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™ Aprendendo a fazer
as melhores receitas.

™ Aprendendo a fazer
as melhores receitas.




Recelta Abacaxi Assado

INGREDIENTES

4 rodelas de abacaxi cortadas em fatias grossas
4 colheres sopa de suco de abacaxi

1 pitada de canela em po

1 pitada de cravo em po

1 colher sopa de adocante natural

1 colher de sopa de castanha de caju picada

MODO DE PREPARO

1 Disponha as rodelas do abacaxi em uma assadeira

2 Misture o suco de abacaxi, adocante, canela e cravo e 3
regue por cima dos abacaxis. 150 2 Corvidkde
3 leve ao forno pré aquecido para assar levemente por 10

minutos.

4 Salpique as castanhas e sirva ainda quente acompanhado

de sorvete.




Deceita Arroz Doce

INGREDIENTES

15 xicara de arroz integral

2 xicaras de agua

1 pedaco de canela

2 cravos da India

2 colheres de sopa cheias de leite em pd desnatado
1 maca doce pequena ralada

3 colheres de cha de agua de or de laranjeira
Canela em p6 a gosto

6 envelopes de stevia

2 gemas

MODO DE PREPARO

1 Cozinhe o arroz com a agua, o pedaco de canela, os cravos da
india e a maca.

2 Coloque o leite na mistura e cozinhe por mais 5 minutos.

3 Retire a mistura do fogo, separe a canela e os cravos e deixe

amornar.

4 Junte as gemas desfeitas com um pouco de leite e passe por
uma peneira fina.

5 Mexa rapidamente para que nao talhe. A0m
6 Leve novamente ao fogo brando, mexendo sempre até obter

um creme espesso.

7 Junte a agua de flor de laranjeira e o aspartame fora do fogo.

8 Sirva em tacas e polvilhe com a canela em po.

1 Convidado



Beljinho de Colher
Recelta

INGREDIENTES

1 xicara de leite em po6 desnatado

50 gramas de coco fresco ralado em flocos
grossos

15 xicara de agua quente

1 colher de cha de xylitol

5 gotas de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO

1 Bata no liquidicador o leite em p6 com a agua quente,
depois junte a baunilha e o xylitol. 1h30m 2 Convidados
Dica: O xylitol € um adocante natural sem calorias. Se vocé

preferir pode substituir por outo adocante natural.

2 Coloque em um recipiente, e junte o coco e misture.

3 Leve seu beljinho de colher para a geladeira por 1 hora ou

15 minutos no congelador e esta pronto!

Delicie-se sem culpa com este docinho.



Recelta Biscoito de Améndoas

INGREDIENTES
1 xicara de farinha de améndoas 4 xicara de néctar de coco

MODO DE PREPARO

1 Misture os dois ingredientes e amasse bem, até formar
uma massa homogénea
2 Faca uma bola, passe em papel manteiga e leve para a
geladeira por 15 minutos.
3 Coloque a massa deste biscoito de améndoas bem simples
entre 2 folhas de papel manteiga e abra com o auxilio de
um rolo de macarrao. Deixe a massa bem ninha para os
biscoitos carem crocantes.
4 Corte no formato que preferir e arrume os biscoitos numa
assadeira forrada com papel manteiga. Asse em forno a
180°C por mais ou menos 10/13 minutos, até comecarem a
dourar nas laterais e o centro ainda estiver meio molinho. 30

. S n . m
5 Deixe os biscoitos de améndoas esfriando sobre uma
grade (é nesse momento que eles vao endurecer e car
super crocantes) e estao prontos!
Delicie-se com esta receita muito facil!

6 Convidados



PRecelta Biscoito de Avela

INGREDIENTES 4 unidades de Clara de ovo 120 gramas de ocos de aveia 1 colher de café de Esséncia de baunilha 1
pitada de Estévia 1 pitada de canela em po 1 pitada de Sal 2 colheres de sopa de leite d

MODO DE PREPARO

1 Antes de comecar a fazer esta receita de biscoito, deve

primeiro juntar todos os ingredientes.

2 Num liquidicador ou processador bata os ocos de aveia

e as claras de ovos, até que quem bem triturados numa pasta Umida.
Dica: Vocé pode reservar as gemas dos ovos para preparar,

por exemplo, creme de confeiteiro.

3 Coloque a preparacao do passo anterior em uma tigela

funda e adicione a estévia, ou 0 adocante que mais preferir,

e uma pitada de sal.

4 Acrescente a esséncia de baunilha e a canela, misture muito bem e junte o leite

30m 6 Convidados
Dica: Usamos leite de améndoa nesta receita por nao conter gluten e ser mais saboroso, mas pode trocar por outro leite da
sua preferéncia.
5 Com as maos, modele os biscoitos de aveia com o tamanho que preferir. O ideal é que quem parecendo biscoitos
redondos.
6 Numa frigideira untada com um o de azeite, doure 0s biscoitos de aveia de ambos os lados, para que quem cozidos. Este
passo pode demorar alguns minutos, dependendo do seu fogao.
7 Depois de dourados, sirva os biscoitos de aveia e clara de ovo com um pouco de mel e morangos para complementar.
Bom apetite!



Recelta Biscoito de Chocolate

INGREDIENTES

1/2 xicara de stévia em pd

125 gramas de manteiga

3 ovos

125 gramas de farinha de arroz

1/2 colher de café de Farinha sem gliten para polvilhar
1 colher de café de Extracto de baunilha

30 gramas de cacau em po

MODO DE PREPARO

1 Em primeiro lugar, reina todos os ingredientes necessarios para elaborar esta deliciosa receita g
sem acucar.
2 Comece por colocar em uma taca os ovos, a baunilha, e a stévia, bata até que tenha um pouco de es}
3 Em uma outra taga, junte a farinha de arroz, o cacau em pé e misture.
4 Pegue nas farinhas, junto com o cacau e va adicionando aos poucos e poucos ha taca onde bateu os -
até obter uma massa homogénea e sem grumos.
5 Por ultimo, adicione a manteiga derretida ou muito suave a massa dos biscoitos de chocolate light e continue hatendo até incorpofair

o 30m 5 Convidados
6 Agora em um refratario de forno previamente untado com manteiga e polvilhado com farinha sem gluten, coloque um pouco de massa,
formando pequenas bolas achatadas nao muito grandes.

Coloque no forno a 180°C por aproximadamente 15 minutos.

7 Passado esse tempo, retire os biscoitos de chocolate sem gluten e sem aguicar do forno e deixe esfriar completamente.

Depois retire os hiscoitos do refratario e estao prontos! Desfrute e acompanhe com um suco ou um cha!



Recelta Biscoito de Coco

INGREDIENTES

2 bananas madura

100 gramas de coco ralado
(1/4 xicaras)

1/2 xicara de uva passas

MODO DE PREPARO

1 Antes de comecar a preparacao do seu biscoito de coco, retina todos os ingredi

muito poucos,

mas 0s necessarios para realizar esta receita de forma facil.
2 Em um recipiente profundo coloque a banana cortada em
pedacos e comece a triturar até obter uma massa macia e 30m
manejavel. Esta massa de banana sera a base para 0s seus

biscoitos.

A banana é muito utilizada, tanto para sobremesas como para saladas.

3 Adicione o coco ralado aos poucos e va mexendo até que se incorpore perfeitamente a massa de banana.
Esta pronta a sua massa, sem ovos e sem farinha para uns biscoitos fantasticos.

4 Em um refratario para assar, coloque porcoes de massa em forma circular. O ideal € que ndao quem muito
grossas e quando estiverem prontas, coloque por cima passas a gosto para lhe dar um toque ainda mais
saboroso.

4 Convidados

Dica: Pode usar papel manteiga para evitar que os hiscoitos de peguem ao refratario.

5 Pré-aqueca o forno a 180°C e leve os biscoitos a cozinhar durante aproximadamente 20 minutos ou até que
estejam perfeitamente assados e de lado comecem a dourar.
6 Finalmente, retire do forno e deixe esfriar por uns minutos. Logo podera desfrutar destes deliciosos biscoitos



Recelta Bolo de Ameixa

INGREDIENTES

100 g de ameixas secas sem carocos e picadas em pedacos pequenos
200 ml de cha sabor hortela (infusao)

%2 xicara (cha) de adocante culinario natural 6 colheres (sopa) de margarina ligh
de coco 1 colher (sopa) de fermento em pd %2 xicara (cha) de aveia em 0¢os 1 ci¥

1 colher (sopa) de geleia de amora sem acucar Bidl

MODO DE PREPARO
1 Coloque em uma panela as ameixas, o cha de hortela e o adocante.

e

fire do fogo e

2 Cozinhe, mexendo de vez em quando, por 15 minutos ou até obter um doce bem Vel
ao amornar transra para a tigela da batedeira.

, : . 60m 3 Convidados
3 Junte as gemas e 3 colheres (cha) de margarina. Bata por 5 minutos.

4 Junte, aos poucos e sem parar de bater, a farinha de coco peneirada com o fermento e a aveia.

5 Pare de bater e incorpore as claras em neve, mexendo delicadamente, até a massa car homogénea.

6 Com a margarina reservada unte 6 assadeiras (capacidade para 100 ml). Despeje a massa e leve ao forno
preaquecido em temperatura meédia (180°C), junto coloque outra assadeira com agua.

7 Asse por 40 minutos ou até que enando um palito no bolo ele saia limpo. Retire do forno. Dentro do forno
coloque outra assadeira com agua.

8 Desenforme o bolo ao amornar. Por cima disponha a coalhada e a geleia de amora, decore com tomilho.



Recelta Bolo de Amendoim

INGREDIENTES
3 0vos
2 colheres de sopa de manteiga
1 xicara de acucar xilitol
5 xicaras de farinha de amendoim (amendoim moido)
1 xicara de farinha de arroz
1 xicara de leite ou 6leo
1 colher de sopa de fermento em po
¥4 colher de cha de goma xantana
Cobertura:
2 colheres de sopa de farinha de amendoim (amendoim moido)
3 colheres de sopa de agua
2 colheres de sopa de xilitol
1 colher de sopa de margarina (fazer ponto de docinho mole) 45m 4 Convidados

MODO DE PREPARO

1 Prepare seu bolo com amendoim batendo no liquidicador os ovos, leite e 0 agucar.

2 Acrescente as farinhas e, por Ultimo, o fermento e o xilitol. Bata muito bem até obter uma massa
homogénea.

3 Unte uma forma com éleo e polvilhe farinha de arroz. Coloque nela a massa deste bolo de amendoim
simples de liquidicador

4 Asse o bolo de amendoim em forno preaquecido a 180 graus por 35 minutos e esta pronto! Prepare a
cobertura levando ao fogo todos os ingredientes e mexendo até espessar. Coloque a cobertura sobre o bolo e
delicie-se com esta receita de receita de bolo de amendoim fonho!




Receita Bolo de Cenoura com Chocolate

INGREDIENTES

1 unidade de ovo

1 unidade de cenoura pequena picada
1 colher de sopa de 6leo de coco

1 colher de cha de esséncia de baunilha
100 gramas de farinha de aveia

4 colheres de sopa de adocante natural xylitol

1 colher de sopa de manteiga em temperatura ambiente

1 colher de sopa de cacau em p6 100%
50 gramas de chocolate 70% cacau

1 colher de sopa de pasta de amendoim integral
2 colheres de sopa de agua

MODO DE PREPARO

1 Para fazer o bolo de cenoura saudavel bata no liquidicador a cenoura, o0 ovo, a esséncia de baunilha e o dleo de coco.

2 Em um recipiente junte a farinha de aveia e 3 colheres de sopa do xylitol. Junte a mistura do liquidicador e misture bem.

3 Coloque a massa em uma forma anti-aderente ou untada, e leve para assar em fogo médio até dourar (cerca de 20 minutos).

4 Assim que o bolo de cenoura assar, retire do forno e deixe esfriar.

5 Enquanto isso vamos preparar o recheio: em um recipiente junte a pasta de amendoim, o cacau em po,

uma colher de sopa do xylitol e a agua. Misture bastante em movimentos rapidos, até virar um creme, e reserve na geladeira.

6 Depois do bolo ter esfriado, esfarele ele, junte a manteiga e amasse na mao até formar uma massa.

Sera com essa massa que iremos fazer este brigadeiro saudavel.

7 Agora hora de rechear: faca bolinhas com a massa, abra, coloque o recheio, modele e leve 15 minutos no congelador.

8 Por m, para completar esta receita de brigadeiro de bolo de cenoura, derreta o chocolate de 20 em 20 segundos no microondas ou
em banho maria. Retire as bolinhas do congelador, banhe no chocolate e devolva mais 5 minutos no congelador para o chocolate
endurecer.

9 Seu bolo de cenoura com chocolate esta pronto! Conserve na geladeira ou fora por, no maximo, um diamas aposto que nao
conseguira que dure tanto, porque € uma delicia mesmo!



INGREDIENTES

4 colheres de sopa de tapioca

4 colheres de sopa de nectar de coco

2 colheres de sopa de farinha de linhaca
2 colheres de sopa de cacau em po

1 colher de cha de bhicarbonato de sodio
2 unidades de ovo

MODO DE PREPARO

1 Comece por reunir os ingredientes necessarios ao preparo dessa receital
de bolo saudavel.

Dica: Pode usar farinha de linhaca dourada ou castanha. No caso do bicarbonato,
vale a pena incluir pois ele ajudara na consisténcia do bolo.

2 Acrescente os restantes ingredientes peneirados e misture muito bem.

3 Leve ao fogo médio uma frigideira untada e coloque ai a massa deste bolo

de chocolate rapido. Tampe e cozinhe por 1-2 minutos, ou até a massa car
consistente o suficiente para conseguir virar. Vire e cozinhe por mais 1 minuto.
Dica: Controle o tempo para que seu bolo nao queime.

4 Apos esse tempo, coloque seu bolo de chocolate de frigideira t em um prato.

O resultado € um bolo baixo, com consisténcia esponjosa e ligeiramente umido.
Acompanhe com manteiga de amendoim e desfrute deste seu lanchinho Saudavel!




INGREDIENTES

1 e % xicara (cha) de leite desnatado

32 de xicara (cha) de fuba

Y4 xicara (cha) de adocante culinario natural

1 colher (cha) rasa de sementes de erva-doce

1 colher (sopa) rasa de margarina light

2 claras em neve

2 gemas

1 colher (cha) rasa de fermento em po dissolvido
Y2 de xicara (cha) de leite desnatado

MODO DE PREPARO

1 Misture o leite com o fuba, o adocante, a erva-doce e a margarina
em uma panela e leve ao fogo médio, mexendo sempre, até engrossar.
Deixe esfriar.

2 Delicadamente, incorpore a clara em neve, as gemas e o fermento
diluido a mistura ja fria e despeje em forma quadrada (20 cm) untada
com margarina e polvilhada com fuba.

3 Asse em forno medio preaquecido (180 °C) por cerca de 40 minutos
ou até dourar. Desenforme morno.

30m 8 Convidados



Recelta Bolo de Iogurte

INGREDIENTES

1 iogurte natural

1 xicara de leite desnatado (240 mililitros)
15 xicara de Azeite

2 xicaras de Estévia

3 xicaras de Farinha de coco (420 gramas)
1 envelope de Fermento em po

2 pitadas de Raladura de lima

2 colheres de cafe de Suco de lima

2 pitadas de canela
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A5m 7 Convidados
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MODO DE PREPARO

1 O primeiro passo para fazer este bolo de iogurte é juntar todos os ingredientes necessarios,
para assim poder fazer o seu bolo mais rapido.

Pré-aqueca o forno a 180°C, unte a forma com manteiga, ou azeite e um pouco de farinha.

2 Coloque o iogurte natural em uma taca.

3 Adicione o leite e bata, até que esteja bem misturado.

4 Em seguida, junte o azeite e continue a bater, até os ingredientes estarem bem ligados.

5 Coloque agora a farinha, a canela e bata energeticamente, até obter uma massa homogénea.
6 Coloque a massa na forma untada e enfarinhada e leve ao forno por 30 a 45 minutos.

7 0 seu bolo de iogurte sem acucar esta pronto! Eu coloquei uma cobertura de iogurte e
algumas cerejas, mas voce pode colocar o que mais gostar.



Receltnn  Bolo de Leite Ninho

INGREDIENTES | /“'/_\
1 ovo / B\

3 colheres de sopa de leite em po
1 colher de sopa de xylitol \
5 colher de cha de fermento em po 10m G
Para a cobertura:

1 colher de cha de xylitol

2 colheres de sopa de agua quente

3 gotas de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO

1 Em uma caneca junte o ovo com duas colheres de leite em po e o xylitol e bata bem

com um garfo.

Dica: O xylitol € um adocante natural baixo em calorias. Se vocé preferir pode trocar por outro
adocante saudavel.

2 Em seguida, leve 3 minutos e meio no microondas em poténcia maxima. Se, no m desse
tempo, ainda estiver mole, deixe no microondas por mais uns minutos.

3 Para a cobertura junte o leite em po restante com o xylitol, a esséncia de baunilha, a agua
quente e misture rapidamente ateé diluir. Por m, jogue por cima do bolo.

4 Esta pronto seu bolo de leite Ninho sem acucar! Nao hesite em preparar esta delicia para

o seu café da manha ou lanche




Receita Bolo de Maizena

INGREDIENTES

280 gramas de maizena

1 colher de cha de fermento quimico

1 colher de cha de stevia em po ou liquida
100 mililitros de leite

1 iogurte natural sem acucar (125 g) A5m
125 mililitros de dleo de girassol

1 colher de cha de esséncia de baunilha (sem acucar)
4 ovos

8 Convidados

MODO DE PREPARO

1 Comece por bater os ovos com a ajuda de um fouet ou na batedeira.

2 acrescente a stevia pouco a pouco, mexendo sempre. Depois junte também o leite, o dleo,
a esséncia de baunilha e o iogurte e volte a misturar.

3 Por m incorpore a maizena e o fermento, de preferéncia peneirados, para conseguir uma
massa de bolo de maizena mais leve e fonha. Misture bem e prove: se vocé achar que a
massa esta pouco doce, acrescente um pouco mais de stevia, lembrando que ela tem um
poder adocante maior que os adocantes articials.

4 Coloque a massa deste bolo sem acucar numa forma de bolo com cerca de 20 cm de
diametro, ja untada e polvilhada com maizena. Leve a assar no forno preaquecido a 180°C
durante 30 minutos, ou até passar no teste do palito.

Dica: Pique um palito ao centro do bolo e, se sair limpo, signica que o bolo esta assado.

5 Retire o bolo do forno e deixe esfriar um pouco antes de desenformar. Vocé pode servir seu
bolo de maizena bem fonho simples assim ou com uma calda sem acucar,

sera uma delicia de ambos os jeitos!



Receita Bolo de Maracuja

INGREDIENTES

2 0V0S

1 xicara de xylitol

3 gotas de esséncia de baunilha

50 mililitros de suco concentrado de maracuja
130 gramas de farinha de aveia sem gluten

1 colher de cha de fermento em po

Para a cobertura:

Y5 xicara de leite em po

10 mililitros de suco concentrado de maracuja
1 colher de sopa de 6leo de coco

1 colher de cha de xylitol
MODO DE PREPARO

1 Primeiro vamos untar a forma do bolo: passe éleo de coco com um pincel, depois c‘bﬁ%uelﬁﬁﬁ‘@éﬁﬁé?
de farinha de aveia, espalhe e jogue o excesso fora.

2 vamos para o preparo. Em um recipiente fundo coloque os ovos, o xylitol, a esséncia de baunilha,

0 6leo de coco e o suco. Bata manualmente até homogeneizar.

3 0 passo seguinte desta receita de bolo de maracuja com cobertura de maracuja é juntar a farinha

de aveia e o fermento e misturar delicadamente.

4 Coloque na forma e leve para assar em 200 graus até dourar.

5 Enquanto esfria, prepare a cobertura de maracuja sem acucar: coloque o leite em pé em um recipiente,
dissolva nele o suco concentrado e depois acrescente o xylitol.

6 Desenforme o bolo de maracuja com cobertura de maracuja, coloque a cobertura sobre ele e esta pronto!
Prove e comprove como é delicioso mesmo sem acucar!




Receita Bolo de Milho na Frigideira

INGREDIENTES
2 colheres de sopa de fuba
2 colheres de sopa de farinha de coco
2 colheres de sopa de leite vegetal
1 colher de cha de 6leo de coco
15 colheres de sopa adocante culinario natural
2 colheres de sopa de milho cozido
2 unidades de ovo
1 colher de cha de fermento para bolo

1 colher de cha de vinagre branco
1 colher de cafée de esséncia de baunilha (opcional)
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

1 E bem facil fazer esta receita de bolo de milho de frigideira! Comece por bater no liquidicador o leite,

o0 6leo de coco, os ovos, o0 milho, adocante culinario, o vinagre, a esséncia e o sal.

Dica: Como leite vegetal vocé pode usar leite de coco, leite de soja, leite de améndoa e muito mais.

2 Coloque a mistura do liquidicador em uma tigela, acrescente o fuba, a farinha de coco e o fermento
peneirados e mexa muito bem até eliminar todos os grumos.

3 Unte uma frigideira pequena com 6leo de coco e coloque ai a massa deste bolo de frigideira.

Tampe e deixe cozinhar em fogo baixo até observar que as beiradas estao consistentes.

Com cuidado (porque o centro ainda estara mole) vire o bolo, tampe e deixe car por mais 1 minutinho ou
até dourar.

4 Seu bolo de milho de frigideira esta pronto!

Deixe esfriar um pouco antes de provar e, se quiser, polvilhe canela.




Recelta Bolo de Taploca

INGREDIENTES

1 xicara de tapioca granulada

1 xicara de agua ou bebida vegetal

2 0V0S

2 colheres de sopa de coco ralado (de preferéncia fresco)

2 colheres de sopa de adogante culinario natural 6 Convidados
1 colher de sopa de 6leo de coco derretido

MODO DE PREPARO
1 Comece preparando esta receita colocando a tapioca a hidratar na agua
ou na bebida vegetal a sua escolha até car consistente (10 a 20 minutos).

Dica: Use bebida vegetal se quiser acrescentar mais nutrientes e proteina a esta receita.

2 Em seguida bata no liquidicador ou manualmente os ovos com o adocante, 0 coco

ralado e o 6leo de coco. Coloque em um bowl, acrescente a tapioca hidratada e

misture muito bem.

3 Unte com 6leo de coco uma forma de bolo ou assadeira e coloque nela a

mistura do bolo de tapioca. Alise com uma espatula ou colher e leve a assar no

forno pre-aquecido a 200°C por 50 minutos ou ate picar o palito e sentir que

a mistura esta consistente.

4 Retire seu bolo de tapioca t do forno, deixe esfriar um pouco antes de

desenformar e polvilhe coco ralado.

Delicie-se com esta sobremesa gelada ou em temperatura ambiente,

temos a certeza que sera deliciosa de qualquer jeito!



Peceita Bolo Mesclado

INGREDIENTES

1 cenoura media

2 0V0S

1 colher de sopa de 6leo de coco

70 gramas de farinha de aveia

3 colheres de sopa de xylitol

2 colheres de sopa de cacau em p6 70%
1 colher de cha de fermento em po

MODO DE PREPARO
1 Para a massa descasque a cenoura, pique em cubinhos e bata no liquidicador junto com os ovos

!\"\-,_ —— o

e 0 oleo de coco.

2 Em um recipiente misture os ingredientes secos: a farinha, o xylitol e o fermento. 3

Pegue a mistura do liquidicador e junte no recipiente dos secos e misture bem.

Esta € a massa base da receita de bolo mesclado de cenoura e chocolate.

4 Para fazer o mesclado, divida a massa em duas partes iguais e em uma acrescente o cacau em po.
5 Pegue uma forma de 20 cm e unte com 6leo de coco. Despeje a massa de cenoura primeiro e em
seguida jogue por cima a massa com o cacau em po.

6 Por m leve seu bolo saudavel para assar em 200 graus até dourar (cerca de 30 minutos).

7 Prontinho! Desfrute do seu bolo mesclado de cenoura e chocolate acompanhado de um cafézinho.
Bom apetite!



Receita Bombom de Figo

INGREDIENTES
1 xicara de go turco seco em pedacos
Ya xicara de residuo de améndoas
(sobra do leite de améndoas caseiro)

1 colher de sopa de cacau 100% em po
(também pode ser o 85%)

1 xicara de coco ralado sem acucar

MODO DE PREPARO .
, . 15M 4 Convidados
1 Comece processando o go turco seco até que ele vire uma pasta.

Dica: Se necessario acrescente um pouco de agua para ajudar a bater.
2 Adicione o residuo de améndoa e bata até virar uma pasta que nao

grude nas maos.
Dica: Pode ser que precise de mais residuo, va dosando até dar

ponto de enrolar.
3 A massa do bombom vegano de go tem que car ligeiramente

grudenta mas bem consistente.
4 Faca bolinhas, passe no coco ralado e esta pronto pra servir!

Se preferir pode também reservar na geladeira.



Receita Bombom de Morango

INGREDIENTES
1 xicara de leite em po

1 colher de sopa de nata

1 colher de sopa de esséncia de baunilha 30m
1 colher de cha de xylitol

50 gramas de chocolate 70%
5 colheres de sopa de agua 8 Convidados |
morango a gosto

MODO DE PREPARO
1 Prepare o bombom de morango com leite em po colocando em um recipiente o leite

em po, a nata, a esséncia, o xylitol e a agua.

2 Va misturando bem, apertando com a colher até virar uma massa moldavel.

Se for necessario, acrescente mais agua.

3 Agora vamos montar! Molhe as maos com agua, abra a massa na mao, coloque o
morango e enrole.

4 Deixe no congelador por 15 minutos, para rmar.

5 pos os 15 minutos derreta o chocolate, retire as bolinhas do congelador e cubra com
o chocolate. Em seguida, volte mais 5 minutos pro congelador, para o chocolate

secar melhor, e esta pronto!



Receita Brigadeirao

INGREDIENTES

1 lata de creme de leite

150 gramas de chocolate 70% A5M
1 saché de gelatina incolor (12 g)

Oleo de coco
Nibs de cacau a gosto

5 Convidados

MODO DE PREPARO
1 Em uma panela coloque o creme de leite e o chocolate. N
Em fogo baixo mexa até virar uma ganache. Assim que car hem cremoso,

desligue o fogo

2 Agora dissolva a gelatina incolor conforme as instrucoes da embalagem,

junte na ganache e misture rapidamente até homogeneizar.

3 Continue preparando esta receita de brigadeirao: pegue uma forma

para pudim, unte com bastante 6leo de coco para nao grudar, coloque o

brigadeirao e deixe no congelador por 30 minutos

4 Para retirar da forma esquente o fundo da forma no fogao por 10 segundos.

Depois, com cuidado, desgrude as laterais com uma faca e vire em um prato.

5 Por m decore seu brigadeirao com nibs de cacau e conserve na geladeira.

Delicie-se com uma porcao de cada vez!



Receita Brigadeiro

INGREDIENTES 4 colheres de sopa de aveia em ocos 1 colh g
colher de cha de stevia ou outro adogante natural 1 colher \fRtef
mililitros de leite chocolate granulado N

MODO DE PREPARO

45M 2 Convidados

O o6leo de coco vocé podera adquirir em lojas de produtos naturais

2 Triture muito bem os ocos de aveia até virarem uma farinha. Se vocé gostar da textura deles,
pode triturar menos.

3 Seguidamente leve ao fogo medio todos os ingredientes deste brigadeiro.

4 Mexa sempre ate a mistura car bem espessa. Nesse momento desligue o fogo.

5 Retire o brigadeiro para um recipiente e deixe esfriar.

6 Depois modele em forma de bola e passe pelo chocolate granulado.

7 Reserve o brigadeiro na geladeira, para car geladinho, e sirva em seguida.



F

Recelta Brownie de Caneca

INGREDIENTES S o
30 gramas de chocolate 70% |

1 colher de sopa de manteiga

1ovo

2 colheres de sopa de xylitol

1 colher de sopa de farinha de aveia

4 colheres de sopa de leite em po

Para a cobertura de coco:

30 mililitros de agua quente

1 colher de cha de xylitol

30 gramas de coco ralado em ocos grossos

MODO DE PREPARO
1 Prepare o brownie separando a clara da gema. Reserve a gema e bata a clara em ponto

de neve.

2 Em seguida derreta o chocolate com a manteiga dentro de uma xicara. Estes sao os dois
ingredientes mais importantes numa receita de brownie caseiro, por isso certique-se que
escolhe com qualidade.

3 Agora junte com ao chocolate a clara, a gema, o xylitol e a farinha. Misture bem e leve para
assar no microondas em poténcia maxima por 3 minutos. Outra opcao € assar no forno em
uma forma untada pequena.

4 Para a cobertura, que torna este brownie de microondas ainda mais irresistivel, bata a agua
quente com o leite em po e o xylitol no liquidicador. Depois, junte essa mistura com o coco e
deixe no congelador por 20 minutos, para endurecer.

5 Por m, quando seu brownie de caneca t estiver pronto, espere esfriar um pouco,
desenforme e coloque por cima a cobertura. Tenho a certeza que vocé vai amar esta receita,
por isso nao hesite em preparar hoje mesmo!



