DES A F 1O

SEca

100 Receltas
saudaveis para
substituir doce:
e salgados:




50
Receitas
saudavels
para
substituilr
salgados:




]. Chips de In.grzedli:nl:e.s:h
AbObrl nha . A:eifc)e :::2 o?i?/a
ASSada * Sal e pimenta a gosto

Preparo: Corte as abobrinhas em fatias
finas, tempere com azeite, sal e pimenta.
Asse em forno médio até ficarem
crocantes.

Tempo: 20 minutos




2. Palitos de
Cenoura
com Homus

Ingredientes:

* 3 cenouras grandes

* 200 g de grao de bico cozido
* 1dente de alho

* 2 colheres de sopa de tahine
e Sucodellimao

Preparo: Corte as cenouras em palitos. Bata
o grao de bico, alho, tahine e limao no
processador até formar o homus. Sirva os
palitos de cenoura com o homus.

Tempo: 15 minutos



3, Guacamole Ingredientes:

e 2 abacates maduros

COm .Chips de * 1 tomate picado
Tortilla + 1 cebola pequena picada

* Coentro, suco de limao, sal a gosto
e Tortillas de milho

Preparo: Amasse os abacates e misture
com tomate, cebola, coentro, limao e sal.
Corte as tortillas em triangulos e asse até
ficarem crocantes.

Tempo: 30 minutos




4 Ingredientes:

* 200 g de grao de bico cozido

BOlinhaS * 100 g de espinafre fresco

~ * 1 cebola pequena
de GraO * 2dentes de alho
o e Sal e pimenta a gosto
de Bico e o
. Preparo: Processe todos os ingredientes ate
ESplnafre formar uma massa homogénea. Faca

bolinhas e asse até dourarem.

Tempo: 40 minutos




TENt Ingredientes:
5. Mini

* 1 xicara de farinha integral

QUiCheS de * 1/2 xicara de agua

e 2 OVOS

Legumes * 1 xicara de legumes variados (brécolis,

cenoura, ervilha)
e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Faca uma massa com farinha e

agua. Forre formas de mini quiche, adicione
os legumes e os ovos batidos com sal e
pimenta. Asse até firmar.

Tempo: 30 minutos




6. Rolinhos
de Pepino
com Paté de
Atum

Ingredientes:

* 2 pepinos

* 1lata de atum

* 2 colheres de sopa de maionese
* Sal e pimenta a gosto

Preparo: Corte os pepinos em fatias finas.

Misture o atum com maionese, sal e
pimenta. Coloque um pouco do paté em
cada fatia de pepino e enrole.

Tempo: 10 minutos



7. Espetinhos ~ noredientes

* 200 g de tomates cereja

Caprese e 200 g de queijo mussarela de bufala

* Folhas de manjericao
* Azeite e vinagre balsamico

Preparo: Monte espetinhos alternando
tomates, queijo e manjericao. Regue com
azeite e balsamico.

Tempo: 10 minutos




8, GréO de Ingredientes:

* 200 g de grao de bico cozido e

BiCO TOrradO escorrido

COm * Azeite de oliva
e o * Paprica, cominho, sal e pimenta a gosto
Especiarias

Preparo: Misture o grao de bico com azeite
e especiarias. Asse ateé ficarem crocantes.

Tempo: 30 minutos




9. Salada de Ingredientes:

200 g de grao de bico cozido

Gréo de BiCO 1 lata de atum em agua

1 pimentao vermelho picado

COm Atum 1 ecebola pequena picada

Salsa, limao, azeite, sal e pimenta

Preparo: Misture todos os ingredientes e
tempere a gosto.

Tempo: 10 minutos




10. Paté de Ingredientes:

* 200 g dericota

RlCOta COm * 1 colher de sopa de ervas frescas

picadas (salsa, cebolinha)

ErvaS * Azeite de oliva, sal e pimenta a gosto

Preparo: Amasse a ricota e misture com as
ervas, azeite, sal e pimenta. Sirva com
vegetais crus cortados.

Tempo: 10 minutos




]] Quibe de Ingredientes:
- * 1 xicara de trigo para quibe
AbObOra * 2 xicaras de abdébora cozida e
amassada
* 1 cebola picada

e Hortela a gosto
e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Hidrate o trigo e misture com a
abdobora, cebola e hortela. Tempere e asse
por 30 minutos.

Tempo: 40 minutos




]2 Omelete Ingredientes:

® 2 OVOS

de ESplnafre * 1/2 xicara de espinafre picado

* 1/4 xicara de gueijo branco em cubos

e Queljo e e
Branco Preparo: Bata os ovos e adicione o espinafre

e 0 queijo. Tempere e faca o omelete em
uma frigideira.

Tempo: 10 minutos




13. Pizza de
Berinjela

Ingredientes:

* 1 berinjela cortada em rodelas
* 1/2 xicara de molho de tomate
* Queijo mussarela light
e Orégano e manjericao

Preparo: Coloque as rodelas de berinjela
em uma forma, cubra com molho de
tomate, queijo e orégano. Asse até o queijo
derreter.

Tempo: 20 minutos



14. Bolinho de
.entilha

Ingredientes:

* 1 xicara de lentilhas cozidas

* 1/2 xicara de cenoura ralada

* 1ovo

* 1/4 xicara de farinha de aveia

e Sal, pimenta e temperos a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes, faca
bolinhas e asse em forno a 180°C por 20
minutos, até dourar.

Tempo: 30 minutos



15. Palitos de
Abobora
Assados

Ingredientes:

* 1abdébora pequena cortada em palitos

* Azeite de oliva
* Sal, pimenta e ervas a gosto

Preparo: Tempere os palitos de

abobora

FOm azeite e temperos. Asse em
orno a

200°C até ficarem crocantes. Tempo:

30 minutos



16. Cuscuz de
Quinoa com

Legumes

Ingredientes:

* 1 xicara de quinoa cozida

* 1/2 xicara de cenoura ralada
* 1/2 xicara de ervilhas

* 1 colher de sopa de azeite

e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes e
tempere a gosto. Sirva quente ou frio.

Tempo: 20 minutos



17. Paté de
Grao de Bico
e Alho

Ingredientes:

* 200 g de grao de bico cozido
* 1dente de alho
* Sucodellimao
* Azeite, sal e pimenta a gosto

Preparo: Bata todos os ingredientes no

processador até formar uma pasta
homogénea. Sirva com palitos de vegetais
ou torradas integrais.

Tempo: 10 minutos



]8 . Wl‘ap de Ingredientes:

* 100 g de peito de frango grelhado e

Alface com desfiado

e 1/2 abacate amassado

Frango e * 4 folhas grandes de alface
Ab e 1 colher de sopa de azeite
acate e Sal e pimenta a gosto
Preparo: Monte o wrap com o alface como

base, recheando com o frango e o abacate
temperado com azeite, sal e pimenta.

Tempo: 15 minutos




]9. ChlpS de Ingredientes:

* 2 batatas-doces cortadas em rodelas

Batata-Doce finas

* Azeite de oliva
* Sal e pimenta a gosto

Preparo: Tempere as rodelas de batata-

doce com azeite, sal e pimenta. Asse em
forno a 200°C até ficarem crocantes.

Tempo: 30 minutos




ZO. PéOZinhO Ingredientes:

* 2 colheres de sopa de farinha de linhaca

de Linhacae  -1ow

* 1 colher de cha de fermento em po

OVO * Sal a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes e

leve ao micro-ondas por 2 minutos ou atée o
paozinho firmar.

Tempo: 5 minutos




21. Panqueca '“?fd:f:i -~
de Abobrlnha . ziv‘;s”” S

* 1 colher de sopa de farinha de aveia
* Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes e

frite pequenas porcoes em uma frigideira
antiaderente até dourar dos dois lados.

Tempo: 10 minutos




27. Bolinho

de Brocolis
com Queljo

Ingredientes:

* 1 xicara de brécolis cozido e picado
* 1/4 xicara de queijo ralado

°* ] ovo

* 1/4 xicara de farinha de aveia

e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture os ingredientes e facga
bolinhas. Asse a 180°C por 20 minutos.

Tempo: 30 minutos



23 Almandegas Ingredientes:

de Frang() com 200 g de peito de frango moido
A\/ela -1/4 xicara de aveia em flocos

« 10VvOo
.Sal, pimenta e temperos a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes,
molde as almondegas e asse por 20
minutos a 180°C.

Tempo: 30 minutos




24. ChipS de In.gred:n:e.s:h
Abobrinha e
com Paprica ~ ~Pereasiepmenaagose

Preparo: Corte a abobrinha em rodelas
finas, tempere com azeite e os
condimentos. Asse por 30 minutos até
dourar.

Tempo: 35 minutos




25. Pastinha

de Cenoura
com Cottage

Ingredientes:

* 2 cenouras cozidas
* 1/2 xicara de queijo cottage
* Sal, pimenta e azeite a gosto

Preparo: Amasse a cenoura e misture

com

ecottage e temperos. Sirva com palitos

legumes. Tempo: 15 minutos



26. QUiChe Ingredientes:

® 2 OVOS

de Legumes * 1/2 xicara de leite desnatado

* 1 xicara de legumes picados (cenoura,

Sem Massa abobrinhal

e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture os ingredientes e despeje
em formas de quiche. Asse por 30 minutos.

Tempo: 35 minutos




27 Wrap de Ingredientes:
* 2 folhas grandes de couve
FOlha de * 100 g de frango desfiado
* 1 colher de sopa de azeite

COUVG COm * Sal e pimenta a gosto
Frango Preparo: Recheie as folhas de couve com

frango temperado e enrole como um wrap.

Tempo: 10 minutos




28, Salada de Ingredientes:

* 1 xicara de grao de bico cozido

Gréo de BiCO * 1lata de atum em agua

* 1/2 cebola roxa picada

COm Atum * Azeite, sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes e
tempere a gosto.
Tempo: 10 minutos




29 MUﬂ:ln de Ingredientes:

* 1/2 xicara de abdbora cozida e

AbébOra e amassada

* 2 colheres de sopa de farinha de linhaca

Linhaca * 1ovo

e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture os ingredientes e asse em
formas de muffin por 20 minutos.

Tempo: 30 minutos




30 Pizza de Ingredientes:

* 1 couve-flor peguena ralada

Couve-Flor o

* 1/2 xicara de queijo ralado
e Molho de tomate e recheio de sua

escolha

Preparo: Misture a couve-flor como ovo e o
queijo para formar a massa. Asse por 20
minutos, adicione o molho e o recheio e
asse por mais 10 minutos.

Tempo: 40 minutos




3]. B()linh() de Ingredientes:

* 1 xicara de lentilhas cozidas

.entilha T ovo

* 1/4 xicara de farinha de aveia

ASSHdO e Sal, pimenta e temperos a gosto

Preparo: Misture os ingredientes e asse por
30 minutos a 180°C.
Tempo: 40 minutos




32. PalitOS de Ingredientes:

2 pepinos cortados em palitos

Peplno COm 1/2 xicara de iogurte natural
Hertela picada, sal e azeite a gosto
Molho de

Preparo: Misture o iogurte com a hortela e

logu rte azeite. Sirva como molho para os palitos de

pepino.

Tempo: 10 minutos




33. CrepiOCa Ingredientes:

* 2 colheres de sopa de tapioca

de Espinafre 10w

* 1/2 xicara de espinafre refogado

COm FrangO * 100 g de frango desfiado

Preparo: Misture o ovo com a tapioca e
despeje na frigideira. Adicione o recheio de
espinafre e frango.

Tempo: 15 minutos




34. ChlpS de Ingredientes:

* 2 batatas-doces fatiadas

Batata-Doce - asiedeoia
com Alecrim STepimentaa s

Preparo: Tempere as fatias de batata-doce
com azeite e alecrim. Asse até ficarem

crocantes.

Tempo: 30 minutos




35. Omelete Ingredientes:

® 2 OVOS

COm TOmate * 1/2 tomate picado
oo * 1/4 xicara de gueijo branco em cubos
e Queljo |
Preparo: Bata os ovos e misture com o
Branco tomate e queijo. Cozinhe em uma frigideira

antiaderente.

Tempo: 10 minutos




36. BOlinhO Ingredientes:

* 1 cenoura ralada

de Cenoura + 1 ovo

* 1/4 xicara de farinha de aveia

ASSHdO * Sal e temperos a gosto

Preparo: Misture os ingredientes e asse por
25 minutos a180°C.
Tempo: 30 minutos




37 Salada de Ingredientes:

* 1 xicara de quinoa cozida

QuINOAa COM - 1pepino picado

* 1tomate picado

Pepln() e * Azeite, sal e limao a gosto
Tomate Preparo: Misture todos os ingredientes e

sirva gelado.

Tempo: 10 minutos




38. B()linho Ingredientes:

* 1 xicara de espinafre refogado

de ESpinafre * 1/4 xicara de ricota esfarelada

* 1ovo

COm RiCOta * Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture os ingredientes e asse por
20 minutos a180°C.
Tempo: 30 minutos




39 . Paté de Ingredientes:

* 1 berinjela assada

Berinjela COm * 1 dente de alho picado
AlhO * Azeite, sal e pimenta a gosto

Preparo: Amasse a berinjela com o alho e
tempere com azeite e sal. Sirva com
torradas integrais.

Tempo: 15 minutos




4(). Torta de Ingredientes:

* 200 g de peito de frango desfiado

FrangO Fit * 1/2 xicara de farinha de aveia

® 2 OVOS
e 1/2 xicara de leite deshatado

Preparo: Misture todos os ingredientes e
asse por 30 minutos a 180°C.
Tempo: 40 minutos




A1. Sanduiche "=

* 2 folhas grandes de alface

de Alface com iswsesm
Atum * 1 colher de sopa de maionese light

Preparo: Recheie as folhas de alface com a
mistura de atum e maionese.

Tempo: 5 minutos




42. Mini Ingredientes:

* 1 xicara de grao de bico cozido

Hambarguer de . :/;r xicarj del:‘arin.ha;je aveia
Grao de Bico p

Preparo: Misture todos os ingredientes e
molde os mini hamburgueres. Asse por 20
minutos.

Tempo: 30 minutos




43. Salada de o=

* 1 xicara de lentilha cozida

Lentilha C()m * 1/2 maco ::Ie Iruc:ula
P * Azeite, sal e [imao a gosto
Racula g

Preparo: Misture todos os ingredientes e
sirva como acompanhhamento.

Tempo: 10 minutos




44. Pastel de Ingredientes:

* 1 xicara de ricota esfarelada

FOrnO de * 1/2 xicara de espinafre refogado
o * 1 massa pronta integral
Ricota e

Preparo: Recheie a massa com a mistura de

ESpinafre ricota e espinafre. Asse por 20 minutos.

Tempo: 30 minutos




45. Croquete degorese ==

* 200 g de carne moida

Carne AssadO * 1/4 xicara de farinha de aveia

* 1 ovo
* Sal e temperos a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes, faca
croquetes e asse por 30 minutos.

Tempo: 40 minutos




46 Bolinho Ingredientes:
. * 1 couve-flor pequena cozida e
de COuve amassada
FlOr cCOoMm * 1/2 xicara de queijo parmesao ralado

1 ovo

QuelJO e 1/4 xicara de farinha de aveia

e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture a couve-flor, queijo, ovo e

farinha ate formar uma massa. Molde em
bolinhos e asse a 180°C por 20 minutos, até
dourar.

Tempo: 30 minutos




47 Ingredientes:

* 1 xicara de espinafre cozido e picado

Panqueca de * 1/2 xicara de ricota esfarelada

e 2 OVOS

Espinafre e o o vl
com Ricota - Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture os ovos e a farinha,
fazendo as panguecas em uma frigideira.
Recheie com a ricota e o espinafre e dobre
ao meio.

Tempo: 20 minutos




48. ChlpS de Ingredientes:

* 2 cenouras grandes

CenOura * Azeite de oliva

e Alecrim fresco

com Alecrim - saepimentaa gosto

Preparo: Corte as cenouras em rodelas

finas, tempere com azeite, alecrim e sal.
Asse em forno pré-aguecido a 180°C por 30

Mminutos, ate ficarem crocantes.

Tempo: 35 minutos




49 Cquuete Ingredientes:

* 200 g de peito de frango cozido e

de Frang() desfiado

* 1/2 xicara de aveia em flocos

com Avela 1 ovo

e 1 colher de sopa de azeite
e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture todos os ingredientes e

modele em formato de croquetes. Asse a
180°C por 25 minutos.

Tempo: 30 minutos




50. Torta de  'ngredientes

* 1 xicara de legumes cozidos (cenoura,

Legumes abobrinha, brocolis)

e 2 OVOS

Sem Massa e 1/2 xicara de leite desnatado

e 1 colher de sopa de queijo ralado
e Sal e pimenta a gosto

Preparo: Misture os legumes com os ovos, o

leite e 0 queijo. Despeje em uma forma
untada e asse a 180°C por 30 minutos, até
dourar.

Tempo: 40 minutos




50 Receitas
avels para
substitulr doces

saud



1. Smoothie
de Frutas
Vermelhas

Ingredientes:

* 1 xicara de frutas vermelhas congeladas
(morango, framboesa, amora)

* 1 banana

* 1 colher de sopa de chia

e 200 ml de leite de améndoas

Preparo: Bata todos os ingredientes no
liquidificador até ficar homogéneo. Sirva
gelado.

Tempo: 5 minutos



2. Sorvete
de Bqnana
Caselro

Ingredientes:

* 4 bananas maduras congeladas
* 2 colheres de sopa de pasta de amendoim

Preparo: Bata as bananas congeladas e a pasta
de amendoim no processador até formar uma
massa cremosa. Sirva imediatamente.

Tempo: 10 minutos



Ingredientes:

3. Mousse
* 1 abacate maduro

de * 2 colheres de sopa de cacau em po
e 2 colheres de sopa de mel ou adogante

Ab acate natural

Com Preparo: Amasse o abacate e misture com o
cacau e o mel até formar uma consisténcia

C acau de mousse.

Tempo: 5 minutos




4. Barras de
Cereals
Caseliras

Ingredientes:

* 1 xicara de aveia em flocos

* 1/2 xicara de améndoas picadas
* 1/4 xicara de mel

e 1/4 xicara de cranberries secos

Preparo: Misture todos os ingredientes,
pressione em uma forma e asse em forno
meédio por 20 minutos. Corte em barras.

Tempo: 30 minutos



Ingredientes:

5. Panquecas
de Aveia e Frvtte
Banana : 1 zgrher de cha de canela

Preparo: Bata todos os ingredientes no
liquidificador. Cozinhe as panquecas em
uma frigideira antiaderente até dourar dos

dois lados.

Tempo: 15 minutos




6. Chips de Ingredientes:

* 2 macgas

~
Maca com  canara am po a gosto
C anela Preparo: Corte as macas em fatias finas,

polvilhe com canela e asse em forno baixo
até ficarem crocantes.

Tempo: 45 minutos




7- TrUfaS de Ingredientes:

* 1 xicara de tamaras sem carocgo

Tamaras e * 1/2 xicara de coco ralado
* 1/4 xicara de cacau em po
Coco

Preparo: Processe todos os ingredientes até
formar uma massa. Faca bolinhas e passe no
coco ralado.

Tempo: 20 minutos




8. Pudim de Ingredientes:

* 3 colheres de sopa de sementes de chia

Chiacom — sersisiee
Manga

Preparo: Misture a chia com o leite de coco e
deixe descansar até formar um gel. Adicione
a manga picada por cima.

Tempo: 8 horas (inclui tempo de descanso)




9. Gelatina Ingredientes:

®* 500 ml de suco de fruta natural

de FrUtaS * 2 colheres de sopa de agar-agar
COm Agar_ Preparo: Aqueca o suco com o agar-agar ate

ferver e dissolver. Despeje em moldes e deixe

Agar na geladeira até firmar.

Tempo: 3 horas




Ingredientes:
10. logurte
* 200 g de iogurte grego natural

Grego com 200 g deiogurte grego na
Nozes e Mel 2 colheres de sopa de mel

Preparo: Misture o iogurte com as nozes e o
mel. Sirva gelado.

Tempo: 5 minutos




11. Picolé de
logurte com
Frutas

Ingredientes:

®* 200 g de iogurte grego natural
* 1/2 xicara de morangos picados
* 1/2 xicara de mirtilos

* Mel a gosto

Preparo: Misture o iogurte com mel. Adicione
as frutas picadas. Coloque em formas de
picolé e leve ao congelador por 4 horas.

Tempo: 10 minutos (preparo) + 4 horas de
congelamento



12. Bolinhas
Energéticas de
Avela e Cacau

Ingredientes:

* 1 xicara de aveia em flocos

* 1/2 xicara de manteiga de amendoim
* 2 colheres de sopa de cacau em po

* 1/4 xicara de mel ou adocante natural

Preparo: Misture todos os ingredientes até
formar uma massa. Faga bolinhas e leve a
geladeira por 30 minutos antes de servir.

Tempo: 10 minutos (preparo) + 30 minutos
de refrigeracao



]3. Creme de Ingredientes:

* 1 papaia madura

Papaia COm : 1200”91 dediogurtednaturTI
logurte

Preparo: Bata o papaia com o iogurte no
liquidificador. Adicione mel e sirva gelado.

Tempo: 5 minutos




]4. Salada de Ingredientes:

* 1 banana

Frutas com o

* 1 laranja

Chla * 1 colher de sopa de chia

e Sucodellimao

Preparo: Pique as frutas, adicione achiaeo
suco de limao. Misture e deixe descansar
por 10 minutos antes de servir.

Tempo: 10 minutos




15. Brownie
Saudavel de
Batata Doce

Ingredientes:

* 1 batata-doce média cozida e amassada
* 1/2 xicara de farinha de améndoas

* 2 colheres de sopa de cacau em po

* 1/4 xicara de mel

* 1 colher de cha de fermento em pé

Preparo: Misture todos os ingredientes até
formar uma massa. Cologue em uma
forma e asse em forno pré-aquecido a
180°C por 25 minutos.

Tempo: 30 minutos



]6. BiSCOitOS Ingredientes:

* 2 bananas maduras

de Aveia e * 1 xicara de aveia em flocos

* 1/4 xicara de uvas-passas

Banana * 1 colher de cha de canela em po6

Preparo: Amasse as bananas e misture com

a aveia, passas e canela. Faca pequenos
montes e asse por 20 minutos a 180°C.

Tempo: 25 minutos




Ingredientes:

]7. lOgurte e 200 g de iogurte natural
Natu ral COm e 1/2 xicara de aveia

e 2 colheres de sopa de mel

GranOla o 1 colher de sopa de castanhas picadas
. o 1colher de cha de canela
Caselra

Preparo: Misture a aveia, mel, castanhas e
canela, e asse ate dourar. Sirva com iogurte
natural.

Tempo: 20 minutos




Ingredientes:

18. Mousse

o _ e 1 maracuja

de MaraCUJ e 200 g de iogurte natural

e 1colher de sopa de mel

-
SaUdaVel Preparo: Bata o maracuja com o iogurte e o mel

no liquidificador. Leve a geladeira por 1 hora
antes de servir.

Tempo: 10 minutos + 1 hora de geladeira




19. Bolo de ingredientes:

e 2 magéas raladas

Magé e e 1xicara de farinha integral

e 2 OVOS

Canela e 1/2 xicara de mel

e 1 colher de cha de canela

lntegral o 1 colher de cha de fermento em po

Preparo: Misture todos os ingredientes e asse a
180°C por 30 minutos.
Tempo: 40 minutos




ZO. DOCG de Ingredientes:

e 500 g de abdbora

AbébOra Fit e 1/2 xicara de adocante culinario

e 1 pau de canela
e 3 cravos-da-india

Preparo: Cozinhe a abobora com o adogante,
canela e cravos até desmanchar. Sirva frio.

Tempo: 30 minutos




2]. Creme de Ingredientes:

e 1 manga madura

Manga e e 200 ml de leite de coco
e 1 colher de sopa de chia
Coco

Preparo: Bata a manga com o leite de

COCO.
éBrescente a chia e leve a geladeira por

minutos. Tempo: 10 minutos + 30 minutos

de geladeira




22 TOrta de Ingredientes:

e 1 Xicara de farinha de aveia

Li méo F it e 1/2 xicara de améndoas trituradas

e 2 colheres de sopa de dleo de coco
o 1lata de creme de leite light

e Suco de 2 limdbes

o Adocante a gosto

Preparo: Misture a farinha, améndoas e 6leo de

coco para formar a base e asse por 15 minutos.
Bata o creme de leite com o suco de liméo e o
adocante, despeje sobre a base e leve a
geladeira.

Tempo: 40 minutos




23. Tl"UfaS de Ingredientes:

e 1/2 xicara de pasta de amendoim

AmendOlm C e 2 colheres de sopa de cacau em po
Cacau o 1/4 xicara de mel

Preparo: Misture todos os ingredientes até
formar uma massa. Faga bolinhas e leve a
geladeira.

Tempo: 20 minutos




Ingredientes:

24. Crepioca =
de Cacau 2 eolheres de sopa de tapioca

1 golher de cha de cacau em pd
1 golher de sopa de mel

Preparo: Bata os ingredientes e faca a crepioca
em uma frigideira antiaderente.

Tempo: 10 minutos




25. Flan de

Gelatina e
Frutas

Ingredientes:

e 1 pacote de gelatina sem sabor
e 200 ml de iogurte natural

e 1/2 xicara de morangos picados
o Adocgante a gosto

Preparo: Dissolva a gelatina conforme as

Instru¢des. Misture com o iogurte, os morangos
e o adocgante. Leve a geladeira ate firmar.

Tempo: 10 minutos + 2 horas de geladeira



Ingredientes:

26. Banana 1 banana
COm Mel e 1 eolher de sopa de mel

Canela em p6 a gosto
Canela o

Preparo: Corte a banana em rodelas, adicione
mel e polvilhe canela. Sirva imediatamente.

Tempo: 5 minutos




27. C reme Ingredientes:

e 1 abacate maduro

de Abacate . colher de sopa de m§I
e 1 colher de sopa de chia
com Mel

Preparo: Amasse o abacate e misture com mel
e chia. Sirva gelado.

Tempo: 5 minutos




28 TOrta de Ingredientes:

~ . e 2 macgas fatiadas
Maga Flt o 1xicara de farinha de aveia
e 2 0VOS
e 1/2 xicara de leite vegetal
e 1 colher de sopa de canela
o 1 colher de cha de fermento em po

Preparo: Misture os ingredientes secos com 0s

ovos e o leite. Coloque as macgas no fundo da
forma e despeje a massa por cima. Asse a
180°C por 30 minutos.

Tempo: 40 minutos




29. Pudim de

Chia com
Morango

Ingredientes:

e 3 colheres de sopa de chia

e 200 ml de leite de coco

e 1/2 xicara de morangos picados
o Mel ou adocante a gosto

Preparo: Misture a chia com o leite de coco e o

adocante. Deixe na geladeira por pelo menos 4
horas até a chia formar um gel. Adicione os
morangos picados antes de servir.

Tempo: 5 minutos (preparo) + 4 horas de

geladeira



30. Bolo de ingredientes:

e 2 cenouras médias raladas

Cen()ura COm e 1/2 xicara de farinha de améndoas

e 2 OVOS

Farinha de e 1/4 xicara de mel
Améndoas e 1 colher de cha de fermento em pé

Preparo: Misture todos os ingredientes até
formar uma massa homogénea. Coloque em
uma forma e asse por 30 minutos a 180°C.

Tempo: 40 minutos




3]. SOrbet de Ingredientes:

* 2 xicaras de melancia picada e

Melancia ongelada

* Sucodellimao
* Folhas de hortela a gosto

Preparo: Bata a melancia congelada com o

suco de limao no liquidificador. Sirva
imediatamente com folhas de hortela.

Tempo: 5 minutos




32. Mousse Ingredientes:

* 1T manga madura

de Manga * 200 ml de leite de coco
COm COCO * 1 colher de sopa de chia

Preparo: Bata a manga com o leite de coco
até ficar cremoso. Acrescente a chia e leve a

geladeira por 30 minutos.

Tempo: 10 minutos + 30 minutos de
geladeira




33. BiSCOitO Ingredientes:

* 1 xicara de aveia em flocos

de Avela * 1/2 xicara de coco ralado

* 2 colheres de sopa de mel

com Coco T ovo

Preparo: Misture todos os ingredientes, faca

peguenas bolinhas e asse por 15 minutos a
180°C.

Tempo: 20 minutos




34.
Brigadeiro Fit
de Cacau e
Tamaras

Ingredientes:

* 1 xicara de tamaras sem caroc¢o
* 2 colheres de sopa de cacau em po
* 1 colher de sopa de dleo de coco

Preparo: Processe as tamaras com o cacau
e 0 O0leo de coco até formar uma massa.
Faca bolinhas e leve a geladeira por 1 hora
antes de servir.

Tempo: 10 minutos + 1 hora de geladeira



35. Muffin de Ingredientes:

* 1 xicara de farinha de aveia

Frutas | Jear
Vermelhas * 1/4 xicara de leite de améndoas

e 1/2 xicara de frutas vermelhas
e 1 colher de cha de fermento em po

Preparo: Misture os ingredientes até formar
uma massa homogénea. Despeje em
forminhas de muffin e asse por 20 minutos
al80°C.

Tempo: 25 minutos




36. Barrinha Ingredientes:

* 1/2 xicara de aveia

de PrOtelna * 1/2 xicara de proteina em po6 de

baunilha

Caselra * 1 colher de sopa de pasta de amendoim

* 1/4 xicara de leite de améndoas

Preparo: Misture todos os ingredientes até
formar uma massa. Molde em barras e leve
a geladeira por 1 hora antes de servir.

Tempo: 10 minutos + 1 hora de geladeira




37. SmOOthie Ingredientes:

* 1 fatia de abacaxi

Ve rde COm * 1/2 xicara de espinafre

* 1/2 banana

AbacaXi e 200 ml de agua de coco

Preparo: Bata todos os ingredientes no
liquidificador e sirva gelado.
Tempo: 5 minutos




38 PUdlm de Ingredientes:

* 200 ml de leite de coco

COCO LOW * 1 colher de sopa de adocante xilitol
* 1 colher de sopa de chia
Carb

Preparo: Misture todos os ingredientes e
leve a geladeira por 4 horas. Sirva gelado.

Tempo: 5 minutos + 4 horas de geladeira




39 . TO l"ta de Ingredientes:

* 1/2 xicara de farinha de linhaca

Ll méo COm * 1/2 xicara de farinha de améndoas

* 2 colheres de sopa de 6leo de coco

Farinha de * Suco de 2 limodes

* 1 lata de creme de leite light

Li nhaga * Adocante a gosto

Preparo: Bata o creme de leite com o suco

de limao e o adocante. Despeje sobre a base
de linhaca e leve a geladeira por 2 horas
antes de servir.

Tempo: 20 minutos (preparo) + 2 horas de
geladeira




40. Gelatina
de Agar-Agar
com Frutas

Ingredientes:

* 500 ml de suco de fruta natural (laranja
ou morango)

* 1 colher de sopa de agar-agar

* Frutas picadas (kiwi, morango, uvas)

Preparo: Aqueca o suco com o agar-agar
até ferver e dissolver. Coloque em
forminhas e adicione as frutas. Leve a
geladeira até firmar.

Tempo: 15 minutos + 1 hora de geladeira



41. logurte de
Coco com
Frutas
Vermelhas

Ingredientes:

* 200 ml de iogurte de coco

* 1/4 xicara de frutas vermelhas
congeladas

* 1 colher de sopa de mel

Preparo: Misture o iogurte com o mel e

adicione as frutas vermelhas. Sirva
imediatamente.

Tempo: 5 minutos




472. Creploca
de Cacau com

Pasta de
Amendoim

Ingredientes:

* 2 colheres de sopa de tapioca

°* ]lovo

* 1 colher de cha de cacau em po

* 1 colher de sopa de pasta de amendoim

Preparo: Bata o ovo com a tapiocae o

cacau. Despeje em uma frigideira
antiaderente e cozinhe até firmar. Recheie
com a pasta de amendoim.

Tempo: 10 minutos



43. Bolo de
Cacaue
Abobrinha

Ingredientes:

1 RXicara de abobrinha ralada

1/2 xicara de cacau em po

1/2 xicara de farinha de améndoas
2 ®VOSs

1/4 xicara de mel

1 @olher de cha de fermento em pd

Preparo: Misture todos os ingredientes ate

formar uma massa. Coloque em uma
forma e asse a 180°C por 30 minutos.

Tempo: 40 minutos



44. Pudim de

Cacau com
Chia

Ingredientes:

* 2 colheres de sopa de cacau em po
* 1/4 xicara de chia

* 200 ml de leite de améndoas

* 1 colher de sopa de mel

Preparo: Misture todos os ingredientes e
leve a geladeira por 4 horas. Sirva gelado.
Tempo: 5 minutos + 4 horas de geladeira



45. Sorvete Ingredientes:

e 2 abacates maduros

de Abacate . iucclbhdez I(ijmc")es ] |
com Limao j

Preparo: Bata os ingredientes no
liguidificador até obter uma mistura
cremosa. Leve ao congelador por 4 horas.

Tempo: 10 minutos + 4 horas de congelador




46. Torta de Ingredientes:

o * 3 bananas maduras
Banana Flt * 1 xicara de farinha de aveia
* 2 OVOS
* 1 colher de cha de canela
e 1 colher de cha de fermento em po

Preparo: Amasse as banhanas e misture com
os outros ingredientes. Despeje em uma
forma e asse a 180°C por 30 minutos.

Tempo: 40 minutos




47. Mousse Ingredientes:

* T mamao maduro

de Mamé() e 200 ml de iogurte natural
COm Mel * 1 colher de sopa de mel

Preparo: Bata o mamao com o iogurte e o
mel no liquidificador. Leve a geladeira por 1
hora antes de servir.

Tempo: 10 minutos + 1 hora de geladeira




48. Muffin de ==

1 Xicara de farinha de aveia

Cacau Com 2 tolheres de sopa de cacau em pé

1/4 xicara de mel

AVG i a 2 ©VO0S

1 eolher de cha de fermento em pd

Preparo: Misture os ingredientes e asse em
forminhas por 20 minutos a 180°C.

Tempo: 30 minutos




49. SOrvete Ingredientes:

* 3 bananas congeladas

de Banana * 2 colheres de sopa de cacau em po
* 1 colher de sopa de pasta de amendoim
com Cacau

Preparo: Bata as bananas congeladas com
O cacau e a pasta de amendoim até formar

um sorvete cremoso.

Tempo: 10 minutos




50. Barrinha

de Coco e
Ameéndoas

Ingredientes:

* 1/2 xicara de coco ralado

* 1/4 xicara de améndoas picadas
* 2 colheres de sopa de mel

* 1 colher de sopa de 6leo de coco

Preparo: Misture todos os ingredientes e

pressione em uma forma. Leve a geladeira
por 1 hora antes de cortar em barrinhas.

Tempo: 10 minutos + 1 hora de geladeira



