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F Al, PREPARADO PARA A NOSSA MARATONA DE
CONHECIMENTO?

Durante o curso eu vou te ensinar como fazer um
delicioso pao de fermentacao natural para que vocé e
sua familia possam ter uma alimentacao mais saudavel e,
caso queira ir além, ainda podera fazer uma renda extra

Oou uma nova profissao.

Que tal ver um pouco do que vamos aprender na aula de
hoje? Nas proximas paginas apresento alguns topicos que
abordarei AO VIVO a partir das 19h, no meu canal do
Youtube. one

VAMOS JUNTOS?




Alimentos ultraprocessados nao sao propriamente
alimentos, mas sim formulacoes de substancias
derivadas de alimentos, frequentemente modificadas
guimicamente e de uso exclusivamente industrial,
contendo pouco ou nenhum alimento inteiro e
tipicamente adicionadas de corantes, aromatizantes,
emulsificantes e outros aditivos cosméticos para que se
tornem mais agradaveis ao paladar.

Nao existe um nivel seguro para o consumo de
ultraprocessados. Em geral, esses alimentos sao feitos
para que sejam consumidos em excesso.




- Dura em otimo estado de 15 a 20 dias no frio;

- Ao ser reaquecido, parece que saiu do forno;

- Sem uso de aditivos quimicos;

- Beneficios da longa fermentacao, como baixo indice
glicémico e facil digestao;

- Muito mais gostoso que qualquer pao que vocé
compre em padarias ou supermercados.
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INGREDIENTES

» Farinha integral ou branca (sem fermento quimico);

» Agua - se possivel, mineral ou agua filtrada ou fervida. Vamos usar
em temperatura ambiente.

UTENSILIOS

» Balanca de cozinha (Se nao tiver ensino a medida em numero de
colheradas);

» Pote bem limpo de 500ml;

* Colheres limpas.
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Como obter um bom resultado na criacao do Fermento Natural?

e Manter fora da geladeira;

e Nao deixar em temperaturas acima de 28 graus;

e Usar potes e colheres limpas;

e Atencao ao tamanho do pote, precisa ser proporcional ao
volume da massa;

e Usar uma boa farinha, dentro da validade;

e Alimentar todos os dias;

e Observar todos
e Nunca usar os C

os dias;
escartes;

e Se estiver frio, ©

m

eixe o levain no lugar mais quente da casa.

m
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Detalhamento do passo a passo sera explicado durante a aula.
Assiste, aprenda e coloque as suas observacoes abaixo.
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Vamos fechar a aula com uma super DICA de quem
coloca a mao na massa todos os dias.

Essa é a proposta da DICA DO PADEIRO. Mas essa é so
pra quem estiver AO VIVO.

Te espero na aula de hoje!
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INSTRUCOES DETALHADAS DE ACESSO A AULA 1

notlﬂcagoes assim o Youtube vai te avisar
v assim que a aula comecar as 19 horas.

+DIA Pao de
LEVAIN Fermentacao
Natural

Quando estiver na
pagina do Youtube cligue
neste botao para receber
0 aviso de inicio da aula.
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