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ELABORAGAO DE “NATILLAS” PARA PESSOAS QUE PRATICAM UMA ALIMENTAGAO VEGAN

Sarah R. Ibeas, Raquel P. F. Guiné

Dep. Industrias Alimentares, ESAV, Instituto politécnico de Viseu

Resumo
As natillas sdo uma sobremesa lactea muito difundida na cozinha Espanhola. Consistem num creme
feito com leite, gema de ovo, aclicar e aromas como canela, baunilha ou limao.
Ao longo do tempo tem-se assistido a cada vez mais pessoas que optam por uma alimentacdo
Vegan. As razOes pelas quais as pessoas param de consumir produtos de origem animal e
consomem alimentos a base de plantas incluem motivagGes de saude, e preocupagdes com o meio
ambiente e o bem-estar animal (Haddad e Faed, 2014). Além disso, as dietas vegetarianas e vegan
fornecem grandes quantidades de fibra dietética, vitamina C, acido fdlico, carotenodides, potdssio e
magnésio. O Unico nutriente essencial que ndo fornece uma dieta a base de plantas é a vitamina By,
gue deve ser obtida a partir de alimentos fortificados e suplementos.
Sendo este um segmento de mercado em crescimento, é importante que existam no mercado
opc¢Oes adaptados a este tipo de dieta. Uma vez que a populagdo que pratica uma alimentagao
Vegan nao pode consumir “natillas” tentou-se uma alternativa, eliminando o leite animal e o ovo
para criar um produto que pode ser consumido por veganos.
Os ingredientes utilizados na confec¢do das duas receitas de “natillas” sdo aresentados na Tabela 1.
Para a preparacdao, misturaram-se os ingredientes numa cacgarola, com excecdo da canela em pé,
usada para enfeitar. O conteldo da cacgarola foi aquecido em lume médio-alto, mexendo sempre
para que ndo se criassem grumos e de forma a obter uma mistura homogénea. Quando removido
do lume é vertido para tagas individuas, deixando-se arrefecer até a temperatura ambiente, sendo
depois colocado no frigorifico por um periodo minimo de 20 minutos. No momento de servir,

adiciona-se um pouco de canela em por cima.
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Tabela 1. Ingredientes dos dois tipos de “Natillas”.

Ingredientes para as “natillas Ingredientes para as “natillas” veganas
“tradicionais (4 doses) (4 doses)
500 ml de leite meio gordo 500 ml de bebida vegetal
1 pau de canela 1 pau de canela
2 g de canela em po 2 g de café de canela em pé
3 gemas de ovo tamanho L 6 g de agucar baunilhado
5 g de Maizena 20 g Maizena
75 g de aglcar 75 g de agucar

Para a elaboracdo deste produto, diferentes experiéncias tiveram que ser realizadas, até se
conseguir o efeito desejado. Por exemplo, comegou por se usar limao para dar mais sabor, mas isso
revelou-se inadequado, pois foram formados muitos grumos e ndo se obteve uma mistura
homogénea, e ainda resultando num sabor a limdao demasiado forte. Numa outra experiéncia, ndao
adicionando o limdo, o creme obtido tinha um bom aroma e sabor. Além disso, a mistura era
homogénea e cremosa, ndo sendo muito liquida nem muito sélida, apresentando por isso uma

consisténcia adequada. O resultado final das “natillas” veganas pode ser visto na figura 1.

Figura 1. “Natillas” veganas.
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