MauritaCakes

Uma selecdo de Mauritania

Paes para
Diabeticos

Preparo caseiro, sabor e carinho a mesa.

PREVIEW

receitas selecionadas

Com carinho, Mauritania

Material educativo. Ndo substitui orientagdo médica ou nutricional.



MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania

BEM-VINDA AO PREVIEW

Uma pequena amostra
para cuidar da rotina

Esta apostila foi preparada como uma prévia da edicdo completa da MauritaCakes. Aqui vocé encontra
3 receitas simples de paes 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 por¢ao. Comece pela receita de
frigideira, que é a mais rapida.

01  Pp3ozinho de Améndoas com Psyllium 05
02  p3o Rapido de Aveia, Linhaca e Chia 07
03 P3o de Frigideira de Coco e Linhaca 09

SOBRE AS IMAGENS

As imagens dos paes sdo ilustracdes originais geradas por IA, para mostrar uma possibilidade de aparéncia e
corte. Nao documentam testes das receitas nem definem uma porgdo individual.

Com carinho, Mauritania
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania

ANTES DAS RECEITAS

Por que adaptar
o pao tradicional?

Pequenas escolhas mudam muito a experiéncia na cozinha.

01 02

O desafio A escolha

Paes comuns costumam ser feitos com Farinhas de oleaginosas, linhaca, chia, aveia
farinha branca refinada. Ao usar outras integral e psyllium trazem outras texturas e
farinhas, a massa se comporta de um jeito ampliam as possibilidades na cozinha.
diferente.

O segredo nao é tentar copiar o pao frances tradicional.

O melhor resultado vem quando a receita é pensada para os ingredientes certos: boa hidratacdo da

massa, tempo de descanso quando necessario e forno bem ajustado.

ATENCAO IMPORTANTE

Pessoas com diabetes devem considerar a orientagao do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e

ajustar porgdes conforme a prépria necessidade. As receitas deste material tém finalidade educativa.

MauritaCakes ® Mauritania Material educativo. N3o substitui orientacdo médica ou nutricional.
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania

BASE DAS RECEITAS

Guia dos ingredientes

principais

Alguns ingredientes aparecem varias vezes porque ajudam a dar estrutura, textura e sabor aos paes

caseiros.

01

Farinha de améndoas

Sabor suave e textura macia para compor os
paezinhos.

03

Aveia integral

Ajuda em receitas de textura mais rustica e macia.

05
Psyllium

Fibra que forma gel e da estrutura. Precisa de
hidratacdo adequada para nao deixar seco.

REGRA PRATICA

02

Farinha de coco

Bastante absorvente. Use em pouca quantidade e
ajuste os liquidos.

04

Linhaca moida

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

06
Chia

Quando hidratada, forma gel e melhora a textura.
Boa para paes rapidos e massas umidas.

Massas com farinha de coco e psyllium quase sempre precisam de mais liquido e alguns minutos de
descanso. Se a massa ficar seca, ajuste com agua aos poucos até chegar na textura indicada.

MauritaCakes ® Mauritania
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MauritaCakes

RECEITA 01 / PREVIEW
Paozinho de Ameéndoas com Psyllium
Uma opcdo rustica e macia para preparar em casa.

RENDIMENTO TEMPO DE FORNO CATEGORIA DIFICULDADE

6 a 8 unidades 45 a 55 min Forno Simples

N ¥
=

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 iumido, diferente do pado francés tradicional.

Ingredientes e preparo na préxima pagina =
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania
RECEITA 01

Paozinho de Améndoas com Psyllium

Uma opgao rustica e macia para preparar em casa.

RENDIMENTO TEMPO DE FORNO CATEGORIA DIFICULDADE
6 a 8 unidades 45 a 55 min Forno Simples
Ingredientes Modo de preparo
1% xicara de farinha de améndoas 01  preaqueca o forno a 180 °C e forre uma

. . assadeira ou forma pequena com
3 colheres de sopa de psyllium em pd ) pea
papel-manteiga.
2 colheres de cha de fermento quimico
02 \Misture farinha de améndoas, psyllium,
% colher de cha de sal ) Psy
fermento e sal em uma tigela.

3 claras de ovo

03 Adicione claras, vinagre e azeite. Misture até

1 colher de sopa de vinagre de maga .
incorporar.

2 colheres de sopa de azeite
04  Acrescente a 4gua quente aos poucos e mexa

O 0o o o oo o O

% a 1 xicara de agua bem quente . . .
até a massa engrossar e ficar modelavel.

05  pescanse por 5 minutos, modele os
pdezinhos e asse até ficarem firmes e
dourados.

DICA DA CONFEITEIRA

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

OBSERVACAO DE PREPARO

A textura é diferente da de um pao francés. A massa com farinha de améndoas e psyllium produz um paozinho
mais denso e umido.

OBSERVACAO PARA DIABETICOS

Pessoas com diabetes devem considerar a orientagao do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e
ajustar porgdes conforme a prépria necessidade.
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania
RECEITA 02 / PREVIEW

~ V4 . ° ° °
Pao Rapido de Aveia, Linhaca e Chia
Mais pratico que o pao fermentado e 6timo para o café da manha.

RENDIMENTO TEMPO DE FORNO CATEGORIA DIFICULDADE

8 a 10 fatias 30 a 40 min Forno Simples

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

PARA OBSERVAR A TEXTURA

As fatias mostram um pdo de forma pequeno e rustico, com a linhaca e a chia distribuidas pela massa.

Ingredientes e preparo na proxima pagina -
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania
RECEITA 02

Pao Rapido de Aveia, Linhaca e Chia

Mais pratico que o pdo fermentado e 6timo para o café da manha.

RENDIMENTO TEMPO DE FORNO
8 a 10 fatias 30 a 40 min

Ingredientes

L' 1 xicara de farinha de aveia integral

L' % xicara de farinha de linhaca

L' 2 ovos grandes

L' 1 colher de sopa de chia + 3 colheres de

sopa de agua
O

2 colheres de sopa de azeite

L' % xicara de iogurte natural sem aglcar ou
agua

1 colher de sopa de fermento quimico

U sal a gosto

DICA DA CONFEITEIRA

CATEGORIA

DIFICULDADE

Forno Simples

Modo de preparo

01

02

03

04

05

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

Misture farinha de aveia, farinha de linhaca e
sal.

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

Acrescente o fermento por ultimo, mexendo
delicadamente.

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

Se a massa ficar muito pesada, adicione agua aos poucos. Ela deve ficar espessa, mas ndo seca. O tamanho da

forma influencia bastante na altura do pao.

OBSERVAGAO DE PREPARO

Nesta versao usamos fermento quimico. O preparo nao inclui uma etapa de fermentagdo bioldgica.

OBSERVACAO PARA DIABETICOS

Pessoas com diabetes devem considerar a orientagao do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e

ajustar por¢oes conforme a prépria necessidade.

MauritaCakes ® Mauritania
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania
RECEITA 03 / PREVIEW
~/ [ ] [ ] [ ] [ ]
Pao de Frigideira de Coco e Linhaca
Para quando vocé quer algo rapido, simples e feito em poucos minutos.

RENDIMENTO FRIGIDEIRA CATEGORIA DIFICULDADE

1 porgao 6 a 8 min Frigideira 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 pao baixo, dourado na frigideira, com o miolo visivel apds o corte.

Ingredientes e preparo na préxima pagina =
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania
RECEITA 03

Pao de Frigideira de Coco e Linhaca

Para quando vocé quer algo rdpido, simples e feito em poucos minutos.

RENDIMENTO FRIGIDEIRA CATEGORIA DIFICULDADE
1 porgao 6 a 8 min Frigideira Simples
Ingredientes Modo de preparo
1 ovo grande 01  Bata o ovo com um garfo e misture as

. farinhas, o psyllium, o sal e o fermento.
1 colher de sopa de farinha de coco Py

L)' 1 colher de sopa de farinha de linhaga ou 02 Adicione dgua aos poucos até formar uma
améndoas massa cremosa e espessa.
O 3 i . : :
1 colher de cha de psyllium 03 Deixe descansar por 3 minutos para hidratar
L' 1 colher de cha de fermento quimico o psyllium e a farinha de coco.
1 pitada de sal 04 Aqueca uma frigideira antiaderente untada
[ 3 a5 colheres de sopa de agua em fogo baixo a médio.
1 1fio de azeite para untar 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 liquido. Se a massa ficar quebradica ou seca, acrescente mais 1 colher de agua e
misture novamente.

OBSERVACAO DE PREPARO

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

OBSERVACAO PARA DIABETICOS

Pessoas com diabetes devem considerar a orientagao do médico ou nutricionista, monitorar sua glicemia e
ajustar por¢oes conforme a prépria necessidade.
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania

DEPOIS DE ASSAR

Como conservar
e consumir melhor

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

01 02

Geladeira Congelamento

Depois de esfriar, guarde em recipiente bem Para guardar por mais tempo, fatie antes de

fechado sob refrigeracdo. Prepare porc¢des congelar. Separe as fatias com papel-manteiga

pequenas para consumir em poucos dias. e identifique a data de preparo.

03 04

Aquecimento Acompanhamentos

Para recuperar textura, aqueca na frigideira, Considere ovos, queijos brancos, abacate, pasta

torradeira ou forno baixo por alguns minutos. de atum, frango desfiado ou pastas sem agucar
adicionado.

PORCAO E EQUILIBRIO

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

Exemplo de combinac¢do: uma fatia pequena + ovo mexido + tomate ou folhas. O tamanho adequado da porc¢ao
depende do seu planejamento.
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania

RESUMO VISUAL

O que muda
nessas receitas?

Conheca os ingredientes e o tipo de resultado esperado antes de comecar.

01 Base da massa

Améndoas, aveia, linhaca, coco e psyllium.

02 Actcar no preparo

As receitas ndo pedem agucar como ingrediente.

03 Textura esperada

Mais rustica e caseira, conforme as farinhas usadas.

04 Melhor uso

Café da manh3, lanche e substituicdes pontuais.

Mais autonomia na cozinha, menos medo de testar receitas novas e a percepgdo de que comer com
restricdo nao precisa ser sem graca.

CHECKLIST ANTES DE COMEGAR

L] Leia a receita inteira antes de preparar.

LI Separe todos os ingredientes na bancada.

LI Ajuste liquidos aos poucos quando usar farinha de coco ou psyllium.

LI Espere esfriar antes de fatiar para melhorar a textura.

MauritaCakes ® Mauritania Material educativo. N3o substitui orientacdo médica ou nutricional.
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MauritaCakes

Uma selegdo de Mauritania

PROXIMO PASSO

Gostou das 3 receitas?

Na edicao completa da MauritaCakes vocé encontra 27 receitas de paes, com mais variedade para o café
da manh3g, os lanches e o dia a dia.

EDICAO COMPLETA

Receitas organizadas, linguagem simples e op¢des para testar aos
poucos.

Escolha o préximo pao para sua rotina e continue explorando o preparo caseiro com a
MauritaCakes.

Com carinho, Mauritania

AVISO IMPORTANTE

Este material é educativo e ndo substitui acompanhamento individual. Pessoas com diabetes devem seguir as
orientagdes do médico ou nutricionista, ajustar por¢cdes e monitorar a glicemia conforme recomendado.
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