  PREVIEW

Pão Rápido de Aveia, Linhaça e Chia
Mais prático que o pão fermentado e ótimo para o café da manhã.

RENDIMENTO

8 a 10 fatias

TEMPO DE FORNO

30 a 40 min

CATEGORIA

Forno

DIFICULDADE

Simples

Imagem ilustrativa gerada por IA. O resultado pode variar com os ingredientes e o preparo.

PARA OBSERVAR A TEXTURA

As fatias mostram um pão de forma pequeno e rústico, com a linhaça e a chia distribuídas pela massa.

Ingredientes e preparo na próxima página  →
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RECEITA 02

Pão Rápido de Aveia, Linhaça e Chia
Mais prático que o pão fermentado e ótimo para o café da manhã.

RENDIMENTO

8 a 10 fatias

TEMPO DE FORNO

30 a 40 min

CATEGORIA

Forno

DIFICULDADE

Simples

Ingredientes Modo de preparo

1 xícara de farinha de aveia integral

½ xícara de farinha de linhaça

2 ovos grandes

1 colher de sopa de chia + 3 colheres de
sopa de água

2 colheres de sopa de azeite

½ xícara de iogurte natural sem açúcar ou
água

1 colher de sopa de fermento químico

Sal a gosto

01 Hidrate a chia em 3 colheres de sopa de água
por 10 minutos.

02 Misture farinha de aveia, farinha de linhaça e
sal.

03 Adicione ovos, azeite, chia hidratada e
iogurte. Misture até formar massa cremosa e
espessa.

04 Acrescente o fermento por último, mexendo
delicadamente.

05 Coloque em forma pequena untada e asse a
180 °C até firmar e dourar.

DICA DA CONFEITEIRA

Se a massa ficar muito pesada, adicione água aos poucos. Ela deve ficar espessa, mas não seca. O tamanho da
forma influencia bastante na altura do pão.

OBSERVAÇÃO DE PREPARO

Nesta versão usamos fermento químico. O preparo não inclui uma etapa de fermentação biológica.

OBSERVAÇÃO PARA DIABÉTICOS

Pessoas com diabetes devem considerar a orientação do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e
ajustar porções conforme a própria necessidade.
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RECEITA 03  /  PREVIEW

Pão de Frigideira de Coco e Linhaça
Para quando você quer algo rápido, simples e feito em poucos minutos.

RENDIMENTO

1 porção

FRIGIDEIRA

6 a 8 min

CATEGORIA

Frigideira

DIFICULDADE

Simples

Imagem ilustrativa gerada por IA. O resultado pode variar com os ingredientes e o preparo.

PARA OBSERVAR A TEXTURA

A imagem mostra uma possibilidade de pão baixo, dourado na frigideira, com o miolo visível após o corte.

Ingredientes e preparo na próxima página  →
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RECEITA 03

Pão de Frigideira de Coco e Linhaça
Para quando você quer algo rápido, simples e feito em poucos minutos.

RENDIMENTO

1 porção

FRIGIDEIRA

6 a 8 min

CATEGORIA

Frigideira

DIFICULDADE

Simples

Ingredientes Modo de preparo

1 ovo grande

1 colher de sopa de farinha de coco

1 colher de sopa de farinha de linhaça ou
amêndoas

1 colher de chá de psyllium

1 colher de chá de fermento químico

1 pitada de sal

3 a 5 colheres de sopa de água

1 fio de azeite para untar

01 Bata o ovo com um garfo e misture as
farinhas, o psyllium, o sal e o fermento.

02 Adicione água aos poucos até formar uma
massa cremosa e espessa.

03 Deixe descansar por 3 minutos para hidratar
o psyllium e a farinha de coco.

04 Aqueça uma frigideira antiaderente untada
em fogo baixo a médio.

05 Espalhe a massa e cozinhe por 2 a 3 minutos
de cada lado, até firmar.

DICA DA CONFEITEIRA

A farinha de coco absorve muito líquido. Se a massa ficar quebradiça ou seca, acrescente mais 1 colher de água e
misture novamente.

OBSERVAÇÃO DE PREPARO

Essa é a receita mais prática do preview. Ideal para testar primeiro e entender a textura das massas com essas
farinhas.

OBSERVAÇÃO PARA DIABÉTICOS

Pessoas com diabetes devem considerar a orientação do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e
ajustar porções conforme a própria necessidade.
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DEPOIS DE ASSAR

Como conservar
e consumir melhor

Armazenar com cuidado ajuda a manter a textura e a evitar desperdício.

01

Geladeira
Depois de esfriar, guarde em recipiente bem
fechado sob refrigeração. Prepare porções
pequenas para consumir em poucos dias.

02

Congelamento
Para guardar por mais tempo, fatie antes de
congelar. Separe as fatias com papel-manteiga
e identifique a data de preparo.

03

Aquecimento
Para recuperar textura, aqueça na frigideira,
torradeira ou forno baixo por alguns minutos.

04

Acompanhamentos
Considere ovos, queijos brancos, abacate, pasta
de atum, frango desfiado ou pastas sem açúcar
adicionado.

PORÇÃO E EQUILÍBRIO

A quantidade consumida importa. Observe sua resposta individual aos alimentos e ajuste as porções
conforme orientação profissional.

Exemplo de combinação: uma fatia pequena + ovo mexido + tomate ou folhas. O tamanho adequado da porção
depende do seu planejamento.
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RESUMO VISUAL

O que muda
nessas receitas?

Conheça os ingredientes e o tipo de resultado esperado antes de começar.

01 Base da massa
Amêndoas, aveia, linhaça, coco e psyllium.

02 Açúcar no preparo
As receitas não pedem açúcar como ingrediente.

03 Textura esperada
Mais rústica e caseira, conforme as farinhas usadas.

04 Melhor uso
Café da manhã, lanche e substituições pontuais.

Mais autonomia na cozinha, menos medo de testar receitas novas e a percepção de que comer com
restrição não precisa ser sem graça.

CHECKLIST ANTES DE COMEÇAR

Leia a receita inteira antes de preparar.

Separe todos os ingredientes na bancada.

Ajuste líquidos aos poucos quando usar farinha de coco ou psyllium.

Espere esfriar antes de fatiar para melhorar a textura.
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PRÓXIMO PASSO

Gostou das 3 receitas?

Na edição completa da MauritaCakes você encontra 27 receitas de pães, com mais variedade para o café
da manhã, os lanches e o dia a dia.

27 EDIÇÃO COMPLETA

Receitas organizadas, linguagem simples e opções para testar aos
poucos.

Escolha o próximo pão para sua rotina e continue explorando o preparo caseiro com a
MauritaCakes.

Com carinho, Mauritânia

AVISO IMPORTANTE

Este material é educativo e não substitui acompanhamento individual. Pessoas com diabetes devem seguir as
orientações do médico ou nutricionista, ajustar porções e monitorar a glicemia conforme recomendado.
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