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Bolo de banana com
avela e Noz peca

Nanda Benitez




Bolo de banana com aveia e noz pecé

Sobre o Guia

Este guia vai te ensinar a fazer um bolo SEM GLUTEN e SEM LEITE
que sequer precisa de batedeira para ficar pronto. Muita gente torce
O nariz para coisas free, mas eu vou te mostrar que a verséo free do
bolo de banana com aveia e nozes fica melhor ainda que a original
com trigo: minha mistura deixou a massa mais leve e destacou os
sabores dos ingredientes principais desse bolo classico!

Venha se surpreender com o Benitez! Faga em casa e veja que como
é possivel transformar o que parece ser uma restricdo em coisas
ainda melhores e mais gostosas! Quero ajudar vocé a ser mais critico
com o que vocé come, e quero que vocé me ajude a subir o padrao
do mercado free: sé porque restringimos alguns ingredientes, nao
significa que precisamos restringir o sabor!

Propriedade intelectual

Este material esta protegido pelas leis de propriedade intelectual.
Vocé nado pode vender, distribuir ou ainda copiar ou reproduzir
integral ou parcialmente este conteddo em qualquer veiculo de
distribuicdo ou midia, nem utilizar as informagbes aqui apresentadas
para atividades comerciais, incluindo, mas ndo se limitando a
utilizacdo deste material em cursos, palestras, seminarios workshops
ou afins. Qualquer tipo de violagdo aos direitos de propriedade
intelectual estard sujeita as sangdes previstas na Lei.
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Sobre a autora

Meu nome é Fernanda Benitez,
sou filha de imigrantes bolivianos. Meus
) pais sempre trabalharam muito pra

k oferecer boa educagdo e comida de
: qualidade. Meu primeiro curso foi e
Odontologia e apds 10 anos de

profissdo resolvi recomecar do zero
fazendo a faculdade de gastronomia. Escolhi Alain Ducasse

Nanda Benitez

Formacion.

Minha melhor professora sem duvida foi minha mée que me
mostrou que para cozinhar bem primeiro devemos comer bem. A
faculdade me deu técnica e o tempo me favoreceu amadurecer o
conteudo para finalmente simplificar muitos processos complicados,
deixando adequados para minha realidade.

Apods a faculdade fiz diversos cursos no assunto fermentacdo e
panificacdo. Comprei muitos livros, e fiz muitos tipos de pdo. Estava
sempre em busca do pulo do gato, do segredo, da informacdo que
as pessoas escondem... até descobrir que o pulo do gato foi
adequar o conhecimento para minha realidade, e sendo assim
consegui desenvolver paes sem gluten diferenciados e criativos.

Abandonei as inspiracdes tradicionais e criei minha propria
metodologia. E o pdo sem glaten foi sé o primeiro passo: desenvolvi
varias preparacdes sem gluten e veganas e mostrei que TUDO pode
ser GOSTOSO, nao importando se é com ou sem glaten, vegano,
enfim, ser delicioso é meu compromisso. E quero mostrar para vocé
que é possivel sim, comer bem e gostoso, ndo importa que restricao
vocé tenha!
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Este guia vai ensinar vocé a preparar bolo de banana com aveia e
nozes. Um bolo facil de fazer para acompanhar seu café. Macio e
saboroso. A combinacdo de farinha de arroz e aveia conferem sua
textura macia. E a umidade e sabor sdo trazidos pela Ghee e
bananas.

1)Separe e pese todos os ingredientes
* 180g banana
* 60g de Ghee
* 5gde fermento
e 2gde sal
e 100g de Agucar organico

e 20g de noz peca

e 60g de ovo

* 132g de farinha de arroz

* 48g de farinha fina de aveia
e 2g de goma xantana
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2)Faca as preparagdes baésicas:
* aqueca o seu forno
* unte sua forma (eu uso uma forma de 16cm por 11,5cm)

3)Amasse com um garfo as bananas
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5)Adicione ovo e o aglUcar e misture outra vez
Bata um pouco o ovo antes de adicionar, e misture um de cada vez

7)Misturar separadamente os pds
Farinha de arroz, aveia e goma
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8)Na mistura com as bananas, adicionar os pds e as nozes
Somente agregar

9)Assar por 30 min em 170° e 10 minutos em 160°

Viu como é facil? Estad tudo ai detalhadinho para vocé fazer! Né&o
precisa de grandes equipamentos, nem de batedeira precisa! Agora,
faz e manda a foto pra gente! Estamos esperando!

E se tiver alguma duvida, vai 1& no canal da Nanda Benitez no
youtube que a gente tem um video mostrando esse passo a passo!
Sé sequir o link:

CANAL DA NANDA NO YOUTUBE
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