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Pocoitirs

1 - Brigadeiro Fit

2 - Bolinho de Chuva Low Carb

3 - Trufa Proteica com Avela

4 - Panacota de Baunilha com Geleia de Morango e Chocolate
5 - Panqueca de Coco com Pasta de Amendoim

6 - Cookies de Banana, Aveia e Chocolate

7 - Pao de Mel Fit

8 - Bombom Gourmet Sonho de Valsa

9 - Gelatina Proteica de Whey

3 F %
¢ - \.‘.:‘ "




Ingredientes

- 1 xicara de leite em po zero lactose e zero agucar

- 1/3 de xicara de 4gua quente

- 2 colheres de sopa de cacau em p6 100%

-1 a 2 colheres de sopa de eritritol

- 1 colher de cha de d6leo de coco (opcional — pode ser omitido se
quiser menos calorias)

- Cacau em po ou farofa de castanhas trituradas para enrolar

Modo de Preparo

Bata no liquidificador o leite em po6, a dgua quente e o adogante até
formar um creme homogéneo (~2-3 min). Acrescente o cacau em po
e bata mais 1 minuto. Se optar pelo 6leo de coco, adicione e misture
bem. Leve a geladeira por pelo menos 2 horas para ganhar
consisténcia. Modele em bolinhas e passe no cacau em pd ou em
castanhas trituradas.
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Tanacotts ds Llaunithes com
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Ingredientes (rende 6 porg¢oes pequenas)

- 1 caixinha (200 ml) de creme de leite sem lactose light ou creme
de leite fresco light

- 200 ml de leite vegetal sem agucar (améndoas, coco ou castanha)
- 1 colher (sopa) de extrato natural de baunilha

- 1 % colher (sopa) de eritritol + stevia

- 1 envelope de gelatina incolor sem sabor (ou 1 colher de cha de
agar-agar, se preferir versao vegana)

- 80 g de chocolate 85% cacau sem acgucar

- 2 colheres (chda) de 6leo de coco (opcional)

- 100 g de geleia de morango caseira fit (feito com morangos
frescos + eritritol, sem acucar)

Modo de Preparo
Panacota:
Em uma panela, agueca o creme de leite, o leite vegetal, o adocante
e a baunilha, sem deixar ferver. Hidrate a gelatina conforme
Icoes da embalagem e adicione a mistura, mexendo bem até
. Distribua em forminhas (até metade) e leve a geladei




Tangecow db Coco com
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Ingredientes da massa (rende 2 panquecas pequenas)

-2 claras + 1 gema

- 1 colher (sopa) de farinha de coco

- 1 colher (sopa) de tapioca hidratada

- 1 colher (sopa) de coco ralado sem acgucar

- 1 colher (cha) de eritritol/stevia

- 1 Pitada de canela ou esséncia de baunilha (opcional)
- Algumas gotas de agua, se precisar ajustar a textura

Ingredientes do recheio

- 1 colher (sopa) de pasta de amendoim 100% natural (sem agucar ou
oleo hidrogenado)

- 1 colher (cha) de leite vegetal sem acucar (para dar cremosidade
sem precisar de 6leo extra)

Modo de Preparo

Bata levemente as claras e a gema até espumar. Misture a farinha de
coco, a taploca, 0 coco ralado e o adogante. Ajuste a textura cc
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Cookbico o Borana,
Aot 0 Chocoltrte

Ingredientes (rende 12 cookies médios)

- 1 banana média bem madura

- 100 g de farelo de aveia

- 30 g de farinha de améndoas

- 1 colher (sopa) de eritritol/stevia

- 1 colher (sopa) de 6leo de coco (reduzido) ou iogurte natural
- 40 g de chocolate 70% cacau sem agucar picado

- Pitada de canela em p6 ou esséncia de baunilha (opcional)

Modo de Preparo

Amasse bem a banana até virar um puré homogéneo. Misture com o
farelo de aveia, farinha de améndoas, eritritol e 6leo de coco (ou
iogurte sem acucar). Deixe descansar por 5 minutos para hidratar a
aveia. Acrescente o chocolate picado, reservando um pouco para a
cobertura. Modele bolinhas com a massa, achate levemente e
coloque em forma antiaderente. Decore com o restante do chocolate
por cima. Asse em forno preaquecido a 180 °C por 15-18 minutos,
até dourar levemente nas bordas.
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Cotrtira Saptovoa oo Whe

Ingredientes (4 porgoes)

- 1 envelope de gelatina incolor sem sabor

- 150 ml de agua quente

- 100 ml de agua fria

- 100 ml de leite de coco light ou leite vegetal sem acucar

- 1 colher (sopa) de eritritol/stevia

-1 % scoop (30 g) de whey protein sabor baunilha, chocolate ou morango
- Opcional: gotas de esséncia de baunilha ou raspas de limao

Modo de Preparo

Hidrate e dissolva a gelatina na agua quente, mexendo até ficar
transparente. Acrescente a agua fria e misture bem. No liquidificador,
bata a mistura com o leite de coco light, o adogante e o whey até ficar
homogéneo e aerado. Distribua em potinhos individuais e leve a




Lotk do Tostirotte Lovo Cord

Ingredientes (6 unidades pequenas)

2 ovos (ou 1 ovo + 2 claras)

2 colheres (sopa) de farinha de pistache

1 colher (sopa) de farinha de améndoas

1 colher (cha) de iogurte natural desnatado ou kefir

1 colher (sopa) de eritritol/stevia

1 colher (café) de fermento quimico em pé

1 colher de sopa pistache picado, distribuida sobre os bolinhos
Opcional: 1/2 colher (chd) de esséncia natural de baunilha

Modo de Preparo

Bata os ovos (ou ovos + claras) com o adocante até espumar
levemente. Acrescente o iogurte/kefir e misture. Em outro
recipiente, combine as farinhas de pistache e améndoas. Incorpore
0s secos aos liquidos, mexendo até formar uma massa homogénea.
Adicione o fermento delicadamente. Distribua a massa em forminhas
de silicone, finalize com pistache picado por cima. Leve ao forno
preaquecido a 180 °C por 18-20 minutos, até dourar levemente.




Bgjintr o Coco

Ingredientes (rende 12 unidades pequenas)

- 1/3 xicara de castanha de caju crua sem sal ou macadamia

- 1 xicara de coco ralado sem acucar

- 1 scoop (25-30 g) de whey protein sabor coco ou baunilha

- 1 colher (cha) de éleo de coco

- 2 colheres (sopa) de leite de coco light

- Opcional: 1 colher (chad) de eritritol/stevia se quiser mais doce
- Coco ralado levemente tostado para enrolar

Modo de Preparo

Processe as castanhas até formar uma farinha Umida. Adicione o coco
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Ingredientes (rende 4 porgoes)

- 600 ml de leite de améndoas sem acucar

- 100 ml de leite de coco light

- 40 g de eritritol/stevia

- 15 g de xylitol (mantém leve sabor caramelizado)

- 1 pitada de bicarbonato de sddio (opcional)

- 1 colher (cha) de extrato natural de baunilha

- 80 g de queijo minas padrdo light (ou ricota fresca para uma
versao ainda mais leve) em cubinhos pequenos

Modo de Preparo

Em uma panela antiaderente, coloque o leite de améndoas, o leite de
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