PAO DE MANDIOCA ISENTO DE GLUTEN E LACTOSE ADEQUADO PARA CELIACOS E/OU
PRATICANTES DE ATIVIDADE ESPORTIVAS

tema: selecdo de alimentos complementares com base em 6timos valores nutricionais

Stephan, M.P. Embrapa Agroindustria de Alimentos

Resumo: A mandioca é um tubérculo altamente apreciado na cozinha brasileira e se destaca por ser
um alimento energético composto por carboidratos complexos de baixo indice glicémico e sem
gliten. A adicdo de outras fontes alimentares, também sem gliten, na confeccdo de pao de
mandioca, permite que este efeito de saciedade, causado pela baixa glicemia, seja amplificado. Segundo
dados cientificos, este efeito inibidor de apetite esta presente tanto na semente de chia pela presenga de
um polissacarideo com efeito mucilagem, quanto na farinha de soja por haver um peptideo com atuacéo
hormonal, tipo leptina. Neste trabalho se teve como objetivo o desenvolvimento de p&o de mandioca, tendo
como publico alvo praticantes de atividades esportivas e/ou celiacos preocupados em manter a salide e a
boa forma fisica. Apés varios testes preliminares, foi elaborado um p&o com mandioca cozida e farinha
de arroz na proporcao de 4:1 junto com o 6leo de girassol (6%), a chia (4%), a farinha de soja negra
(4%), o fermento bioldgico (2%) e o cloreto de sddio (2%). A avaliacdo nutricional foi obtida pelas
normas da ANVISA. Os atributos sensoriais (aroma, textura, sabor) foram avaliados num grupo de 6
pessoas. A avaliagdo nutricional do pao mostrou um valor calérico de 152 Kcal por 50 g (1 fatia) e
um alto teor de fibra alimentar (1,6 g/por¢céo). Como esperado, 0 pdo se apresenta como um alimento
rico em carboidratos (25 g/porgcéo), com baixo teor de proteina (3,1 g/porcdo) e gordura (4,5
g/porcéo). Os resultados de andlise sensorial mostraram uma boa aceitacdo do pdo, mesmo sem
agregar pastas ou queijos aos mesmos.. A alternativa de adicionar chia e farinha de soja na
fabricacdo de pao para celiacos representa um diferencial para utilizagcao na culinéria brasileira, seja
pelo poder de saciar a fome (mandioca, chia e soja negra) seja pelo aumento do transito intestinal
(fibras da chia).
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