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1. SORVETE CREMOSO DE MORANGO

Um sorvete simples de ser feito - embora exija bastante tempo de freezer,

certamente vale a pena como opgao para os dias de calor.

Tempo de preparo: 30 minutos

Tempo de espera: 8 horas
Quantidade de carboidratos por porcao: 3g

Ingredientes (6 por¢oes):

1 xicara de creme de leite

Va4 xicara de xilitol

3 gemas de ovos grandes

Y4 colher de cha de esséncia de baunilha
1 colher de sopa de vodca (opcional)

1 xicara de morangos bem batidos

Preparo:
- Colocar o creme de leite em uma panela e levar ao fogo baixo para
aquecer;
- Adicionar o xilitol para dissolver - nao deixar o creme ferver, e sim
cozinhar lentamente até que todo o xilitol seja dissolvido;
- Separar as gemas das claras de 3 ovos e coloca-las em uma tigela funda;
- Baté-las com a batedeira até que tenham dobrado de tamanho;

- Em seguida, para aumentar gradualmente a temperatura dos ovos sem

deixar que cozinhem, adicionar a mistura de creme quente aos poucos,

uma colher de cada vez, enquanto continua batendo;
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- Continuar adicionando até que a mistura de ovos esteja morna;

- Em seguida, adicionar lentamente o restante da mistura de creme,
batendo sempre;

- Adicionar a esséncia de baunilha e misturar;

- Opcional: adicionar uma colher de sopa de vodca;

- Colocar a tigela no freezer por cerca de 1-2 horas, mexendo
ocasionalmente;

- (Se vocé tem uma maquina de sorvete, pode bater o sorvete de acordo
com as instrugdes do fabricante.)

- Quando o sorvete estiver gelado e ficando um pouco mais grosso, é hora
de adicionar os morangos;

- Lavar e tirar o talo de uma xicara de morangos e baté-los em um
processador de alimentos para transforma-los em puré;

- Aideia é que haja pedagos pequenos no meio do puré, com um pouco
de suco também;

- Adicionar o morango ao creme gelado;

- Misturar, mas nao muito (a intengao € que haja pedacos de morango
visiveis em seu sorvete de baunilha);

- Deixar o sorvete cremoso de morango refrigerar por mais 4-6 horas;

- Servir.
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2. SORVETE DE CAPUCCINO LOW-CARB

Ah, o café! Adoramos café — e nao poderiamos deixar de lado uma receita
refrescante que levasse o toque sutil dessa iguaria. Sugestao: Bater com café

quente num liquidificador e tomar como frappuccino.

Tempo de preparo: 15 minutos

Tempo de espera: 6 horas
Quantidade de carboidratos por porcao: 1,5g

Ingredientes (2 por¢oes):

1 xicara de leite de coco

4 colheres de sopa de creme de leite
2 colheres de sopa de xilitol

2 colheres de sopa de cacau em po

1 colher de sopa de café instantaneo

2 colheres de cha de vodca (opcional)

Preparo:
- Colocar todos os ingredientes, em um recipiente e misturar com um
mixer por cerca de 15 minutos;
- Adicionar a uma sorveteira e seguir as instrugoes do fabricante;
- Alternativamente, colocar no freezer por 6 horas e mexer a cada 30 min
nas primeiras 3 horas ou 4 horas;

- Servir.
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3. SORVETE DE ABACATE COM PEDACOS DE CHOCOLATE

Com a massa baseada em abacate, e o seu sabor ainda perceptivel, o chocolate
rouba a cena nesse sorvete cremoso. O dificil é oferecer para as pessoas e

convence-las de que é saudavel!

Tempo de preparo: 20 minutos

Tempo de espera: 12 horas
Quantidade de carboidratos por porcao: 3,5g

Ingredientes (6 porcdes):

2 abacates maduros

1 xicara de leite de coco

15 xicara de creme de leite

Y5 xicara de cacau em pd

2 colheres de cha de esséncia de baunilha
15 xicara de xilitol

50 gramas de chocolate 70% cacau

Preparo:

Retirar a polpa dos abacates com uma colher e colocar em uma tigela;

- Adicionar o leite de coco, o creme de leite e a esséncia de baunilha, e
misturar bem com um mixer, até obter uma substancia cremosa;

- Adicionar o xilitol e o chocolate em p6 a mistura e misturar muito bem;

- Picar os quadradinhos de chocolate e adiciona-los a mistura;

- Levar a geladeira por 6-12 horas;
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- Cerca de 20 minutos antes de servir, misturar bem na mao e deixar 20
minutos no freezer;

- (Caso tenha uma sorveteira, adicionar a mistura a ela e bater de acordo
com instrugdes do fabricante);

- Misturar novamente, servir.
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4. SORVETE DE ABACATE E LIMAO INFUNDIDO COM COENTRO

Esse € para os paladares mais... ousados. Nao fuja do sorvete apenas por causa
do nome — acreditamos que € possivel fazer mesmo sem o coentro e que deve

ficar saboroso.

Entretanto, se vocé gosta de experimentar sabores diferentes, este aqui

definitivamente vale a pena.

Tempo de preparo: 10 minutos

Tempo de espera: 8 horas
Quantidade de carboidratos por porcao: 3,5g

Ingredientes (4 por¢oes):

2 abacates médios

4 xicara de xilitol

2 limdes médios espremidos
Raspas das cascas de dois limoes
1 xicara de leite de coco

V4 xicara de coentro picado (opcional)

Preparo:
- Cortar os dois abacates em fatias bem finas e raspar suas metades com
uma colher;
- Colocar em papel aluminio, espremer o suco de meio limao sobre eles, e

colocar os abacates no freezer por pelo menos 3 horas;
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- Em uma panela, colocar o leite de coco, o xilitol e as raspas dos 2 limoes
para ferver em fogo médio-alto;

- Quando a mistura reduzir em cerca de 25%, despeja-la em um recipiente
e leva-la ao congelador até que mistura fique completamente gelada;

- Picar o coentro em pedagos grandes;

- Em seguida, remover o abacate de freezer e coloca-lo num liquidificador
potente ou processador de alimentos;

- Adicionar ao liquidificador o coentro e o restante do suco de limao, e
bater no processador/liquidificador até obter pedagos médios;

- Adicionar a mistura de leite de coco e bater novamente, até obter a
consisténcia de sua preferéncia;

- Levar ao freezer novamente para congelar ou servir imediatamente.
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5. SORVETE DE HORTELA COM GOTAS DE CHOCOLATE

Um verdadeiro classico, agora em sua versao low-carb. Nao é meu favorito,

mas certamente é refrescante!

Tempo de preparo: 15 minutos

Tempo de espera: 1 hora
Quantidade de carboidratos por porcao: 5,7g

Ingredientes (8 por¢oes):

2 abacates maduros grandes (cerca de 400g)

2 xicaras de leite de coco ou leite de améndoas

4 xicara de xilitol

1 colher de sopa de esséncia de baunilha

Vi xicara de hortela fresca

100g de gotas de chocolate (ou uma barra de chocolate 85% cacau cortada em
pedacos)

4 colheres de sopa de vodca (opcional e substituivel por goma xantana)

Preparo:
- Congelar o leite de coco no congelador;
- Cortar o abacate ao meio e tirar a polpa com a ajuda de uma colher;
- Em uma tigela, colocar a polpa do abacate, a hortela, e o xilitol e
misturar bem;
- Adicionar a esséncia de baunilha e o leite de coco congelado e bater até

que a mistura fique homogénea;
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- Enquanto isso, picar o chocolate amargo em pedacos pequenos (caso
nao use gotas de chocolate);

- Adicionar o chocolate e misturar com uma espatula para distribui-lo
uniformemente;

- Deixar o sorvete no congelador por 30-60 minutos se estiver muito mole;

- Retirar e servir.
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6. SORVETE CETOGENICO “CHOCO-Louco”

Mais uma opgao de sorvete de chocolate — este aqui com o sabor do cacau bem
mais pronunciado. E um dos meus favoritos, e garantia de alegria para toda a

familia.
Clique aqui para assistir ao video da receita.

Tempo de preparo: 30 minutos

Tempo de espera: 3 horas
Quantidade de carboidratos por porcao: 7g

Ingredientes (8 porc¢des):
3 xicaras de leite de coco
% xicara de xilitol

Y4 xicara cacau em po

3 gemas de ovos

4 colheres de sopa de agua

1 colher de sopa de gelatina sem sabor
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2-4 colheres de sopa de vodca (opcional e substituivel por goma xantana)

1 pitada de sal

15 xicara de gotas de chocolate (ou chocolate 85% cacau quebrado em pedagos

pequenos)

Preparo:

©Senhor Tanquinho Health & Fitness

Colocar 2 %2 xicaras de leite de coco em uma panela grande;
Adicionar o xilitol e o sal e misturar bem, aquecendo a mistura em fogo
médio;

Adicionar o cacau em po e misturar até que esteja completamente
dissolvido;

Quando a mistura comegar a ferver, diminuir o fogo;

Enquanto isso, em uma tigela pequena, misturar as gemas com o
restante (%2 xicara) de leite de coco;

Despejar lentamente cerca de metade da mistura quente na nova
mistura e bater bem com um fouet;

Ap06s bem misturado, readicionar a mistura com os ovos a panela e
continuar mexendo até engrossar;

Quando engrossar, tirar do fogo e reservar

Paralelamente, dissolver a gelatina na dgua e adicionar a mistura
reservada;

Colocar a panela em um banho frio (um recipiente com adgua gelada)
para resfriar, mexendo ocasionalmente;

Acrescentar a vodca e misturar bem;

Levar ao freezer por cerca de 2-3 horas, tirando para misturar a cada 30

minutos;
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- Quando estiver ficando firme, incorporar as gotas de chocolate (ou
pedacos de chocolate 85% cacau quebrados);

- Servir.
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7. SORVETE KETOTOSO

Tempo de preparo: 30 minutos

Tempo de espera: 3 horas
Quantidade de carboidratos por porc¢ao: 5g

Ingredientes (6 porcdes):

1% xicara de leite de coco

15 xicara de creme de leite

5 colheres de sopa de manteiga

V4 xicara de améndoas trituradas (cerca de 50 gramas)
2 colheres de sopa de xilitol

2-4 colheres de sopa de vodca (opcional e substituivel por goma xantana)

Preparo:

- Aquecer a manteiga numa frigideira em fogo baixo e mexer até que ela
comece a derreter;

- Quando a manteiga estiver ficando dourada/amarronzada, acrescentar o
creme de leite, o xilitol e as pecas, e mexer bem;

- Adicionar o leite de coco, a mistura da frigideira e a goma xantana a um
recipiente. Utilizar um mixer para misturar tudo bem;

- Colocar essa mistura numa sorveteira e utiliza-la de acordo com as
instrucoes de uso;

- Servir.
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