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Introdução

Os bolos de banana oferecem uma alternativa deliciosa para aqueles que buscam evitar o glúten e a lactose em 

sua dieta por motivos de saúde ou preferências alimentares. Nos dias de hoje dietas isentas de glúten e lactose 

estão cada vez mais comuns, pois, a população que visa o emagrecimento, devido ao fácil acesso à informação 

online que publicam seus malefícios tanto para quem possui adversidade perante a estes compostos e a quem 

não possui.

Objetivo

Criar alimentos sem glúten é proporcionar opções seguras e acessíveis para pessoas com sensibilidade ou 

intolerância ao glúten, garantindo que possam desfrutar de refeições saborosas sem comprometer sua saúde.

Material e Métodos

A metodologia foi criar uma massa com a consistência, macia e com boa aparência, usando fatores como farinha 

de aveia sem glúten, bananas maduras, ovos e óleo vegetal. Isso inclui a mistura dos ingredientes secos e 

úmidos, o processo de juntar todos os 

ingredientes e levar ao forno por 180ºC por 40 minutos, para garantir uma boa consistência. A cobertura de 

chocolate usando 120 gramas de leite condensando Zero lactose e sem glúten, 120 gramas de creme de leite zero 

lactose e sem glúten e o cacau 100%,o processo é juntar todos ingredientes e misturar em fogo baixo, até ficar 

com a consistência mais homogênea por cerca de 10 minutos (2024).

Resultados e Discussão

Segundo a Organização Mundial de Saúde ( OMS ) declarou em 2023, que 2% da população mudial, consomem 

alimentos sem glúten em comparação com as tradicionais. 

De acordo com o resultado acima foi observado especialmente em termos de sabor, textura, aceitação que o 

público estão cada vez mais se adequando aos aspectos nutricionais. Para indivíduos com doenças celíacas e 

intolerância à lactose, seguir dietas livres de glúten e lactose é essencial, mas pode ser desafiador, sempre é 

recomendado procurar um profissional na área para promover as boas práticas a alimentação.
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Conclusão

Os bolos naturais sem glúten e sem lactose são muito boas e podem ser usadas por todos, mesmo sem restrições 

alimentares. A conscientização e disponibilidade dessas opções alimentares atendem às necessidades de 

diversos públicos.
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