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Resumo: A busca por alimentos mais nutritivos e com baixo teor calórico têm aumento nas 

últimas décadas devido ao anseio de viver uma vida mais saudável. Visando a melhoria 

nutritiva de algumas receitas, o presente trabalho propõe a substituição da farinha de trigo, 

que possui elevado índice de glúten e calorias, pela farinha de aveia, composto por alto teor 

de fibra e baixa quantidade de açúcar. A receita escolhida foi o bolo de banana, pois 

substitui alimentos com alto valor calórico, é prático e traz vários benefícios à saúde. O 

resultado obtido não foi como o esperado dado que a textura do bolo se modificou quando 

comparado à receita original. Apesar disso, o bolo permaneceu saboroso e visualmente 
aceitável sendo necessário, apenas, a correção da textura. 

Palavras-chave: Farinha de aveia, farinha de trigo, valor energético, efeito nutricional, 
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1. Introdução: 

O bolo é um prato da culinária mundial muito difundido desde sua provável origem no 

Egito Antigo 
[18]

. Ele tem ganhado espaço na mesa de muitas famílias por ser um alimento 

básico como o pão francês, de fácil aceitação e substituição de alimentos durante ou após as 

refeições. Atualmente, indústrias alimentícias têm visado o aperfeiçoamento de seus 

alimentos já que a população tem se conscientizado da melhoria na qualidade da alimentação 

e aspira, cada vez mais, comidas mais saudáveis. Por esse motivo, tem aumentado a pesquisa 

pela substituição dos constituintes convencionais e calóricos por ingredientes mais saudáveis 

e que gere produtos finais de alta aceitabilidade 
[1][2]

.  

 O bolo de banana é uma boa ilustração das inovações de receitas de bolo, pois ele 

pode ser consumido entre as refeições ou ainda como sobremesa. Nesta receita, a banana entra 

como um ingrediente adocicado de forma saudável, visto que a ela possui vitaminas A, B e C, 

além de possuir Fe, Ca, Mg e K. A banana é rica também em fibras dietéticas, logo, ajuda na 
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digestão, bem como no trânsito intestinal. 
[12][19]

. 

A farinha comumente utilizada na receita tradicional do bolo de banana é definida pela 

legislação brasileira como o produto obtido pela moagem a partir de espécies de grãos como 

Triticum sativum. Possui em sua fórmula geral, água, amido, minerais, gorduras e proteínas, 

como exemplo, o glúten. Entre suas desvantagens estão o excesso de açúcar no sangue, 

devido à quantidade de carboidrato presente e a sua digestão ser rápida, ele faz com que o 

nível de açúcar do sangue se eleve rapidamente aumentando os níveis de insulina e a 

desaceleração do metabolismo que devido ao alto valor glicêmico, o corpo tende a realocar os 

nutrientes onde há gordura armazenada, normalmente, longe dos músculos 
[5]

. Entretanto, ele 

possui características essenciais para que o bolo fique com a textura que conhecemos. A 

substituição da farinha traz consigo problemas tecnológicos 
[10][11]

, em razão de que, a sua 

ausência aumenta a absorção de água 
[3]

, originando em um produto seco e quebradiço 
[4]

. 

Ainda, implica nas características organolépticas do produto final 
[3][12]

 e pode gerar rejeição 

do consumidor 
[9]

. Isso acontece, pois, a farinha de trigo contem glúten que é formada pela 

associação de gliadina e glutenina, onde em contato com umidade formam redes de ligações 

deixando a massa consistente 
[13]

. De mesmo modo, essa rede formada auxilia na retenção dos 

gases gerados pela fermentação, ocasionado aspecto macio característicos dos bolos 
[8]

. 
 

 Uma alternativa é a substituição total ou parcial da farinha de trigo pela farinha de 

aveia já que a aveia, mesmo contendo quantidades semelhantes de carboidratos, possui altos 

teores de fibras 
[15][17]

, como vista na Tabela 1. Rica em betaglucana, que é um tipo de fibra 

solúvel, auxilia na redução de absorção de gordura (controle de colesterol) e regulação da 

glicemia do sangue, promove um bom nível de energia ao longo do dia, além de manter a 

saciedade 
[14][16]

. Apesar dessa vantagem, devido à ausência do glúten à farinha de aveia faz 

com que a massa se torne menos elástica, mais liquefeita e com menores volumes depois de 

assadas 
[11]

.  

Tabela 1. Comparação de 50g entre farinha de trigo e farinha de aveia 
[6][7][20]

. 

 Farinha de trigo Farinha de Aveia 

Energia 175,5 cal 175 cal 

Carboidratos 38g 33g 

Proteínas 5,8g 7,5g 

Lipídios 0,7g 3,5g 
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 Visar melhorias nos alimentos, tanto no aspecto sensorial quanto no valor nutritivo é 

de sumo interesse das industriais alimentícias. Desse modo, pretende-se com o presente 

trabalho reproduzir uma receita de bolo de banana com farinha de aveia que seja saboroso e 

saudável, com maiores índices de fibras e características organolépticas aceitáveis.  

3. Metodologia 

Em um recipiente foi colocado: 3 ovos, 4 colheres de açúcar mascavo, 5 bananas 

amassadas, 100g de farinha de aveia e 75 mL de água. Em seguida, misturou-se tudo até a 

massa ficar homogênea. Posteriormente, adicionou-se 1 maçã sem casca picada em cubos, 1 

colher de chá de fermento químico e canela em pó (a gosto). Mexeu-se a mistura até ficar com 

uma textura cremosa. Despejou-se a massa em uma fôrma redonda com um furo ao meio, 

untada com margarina e farelo de aveia. O bolo foi levado ao forno médio preaquecido (270 

ºC) por 10 minutos. Quando introduzido o bolo, abaixou-se a temperatura para 180 ºC. Foi 

usado um garfo para testar o cozimento do bolo que ficou pronto após 50 minutos. 

É possível visualizar as principais diferenças entre o bolo tradicional e o proposto na 

Tabela 2. 

Tabela 2- Comparação entre um bolo tradicional de banana e a nova receita. 

4. Análise e interpretação dos dados  

A partir da substituição da farinha de trigo pela farinha de aveia na realização da 

receita de bolo de banana, foram avaliados os aspectos gerais da nova receita e observado as 

mudanças oferecidas pelo novo ingrediente.  

Fibras alimentares 1,2g 5,0g 

Amido Resistente 0g 0,8g 

Produtos Bolo de banana tradicional 

(farinha de trigo) 

Bolo de banana proposto 

(farinha de aveia) 

Ovos 3 unidades 3 unidades 

Açúcar Mascavo 4 colheres de sopa 4 colheres de sopa 

Água 180 ml 180  ml 

Farinha 200 g 200g 

Fermento  Químico 1 colher de sopa 1 colher de sopa 

Bananas 5 unidades 5 unidades 
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Em razão da receita original do bolo de banana ser feito em uma pequena porção (bolo 

de caneca) e aquecido no micro-ondas, era de se esperar diferentes resultados. Durante o 

preparo do bolo, a massa foi dividida de maneira que, a maior porção foi levada ao forno e a 

porção restante foi colocada no micro-ondas. A porção assada no micro-ondas ficou macia, 

firme e espesso. Já a massa do forno convencional ficou com aspecto bem úmido no meio, 

com as bordas crocantes e bem assadas. 

A receita convencional, ou seja, utilizando farinha de trigo, atribui ao bolo uma 

enorme rede de glúten a partir da interação entre a proteína presente na clara do ovo, a farinha 

e a água, que foi citado por Borges
[1] 

. Assim, a massa do produto consegue reter as bolhas de 

gás carbônico oferecidas pelo fermento químico e tornar a massa aerada e ela cresce sem 

problemas. Já o bolo proposto obteve um baixo volume quando comparado com o 

convencional. Esse fato levou a conclusão de que a massa da receita proposta ficou mais 

espessa. Isso é explicado pela não presença da rede de glúten que o torna compactado, mesmo 

depois de assado. Ele não cresce da mesma forma que quando se utiliza a farinha de trigo 

branca. 

Com relação a textura, observou-se que a receita proposta, por ser integralmente 

composta por farinha de aveia, adquiriu uma umidade relativamente superior ao bolo 

convencional, pelo fato de que, a farinha de aveia possui uma granulometria maior e mais 

fibras solúveis do que a farinha de trigo (como visto na tabela nutricional), então consegue 

reter mais água e, assim, deixar a massa mais úmida
[1]

 . 

O erro advindo da realização da receita pode ter ocorrido devido à vários fatores, tais 

quais: a adição de maçãs, pois além de ser um alimento rico em água, foi colocado em 

grandes quantidades e tamanhos; a temperatura, visto que o correto seria introduzir o bolo no 

forno pré-aquecido e manter a uma temperatura mais baixa (180°C) para que a crosta do bolo 

se forme depois e haja tempo o suficiente para que a água do bolo evapore; a quantidade de 

fermento, pelo fato da farinha de aveia proporcionar ao preparo do bolo uma textura mais 

densa quando comparada com a farinha de trigo, um aumento da quantidade de fermento 

químico poderia proporcionar a massa da receita uma maior aeração.  
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Figura 1: bolo de banana com farinha de aveia pronto. 

5. Conclusão 

Pode-se, então, concluir, após todas essas comparações, que a substituição da farinha 

de trigo pela farinha de aveia é interessante por seu alto valor de fibras e a não presença do 

glúten. Os aspectos sensoriais assim como: aparência, textura e sabor mudarão. Mediante a 

experiência obtida, a apresentação final do bolo não cumpriu com as expectativas de mercado. 

No entanto, se modificados os pontos que foram problema, citados na discussão, o resultado 

será concebível.  
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