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PARABENS!

Vocé recebeu esse presente porque esteve presente
na aula 2, onde descobriu como fazer e como cuidar do
seu fermento natural sem gluten, na pratica.

E fico muito feliz pelo seu comprometimento de buscar
uma vida com mais saude e qualidade por meio da
alimentacdo.

Continue nos acompanhando que vocé ainda terd
mais presentes e muito conhecimento.

Aproveite e tenha uma boa leitura.

€
thé-celo
Horta




Sou fundador da Tribo do Pao, a maior comunidade de
padeiros artesanais do Brasil, criador do método Levain
de panificacao e proprietario de duas empresas no ramo,
a Levain Bakery Rio e a Cozinha Crunch, a maior e mais
tradicional panificadora sem gluten do Rio de Janeiro.

Esse material foi desenvolvido com muito carinho e
tem um valor inestimavel:

E um guia completo de criacdo e manutencdo do seu
fermento natural sem gluten. Vocé nao vai achar esse
material em qualquer lugar por ai na internet, entao
guarde com carinho, ta bom?

Vamos fazer, dia a dia, seu fermento natural sem gluten
e fazer os melhores paes, pizzas e focaccias sem gluten
da sua vida!

E fico muito feliz pelo seu comprometimento
de buscar uma vida com mais saude e
qualidade por meio da alimentacgao.

N&o se esqueca: “"Vamos fazer, dia a dig, seu
fermento natural sem glaten par fazer os
melhores paes, pizzas e focaccias sem gluten
da sua vida!”

BOAS FORNADAS!




DIA 1

Separe os seguintes itens:

1 - pote de vidro esterilizado (passar agua fervente no
pote e deixar esfriar)

2 - 2 mac¢as lavadas e cortadas, com casca e sem
sementes (pode usar qualquer mag¢a)

- colocar as 2 macas dentro do pote de vidro

- colocar agua no pote de forma que cubra as macas, mas
sem encher demais o pote

- A agua pode ser fria ou em temperatura ambiente,
filtrada ou fervida. Nao precisa ser agua mineral

- Caso sua maca esteja muito acida (vocé descobre
provando), adicione uma colher de cha de mel, melado
de cana ou acucar. Isso vai ajudar no processo de
evolucao do levain

- Feche o pote.

- Esse é o dia 1 da criacao do levain sem gluten. A partir
de agora, o pote vai ficar intocavel até o dia 5. Guarde
em um local protegido, sem precisar estar em um local
quente ou frio demais.

Apenas proteja de acidentes




DIA1-DIAS

O que vai acontecer até o dia 5?
Observa¢ao, apenas.

- Até o dia 5, vao aparecer bolhas na agua do pote, essa
agua vai ficar turva e a casca da maca vai perder
coloracao, ficando mais clarinha

- Até o dia 5, vocé apenas observara se cresceu algum

microrganismo indesejado, como um bolor ou fungo no
seu pote. Caso tenha crescido algo desse tipo, é
provavel que seu fermento tenha sofrido contaminacao
biolégica. Nesse caso, descarte tudo e recomece do
Zzero.

- Nao tente retirar os fungos e bolores e retomar o
processo com o mesmo liquido. Eles podem ser

DIA S5

No dia 5, o resultado que vocé precisa ter € um pote com

um liquido turvo, com gas aparente dentro do pote
(bolhas no liquido)

- Abra o pote, que pode soltar um leve gas proveniente
da

fermentacdao da maca (porém nao se preocupe se nao
tiver gas, pode seguir assim mesmo). Vocé vai retirar
50g (ou 50 ml) do liquido e descartar todo o restante
do liquido e maca cortada. Retire o liquido com o
auxilio de uma peneira, para evitar que caiam residuos
da maca




- A mistura de agua e maca normalmente apresentam um

cheiro levemente adocicado e acido, o que indica que
esta ocorrendo a fermentacao;

Separe outro pote de vidro, de tamanho meédio e
previamente esterilizado, e despeje os 50g (ou 50 ml)
do liquido que voceé retirou anteriormente;

- Pese 25g de farinha de arroz e 25g de farinha de trigo

sarraceno (ou farinha de grao de bico). Noés usaremos
duas farinhas para equilibrar custo x beneficio, a
farinha de arroz é barata mas fermenta pouco, a
segunda farinha € mais cara porém vai ajudar seu
fermento a bombar!

- Misture com uma colher

Tampe e guarde por 24 horas (nao fechar o pote
hermeticamente, seu fermento € um ser vivo e precisa
respirar)




: DIA 5
Dica 1:

Ndo consuma ou use os pedacos de macas
fermentados para qualquer fim. Eles devem ser
descartadas!

Dica 2:

Deixe o pote num local quentinho, pode ser perto de
uma fonte de calor ou até mesmo no Sol, procure
deixar a temperatura do pote préoxima de 30°C.

Dica 3:

Sempre alimente o fermento pela manha para que ele
pegue as horas mais quentes do dia cheio de comida.

Dica 4:

Nao use recipientes antigos de plastico, pois podem
surgir poros no plastico com o passar do tempo,
acumulando assim outros microrganismos
indesejaveis.

DIA 6

- No dia 6, abra o pote e adicione mais 50g (ou 50ml)
de agua e 50g do mix de farinhas;

- Misture tudo, tampe e guarde por mais 24 horas.




DIA 7

- No dia 7, abra o pote e retire 50g do fermento natural.

Descarte o restante que ficou no pote de vidro (é pra
jogar no lixo mesmo);

- Coloque os 50g do fermento em um recipiente,
adicione 50g do mix de farinhas e adicione agua até
que o fermento;

fique no ponto de "puré"”, parecido com uma
"papinha”, com uma textura cremosa;

- Apo6s misturar, guarde em um pote de vidro por 24h

Dica 1:

No processo de criacdao do seu fermento sem gluten,
vocé PRECISA fazer o descarte até o 102 dia. Nao tenha
doé em jogar fora, tudo bem?

Dica 2:

Na internet tem muitas proporcoes pra fazer a
alimentacdao do seu fermento, como 1:1:1, 1:2:2 ... Se
liberte disso. Vocé nao precisa de regras sem sentido
para criar seu fermento.




DIA 8

- No dia 8, abra o pote e retire 50g do fermento natural.
Descarte o restante que ficou no pote de vidro;

- Coloque os 50g do fermento em um recipiente,
adicione 50g do mix de farinhas e adicione agua até
que o fermento fique no ponto de "puré”, parecido
com uma "papinha”, com uma textura remosa

- Apo6s misturar, guarde em um pote de vidro por 24h

DIA 9

- No dia 9, abra o pote e retire 50g do fermento natural.
Descarte o restante que ficou no pote de vidroc¢

- Coloque os 50g do fermento em um recipiente,
adicione 50g do mix de farinhas e adicione agua até
que o fermento fique no ponto de "puré”, parecido
com uma "papinha”, com uma textura cremosa

- Apo6s misturar, guarde em um pote de vidro por 24h.




DIA 10

- Pegue um pote de vidro, cole uma fita crepe de forma

vertical e faca as seguintes marcacoes: 1h, 2h, 3h, 4h,
5h e 6h;

- Despeje a mistura nesse pote de vidro. A fita crepe
com marcacdes vai te ajudar a entender qual o
momento de pico de crescimento do seu levain sem
glaten;

- Apos atingir o pico, vocé precisa decidir se ira fazer
pdao. E no ponto de maior fermentacdo que é ideal
fazer pao, pois a acidez nao atrapalha o sabor;

- Se vocé decidir fazer pao, vocé PRECISA alimentar
seu fermento antes de fazer pao: 50g do fermento +
50g do mix de farinhas + uma quantidade de agua até
chegar no ponto de "puré”;

- Se vocé nao for fazer pao, tampe o pote e guarde na
geladeira. Na geladeira, seu fermento sem gluten dura
até 7 dias sem ser alimentado. Mesmo e vocé nao fizer
pao, vocé PRECISA alimentar eu fermento depois de 7
dias, da seguinte forma:

50g do fermento + 50g do mix de farinhas + uma
quantidade de agua até chegar no ponto de "puré”,
descartando o restante. Apds chegar no pico, tampe o
pote e guarde na geladeira.

- Guarde seu fermento na ultima prateleira da
geladeira, onde o frio € maior




Te espero 13,

Clwﬁ Marcelo Horta


https://www.youtube.com/watch?v=6Dk9NFOlPTE

