


Pocoitirs

1 - Pétit Gateau com Farinha de Castanha de Caju
2 - Sorvete Fit de Coco

3 - Pudim de Baunilha com Calda Light

4 - Mousse de Abacate com Cacau

5 - Brownie com Farinha de Avela e Chocolate 85%
6 - Flan Proteico de Coco com Whey

7 - Torta de Limao

8 - Cocada com Dipping de Chocolate 70%

9 - Cheesecake

10 - Torta de “Nutella” com Frutas Vermelhas

11 - BIondi/e - Brownie de Chocolate, Branco
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Ingredientes (rende 2 unidades)

- 1 ovo inteiro

- 1 clara (ajuda a reduzir calorias e gordura)

- 1 colher de sopa de manteiga ghee ou 6leo de coco sem sabor

- 2 colheres de sopa de farinha de castanha de caju

- 1 colher de sopa de farinha de coco (mais fibras e menos caloria)
- 25g de chocolate 70% ou 85% cacau (pref. sem adi¢cao de agucar)
- 1 colher de sopa de xilitol ou eritritol (adocante natural)

- 1 colher de café de esséncia natural de baunilha

Modo de Preparo

Derreta o chocolate com a manteiga ghee ou dleo de coco no micro-
ondas em poténcia baixa (30 segundos, mexendo na metade do
tempo). Em outro recipiente, bata o ovo, a clara, o xilitol e a esséncia
de baunilha até ficar levemente espumoso. Adicione as farinhas
(castanha e coco) a mistura dos ovos e misture bem. Acrescente o
chocolate derretido a mistura e mexa até flcar homogeneo Divida a
assa el 1inhas untadas cor [ ’ )
0 a 200°C por cerca de 8 a
ejam firmes e o centro ainda Umida
um recheio mais cremoso, leve a geladeira por 10 minuto
ass )ode ser servido com frutas vermelhas ou uma calda de
d com agua.




Ingredientes (rende 4 porgoes)

- 1 pote de iogurte grego natural sem acucar (170g, pode ser versao
zero lactose)

- 200 ml de leite de coco (sem adicao de acgucar)

- 2 claras

- 2 colheres de sopa de xilitol ou eritritol (ajuste a gosto)

- 1 colher de cha de esséncia de baunilha natural

- 50g de coco ralado sem acucar (opcional, para mais textura)

Modo de Preparo

Merengue Fit: Aquega as claras com o xilitol em banho-maria,
mexendo até os graos de xilitol dissolverem (ndo deixe cozinhar!). Em
seguida, bata as claras na batedeira até formar picos firmes
(merengue).

Base cremosa: Em um bowl, misture o iogurte grego, o leite de coco
e a esséncia de baunilha. Se desejar, adicione o coco ralado para mais
sabor e textura.

Mistura final: Incorpore delicadamente o merengue a base cremosa,
mexendo com uma espatula em movimentos suaves até a mistura
ficar homogénea.

Congelamento: Coloque a mistura em um pote com tampa e leve ao
freezer por 3 a 4 horas. Para melhor cremosidade, retire apds 2
horas, mexa e retorne ao freezer.

Variagdes s: Chocolate - acrescente 1 colher de sopa ¢
cacau dicione 1/2 xicara de morangos ou mirtil
Je coco 2 RN
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Ingredientes (rende 6 porgoes)

- 80 g de chocolate 85% cacau (preferencialmente sem agucar)

- 40 g de manteiga ghee ou dleo de coco sem sabor

- 40 g de farinha de avela

- 10 g de farinha de coco (opcional para dar mais estrutura e fibras)
- 35 g de xilitol ou eritritol (ajuste a gosto)

- 2 ovos (claras e gemas separadas)

- 1 pitada de sal

- 1 colher de chd de extrato natural de baunilha (opcional)

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 180 °C e unte uma pequena assadeira ou use
papel manteiga. Derreta o chocolate com a manteiga no micro-ondas
ou banho-maria, mexendo até obter um creme homogéneo. Em
outro recipiente, misture as gemas, o xilitol, a baunilha e o creme de
chocolate derretido. Acrescente a farinha de avela (e a de coco, se
usar) e misture bem até obter uma massa uniforme. Em outro bowl,
bata as claras em neve com uma pitada de sal, até formar picos
firmes. Incorpore dehcadamente as claras em neve a massa, com
movi aves de_baixo para cima, para ma
orma e Ie‘o ?orﬁo por cerea de 15 a 18

eve ficar Ievemen& l?udo Para. um toque
cad

ozes ou castaﬁﬁas picatas (opcional, mantera Ig
ervido com -mousse de ﬁf)acate ouiogurte prot2iCONpP&a
temesa completa. Fica ainda melhor gelado no dia seguintet
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Ingredientes

- 1 envelope (12g) de gelatina incolor e sem sabor

- 150 ml de agua quente

- 100 ml de agua fria

- 150 ml de leite de coco (sem adicdo de acgucar)

- 2 colheres de sopa de xilitol ou eritritol (ajuste conforme seu paladar)
- 2 scoops (cerca de 60g) de whey protein sabor baunilha, coco ou
chocolate branco (preferencialmente sem adogantes artificiais)

- (Opcional) 1 colher de cha de esséncia natural de baunilha

Modo de Preparo

Em um recipiente, hidrate e dissolva a gelatina incolor na agua quente,
mexendo até ficar completamente liquida e sem grumos. Adicione a
agua fria, o leite de coco, o xilitol, o whey protein e a baunilha no
liquidificador. Em seguida, acrescente a gelatina ja dissolvida. Bata por
1 minuto, até obter uma mistura homogénea e aerada. Despeje em
potes individuais ou em uma forma levemente untada com oIeo de




N oie

Ingredientes da base

- 1 xicara de farinha de améndoas ou castanha de caju

- 1 colher de sopa de farinha de coco (opcional, da mais estrutura)
- 2 colheres de sopa de 6leo de coco ou manteiga ghee derretida

- 1 colher de sopa de xilitol ou eritritol (opcional, para leve dulcor)

Ingredientes do creme

-1 e 1/2 xicara de leite em p6 zero lactose (ou desnatado, se preferir)
- 1/2 xicara de 4gua quente

- Suco de 1 lim3o grande

- Raspas de limao a gosto

- 1 a 2 colheres de sopa de xilitol (ajuste conforme o limao)

Modo de preparo da base

Misture a farinha de améndoas, a farinha de coco (se usar), o xilitol e o
oleo de coco ou ghee até formar uma massa umida e modelavel. Forre
o fundo de uma forma pequena (de fundo removivel ou de silicone) e
aperte bem com uma colher ou os dedos. Leve ao forno pré-aquecido
a 180 °C por 8 a 10 minutos apenas para firmar. Retire e deixe esfriar.

Modo de preparo do recheio
Bata no liquidificador o leite em pd, a agua quente, o suco e raspas de
limdo e o xilitol até obter um creme firme e brilhante. Se desejar,
adicione o iogurte ou baunilha.

gem e finalizag
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Ingredientes da base

- 1 xicara (120 g) de farinha de améndoas ou améndoas trituradas
- 2 colheres de sopa de coco ralado sem acgucar

- 1 colher de sopa de xilitol ou eritritol

- 1 colher de sopa de 6leo de coco (derretido)

- 1 colher de chd de canela (opcional, realca o sabor da base)

Ingredientes do recheio

- 300 g de ricota sem lactose

- 250 ml de iogurte natural sem lactose (ou iogurte grego zero)

- 2 a 3 colheres de sopa de xilitol ou eritritol (ajuste ao seu gosto)
- 1 colher de cha de extrato natural de baunilha

- 1 envelope (12g) de gelatina incolor sem sabor

- (Opcional) raspas de limao para acidez equilibrada

Modo de preparo da base

Misture tudo até formar uma massa umida. Forre o fundo de uma
forma de aro removivel (23 cm) com papel manteiga. Pressione com
os dedos para cobrir o fundo uniformemente. Leve ao freezer por 15
minutos para firmar (ou ao forno por 8 minutos a 180 °C se quiser
mais crocante).

Modo de preparo do recheio
Bata a ricota, o iogurte, o xilitol e a baunilha até formar um creme liso.
Hidrate e derreta a gelatina conforme instrucdes da embalagem.
Acrescente a gelatina ao creme e bata mais um pouco até incorporar
bem.

Montagem e finalizacao
gspeje o creme sobre a base ja firme. Leve a geladeira por no
M@ 4 horas. Cobertura - Geleia caseira. de frutas vermelhas: |leves
% '9(|Cara de morangos ou frutas vermelhas + 1 colher de X|I|tol'
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Ingredientes

- 2 oVOsS

- 1/2 xicara de farinha de améndoas

- 1 colher de sopa de farinha de coco

- 1/2 xicara de adocante granulado de sua escolha

- 1/3 xicara de pasta de améndoas ou qualquer outra de Nuts
- 1/8 colher de cha de extrato de baunilha

- 1/4 xicara de leite de escolha (usei leite de coco)

- 1/2 c.cha de fermento.

- Chocolate em lascas de sua escolha

- Ldminas de améndoas.

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 180 °C. Forre uma forma pequena com papel
manteiga. Em uma tigela, misture os ingredientes secos: Farinha de
améndoas, farinha de coco, adocante granulado e fermento em pd. Em
outra tigela, bata os ingredientes liquidos: Ovos, pasta de améndoas
(ou outra pasta de nuts), leite de coco (ou outro leite vegetal), extrato
de baunilha. Vocé pode usar um mixer ou fouet para facilitar. Incorpore
os ingredientes liquidos aos secos, misturando até obter uma massa
homogénea. Despeje a massa na forma preparada e espalhe
uniformemente. Polvilhe por cima as lascas de chocolate branco sem
agucar e as laminas de améndoas. Leve ao forno por 20 a 25 minutos,

v@das estelam douradas e o cent ‘ ‘%'vaga o teste :
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Ingredientes

- 1 avocado grande maduro (gelado)

- 1 maca verde com casca (gelada e sem sementes)

- Suco e raspas de 1/2 lim3o siciliano

- 1 colher de sobremesa de gengibre fresco picado

- 1 colher de cha de pd verde ou 1/2 xicara de espinafre fresco
- 1/2 scoop de whey protein sabor baunilha ou coco

- 1/2 xicara de agua filtrada (gelada)

Cobertura

- Castanhas-do-para ou améndoas moidas
- Coco ralado sem acgucar
- Frutas vermelhas (amoras ou morangos frescos)

Modo de Preparo

No liquidificador, adicione todos os ingredientes (exceto a cobertura).

Bata em poténcia maxima por cerca de 50 segundos, até obter um
2me liso e espesso. Se necessario, adicione m?'s um fio de agua,
S poucos, para ajustar a textura (sem _de‘i)?éf., m’b‘qﬁﬁquido).
espeje o creme em uma tigela ou bowl individual. Fina iz

pberturas de sua escolha e sirva im?t ne
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Ingredientes
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- 120 g de leite em p6 zero lactose (ou desnatado)

- 140 ml de agua quente

- 45 g de whey protein sabor maracuja

- Adogante a gosto (xilitol, eritritol ou stevia)

- (Opcional) 1 colher de cha de suco concentrado de maracuja ou
algumas gotas de esséncia natural da fruta (para realcar o sabor)

Modo de Preparo

No liquidificador, bata o leite em p0d, a dgua quente e o adocante (se
usar) por cerca de 2 a 3 minutos, até formar um creme liso e aerado.
Desligue o liquidificador, adicione o whey protein sabor maracuja e
bata novamente por mais 30 segundos a 1 minuto, apenas até
incorporar completamente. Despeje em tacas ou potes individuais de
vidro. Leve a geladeira por no minimo 1 hora ou, se preferir uma
textura mais firme rapidamente, deixe no freezer por 20 minutos,
depois transfira para a geladeira até a hora de servir.(Opcional)
Finalize com sementes de maracuj3a, raspas de limdo ou coco ralado
sem agucar para dar um toque especial.
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