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INGREDIENTES

500 g de canjica

Agua para hidratar e cozinhar a canjica
2 xicara (cha) de agucar

1L de leite

Cravo-da-india a gosto

1L de leite

1lata ou 395 g de leite condensado
500 mL de leite de coco

Coco ralado a gosto

Canela em po a gosto

MO0DO DE
Em uma tigela, coloque a p”Epnpo

canjica e agua suficien-

te para cobrir os graos.

Cubra com um pano e deixe descansar de um dia para
0 outro para deixar a canjica macia.

Retire a canjica do molho e transfira para uma panela
de pressao. Em seguida, cubra a canjica com 4 dedos
de agua.

Depois, adicione o agucar, a canela em pau e o cravo-
-da-india a gosto. Deixe pegar pressao e cozinhe por
30 minutos.

Quando terminar de cozinhar, retire toda a pressao da
panela antes de abrir.

Em seguida, adicione o leite, o leite condensado, o leite
de coco e o coco ralado a gosto.

Cozinhe em fogo baixo e mexa até ficar cremoso.

Desligue o fogo, transfira a canjica para uma tigela e
deixe esfriar por 2 horas.

Finalize com canela em po a gosto e sirva em seguida.

BOLO DE FUBA + °,+ .

PREMOS0

INGREDIENTES

3 ovos

430 mL de leite

360 g de agucar

30 g de manteiga

50 g de queijo parmesao ralado
150 g de fuba

30 g de farinha de trigo

20 g de fermento em po6

1 pitada de sal

MODO DE No liquidificador, bata ovo, leite, acu-
p”Epnpo car, manteiga e queijo parmesao rala-
do até obter uma massa homogénea.

Em uma tigela, misture fuba, farinha de trigo e fermento.

Em seguida, despeje a mistura liquida na tigela com os in-
gredientes secos. Misture e despeje em uma forma untada
e enfarinhada.

Leve para assar em forno preaquecido a
180° C por 30 minutos.




PE DE MOLEQUE
POM POPADA  ogdeair

INQ”ED’ENTEﬁ = 100 gde am'endoim t?rrado e picado

(ou 2/3 de xicara (chd))

COCADA « 1 pitada de sal
50 g de agucar = 1colher (sopa) de manteiga
60 mL de leite

(ou 1/4 de xicara (cha))

50 g de coco ralado e desidratado (ou1/4 de xicara (cha))

(ou 1 xicara (cha)) ]
60 mL de dgua MODO DE PE DE MOLEQUE

(ou 1/4 de xicara (cha)) p”Epnko Em outra panela, em fogo

alto, coloque o agucar,
amend0|m torrado e plcado
MODO DE COCADA e o sal e deixe caramelizar por 5 minutos, mexendo

pREpnpo Em uma panela, colo- sempre e com cuidado para nao queimar.

que o agucar, 0 coco - . . .
Adicione a manteiga e o leite e mexa bem por 1 minuto.
ralado e desidratado,

a agua e leve ao fogo alto, mexendo de vez em

quando, por 5 minutos Apague o fogo, distribua ainda quente na forma com

a cocada e aperte bem, nivelando a superficie com as

. costas de uma colher. Deixe esfriar.
Apague o fogo, transfira a cocada para uma for-

ma de 21 cm por 10 cm e 4 cm de altura forra-
da com papel-manteiga, alisando a superficie e
apertando bem com as costas de uma colher.
Reserve.

— DPE DE MODPA POM DHODPOLATE ~—

INGREDIENTES MOD0 DE 4 +
400 g de agucar p”Epnpo ‘ |« +

480 mL de agua
35 g de manteiga

300 g de amendoim descascado e torrado Espere comegar a borbulhar, adicione manteiga, amen-
doim e mexa bem.

Desenforme, vire o doce para a cocada ficar na parte
de cima e corte em pedacgos de 2,5 cm por 2,5 cm.
Sirva.

Em uma panela, coloque agucar e agua.

395 g de leite condensado

200 g de creme de leite Despeje leite condensado, creme de leite e sal e mistu-
re ate ficar homogéneo.

1 pitada de sal

300 g de chocolate meio amargo Transfira para uma assadeira coberta com plastico e
derretido espere esfriar. Depois, corte os pedagos com uma faca
e passe no chocolate derretido. Sirva em seguida.
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BOLO PE
DE MOLEQUE

INGREDIENTES

12 g de café soluvel

240 mL de leite quente

500 g de massa puba

240 mL de leite em temperatura ambiente
62 g de coco fresco ralado

160 g de amendoim torrado e moido

60 g de achocolatado em po6

MODO DE PREPARO

Dissolva o café soluvel no leite.

Coloque a massa puba em um refratario e adicione o
café soluvel dissolvido no leite.

Em outro refratario ou no liquidificador, coloque o lei-
te em temperatura ambiente, o coco fresco ralado e
triture o coco.

Junte o leite com o coco triturado a massa puba.

Coloque também o amendoim torrado moido, o
achocolatado em po, a castanha-do-para torrada e
moida, o leite de coco e misture bem todos os ingre-
dientes. Reserve.

Em uma panela, coloque a rapadura, a dgua, a canela
em pau, os cravos-da-india e a erva-doce a gosto.

Acenda o fogo e deixe derreter bem a rapadura, for-
mando uma calda.

Desligue o fogo e peneire a calda sobre a massa re-
servada, misturando bem, até ficar uma massa uni-
forme.

a2

w "t ean

160 g de castanha-do-para torrada e moida

100 mL de leite de coco

360 g de rapadura picada

60 mL de agua

1 canela em pau

4 cravos-da-india

Erva-doce a gosto

125 g de manteiga

290 g de agucar

3 ovos

12 g de fermento quimico em poé
60 g de castanha-de-caju torrada e picada

Na batedeira, coloque a manteiga, o agucar, 0s ovos
e bata até ficar bem cremoso.

Junte a mistura da batedeira a massa, incorporando
delicadamente todos os ingredientes.

Acrescente o fermento quimico em pd e novamente
misture bem na massa.

Despeje a massa sobre uma forma untada com man-
teiga e enfarinhada.

Cubra com castanha-de-caju torrada e picada.
Leve ao forno a 180° C por 45 minutos.

Retire o bolo pé de moleque do forno e bom apetite!




BRIGADEIRO DE
MADA DO AMOR

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de margarina

1 lata de leite condensado

3 colheres (sopa) de chocolate branco
Y2 de xicara (cha) de creme de leite

10 palitos de bambu

MOoD0 DE
p”Epnpo Em uma panela, junte o
leite condensado, o cho-

colate branco, o creme de leite e a margarina.

Cozinhe em fogo baixo até engrossar e desgrudar
do fundo da panela.

Retire do fogo, espere esfriar e boleie os docinhos.

Espete um palitinho de bambu em cada docinho e
leve ao congelador até a calda ficar pronta.

PARA A CALDA
Em uma panela de fundo grosso, junte a agua, o
agucar, a glucose e o vinagre.

Cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre até ficar
uma mistura homogénea.

Acrescente o corante vermelho, aumente o fogo

. MMM -
* DREMOSA

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de margarina sem sal
1 lata de leite condensado

1 xicara (cha) de coco fresco ralado
2 xicaras (cha) de leite de coco

PARA A CALDA

250 g de agucar refinado

120 mL de agua

50 g de glucose de milho

2 colheres (sopa) de vinagre de alcool
4 gotas de corante vermelho em gel

1 pote com agua fria

Gelo

para médio e espere levantar fervura.

Para saber o ponto da calda, coloque um pouquinho
da calda no potinho com agua e gelo, se formar uma
calda durinha, parecendo um pedacinho de vidro,
esta no ponto.

Desligue o fogo e deixe a calda descansar até as bo-
lhas desmancharem.

Retire os brigadeiros do congelador e mergulhe na
calda ja descansada, até cobrir todo o brigadeiro e
parte do palito para que o doce nao solte.

Deixe a calda escorrer e espete em uma superficie
de isopor ou acomode em um tabuleiro coberto com
papel assa facil, lembrando que essa ultima forma
deixara a base da calda levemente achatada.

Espere esfriar por completo e sirva.

MODO DE PREPARO

Em uma panela, adicione o leite condensado,
0 coco ralado, o leite de coco e a margarina.

Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, por
cerca de 15 minutos ou até comegar a soltar
do fundo da panela.

Transfira a cocada cremosa para uma tigela
ou travessa e leve a geladeira por 20 minutos.

Sirva na sequéncia.
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PAMONHA |, *
DE FORNO ~ ~ +

NOM BADON

INGREDIENTES

1 embalagem de bacon em cubos
4 espigas de milho debulhadas
Y2 xicara (chd) de leite de coco

2 ovos

1/3 de xicara (cha) de lascas

de queijo grana padano

1 colher (sopa) de tomilho debulhado
Sal

Pimenta-do-reino

Fuba

Manteiga

Melaco

Em um liquidificador,
junte o leite de coco, os
ovos, 0 sal, a pimenta-
-do-reino e o milho de-
bulhado.

MODO DE
PREPARO

Bata até obter um creme.
Transfira para uma tigela.

Adicione o bacon em cubos, o queijo e o tomilho e
misture bem.

Preaqueca o forno a 150° C.
Unte uma forma de bolo inglés com manteiga e
fuba. Transfira a mistura de milho e o bacon para a

forma e leve ao forno em banho-maria por 1 hora.

Retire do forno e espere amornar. Desenforme e
sirva com bacon em cubos grelhado e melago.

BOLO DE +*
AMENDOIM

INGREDIENTES

3 ovos

2 xicara (cha) de leite integral

Y3 de xicara (cha) de margarina derretida
1 xicara (cha) de agucar

1 xicara (cha) de amendoim torrado e moido
12 xicara (cha) de farinha de trigo

2 colheres (cha) de fermento em po
PARA A CALDA

12 xicara (cha) de agucar de confeiteiro
4 colheres (sopa) de agua

Y2 xicara (chd) de amendoim moido

MOoD0 DE
ppEpnko 180° C. Em um liquidifi-
cador, junte os ovos, 0

leite integral, a margarina e o agucar e bata por 5
minutos.

Preaqueca o forno a

Transfira para uma tigela, junte 0 amendoim e mis-
ture. Adicione a farinha de trigo aos poucos, mis-
turando com um batedor de arame para ndo em-
pelotar.

Junte o fermento, misture com uma espatula,
transfira para uma forma untada e leve ao forno
por 40 minutos. Retire do forno, espere esfriar e
desenforme.

PARA A CALDA

Em uma tigela, misture o agucar de confeiteiro, a
agua até formar uma calda grossa. Derrame sobre
o bolo de amendoim, salpique o0 amendoim moido
imediatamente, espere endurecer e sirva.




PAMONHA DE
TRAVESSA

INGREDIENTES

600 g de milho debulhado

1 xicara (cha) de leite

1/2 xicara (cha) de agucar ou leite
condensado light. Acrescente mais
acucar, se desejar mais doce.

1/2 colher (sopa) de manteiga

MOD0 DE
p”EpA”O Bata o milho, o

leite, 0 agucar e a
manteiga no liquidificador por 2 minutos ou
até ficar bem lisinho.

Coloque num refratario ou forma untada e
enfarinhada (18 cm).

Cubra com papel-aluminio, fechando bem
para nao sair 0 vapor.

Coloque a forma dentro de assadeira com
agua morna e leve ao forno preaquecido a
180° C por 30 minutos.

Retire o papel-aluminio e deixe assar por
mais 10 minutos.

Espere esfriar e desenforme, de preferén-
cia gelado.

BOLODE ., +
pavovua  *
DREMOSA  +
NA PALHA

INGREDIENTES

6 espigas de milho verde

1/2 xicara (cha) de dleo

1/2 vidro de leite de coco (100 mL)
4 ovos

2 xicaras (cha) de agucar

100 g de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento em po
Margarina para untar

Descasque e debulhe o
milho, separando as pa-
lhas mais bonitas. Lave
as palhas em agua cor-
rente, seque e reserve.

M0Dg DE
PREPARO

Para o bolo, bata o milho, o dleo, o leite de coco, os
ovos e o0 agucar na batedeira até obter um creme
homogéneo.

Desligue, adicione o coco ralado, o fermento e mis-
ture delicadamente com uma colher.

Unte uma forma média, de buraco no meio, com
margarina e disponha as palhas reservadas viradas
ao contrario (é importante colocar a palha virada ao
contrario para que ela ndo enrole e entre no bolo).

Despeje a massa sobre a palha e leve ao forno mé-
dio, preaquecido, por 1 hora ou até assar e dourar
levemente.

Retire do forno, deixe amornar, desenforme com
cuidado e sirva.
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NURAU DE MILHO
SALGADO

INGREDIENTES

2 espigas de milho

1 colher (sopa) de azeite

1 cebola picada grosseiramente

3 dentes de alho levemente amassados
1 xicara (cha) de alho-pordé picado

2 e 1/2 xicaras (cha) de leite

2 e 1/2 xicaras (cha) de agua

Sal a gosto

Pimenta-do-reino moida a gosto

Com uma faca, retire os

Mona DE graos de milho do sa-

p”Epnpo bugo. Reserve os graos
e 0 sabugo.

Numa panela, em fogo médio, coloque a mantei-
ga, a cebola, os dentes de alho, o alho-poré e re-
fogue até a cebola ficar transparente.

Junte os gréos de milho, o sabugo, o leite e a agua.

Abaixe o fogo, tampe a panela e cozinhe por 45
minutos.

Apague o fogo, destampe a panela e descarte o
sabugo.

Transfira para o liquidificador e bata até obter um
creme homogéneo.

Desligue e passe o creme por uma peneira fina.
Descarte o que ficou na peneira.

Coloque o creme de milho novamente na pane-
la, tempere com sal e pimenta-do-reino moida a
gosto e sirva.

Dica: se o creme estiver muito grosso,
acrescente um pouco mais de agua.

PIPODA
DODE DOM
ESPEDIARIAS

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de milho de pipoca organico
2 colheres (sopa) de azeite

3 colheres (sopa) de agucar de coco

1/2 colher (chd) de canela em po

1/4 de colher (cha) de noz-moscada

1/4 de colher (cha) de gengibre em po

1/4 de xicara (cha) de agua

1 pitada de sal

MODO DE
PREPARO

Em uma panela, coloque o azeite, deixe
esquentar um pouquinho e adicione o milho.

Mexa um pouco e deixe que a pipoca estoure.

Retire a pipoca da panela e coloque em um
recipiente.

Na mesma panela, adicione o agucar, a agua e
as especiarias e mexa por 5 minutos, até for-
mar um caramelo.

Adicione o sal e na mesma panela adicione a
pipoca ja estourada.

Mexa delicadamente e sirva em seguida.
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INGREDIENTES

500 g de milho para canjica

1 e 1/2 xicara (cha) de leite em p6 desnatado
1 e 1/2 xicara (cha) de agua

4 xicaras (cha) de leite desnatado

1 xicara (cha) de adogante de forno e fogao
1 vidro de leite de coco light

2 paus de canela grandes

5 cravos-da-india

1 colher (sopa) de margarina light

MODO DE Coloque os gréos de mo-
p”Epnpo g*:srrgngrg? um dia antes

Cozinhe-os em agua suficiente (cerca de 1:30 a 2 ho-
ras, em panela comum, ou de 30 a 45 minutos, em pa-
nela de pressao) com o cravo-da-india e a canela.

Bata o leite com o leite em pd, o adogante e o leite
de coco no liquidificador.

Quando os gréos estiverem macios, junte o batido
de leite e a margarina e deixe ferver, mexendo de
vez em quando para nao grudar no fundo da panela.

Ferva por cerca de 10 minutos e desligue o fogo.

Deixe descansar por uma hora antes de servir.

ARROZ-DODE
NOM LEITE
QUEIMADO

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de leite em pé instantaneo
2 xicaras (cha) de arroz

1 xicara (cha) de agucar

750 mL de leite

1 lata de leite condensado

1 caixa de creme de leite

MOD0 DE
p ” Ep np 0 Cozinhe o arroz na

agua (2 dedos de
agua quente acima dele; se necessario, co-
loque mais até ficar macio).

Coloque o leite em pé em uma panela, leve
ao fogo até que o leite fique com cor de doce
de leite.

Com o fogo desligado, acrescente o leite
condensado, o agucar, o creme de leite e 0
leite.

Mexa até ficar homogéneo.

Ligue o fogo e acrescente o arroz cozido.

Cozinhe até incorporar tudo.



BOLO DE
MANDIODA
PARAMELIZADO

INGREDIENTES

800 g de mandioca

2 ovos

3 colheres (sopa) de manteiga

400 g de agucar (2 xicaras (cha))

200 mL de leite (1 xicara (cha))

200 mL de leite de coco

50 g de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento em po

8 colheres de acucar para caramelizar
a forma (molde)

MODO DE PREPARO

Tempo de forno: 60 minutos

Temperatura do forno: 200° C

Tamanho da forma: 20 cm (pode usar a for-
ma que voceé tiver, contanto que suporte a re-
ceita inteira)

Dica: Para desenformar, € sd deixar esfriar

completamente e depois levar a boca do fo-
gao até se desprender da forma.

o —

BOMBOM
PE DE MODA

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de agucar

1 xicara (cha) de amendoim

1 lata de leite condensado

1/2 lata de creme de leite

1 colher (sopa) de manteiga
Chocolate meio amargo para banhar

M0DO DE
PREPARO

Coloque o agucar com o amendoim na panela,
em fogo médio, e mexa até virar caramelo.

Adicione todos os outros ingredientes.

Mexa até quase o ponto de brigadeiro.
Coloque em uma forma de bolo inglés e leve
para o freezer, por 4 horas, ou na geladeira,
de um dia para o outro.

Corte em cubos.

Banhe no chocolate derretido.

Espere endurecer e aproveite!




PALDO VERDE

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite

1 cebola

2 dentes de alho

200 g de shiitake

3 colheres (sopa) de alho-poré

200 g de couve cortada em tiras finas
200 g de couve-flor (ralada)

M0DO DE
PREPARO

Coloque metade do azeite, da cebola e do alho
na panela.

Deixe dourar e acrescente o shiitake.
Refogue, depois reserve.

Coloque o restante do azeite, cebola e alho
na mesma panela, deixe dourar e acrescente
a couve-flor e a couve (separe um pouco para
usar no final).

Coloque agua quente até cobrir os ingredientes
e deixe cozinhar.

Depois de cozido, bata no mixer ou
no liquidificador.

Volte o caldo para a panela, acres-
cente o shiitake e deixe cozinhar
mais um pouco.

Acrescente o restante da couve e
desligue o fogo.

A-F\—

QUEIJADINHA
LOW DARB DE
FRIGIDEIRA

INGREDIENTES

20 g de coco fresco ralado

2 colheres (sopa) de
queijo parmesao ralado

1ovo cru
1 colher (chad) de xylitol

MO0DO DE PREPARO

Misturar bem todos os ingredientes.

Distribuir a mistura em uma frigideira untada
com o6leo de coco ou manteiga.

(pode-se aumentar a receita e colocar a
mistura em forminhas untadas e leva-las ao
forno, em temperatura média, por cerca de
15 minutos).

Deixar a queijadinha dourar dos dois lados.

e ™



PIPODA NO
PALITO hOM
PHODOLATE

INGREDIENTES

6 colheres (sopa) de dleo

1 xicara (cha) de milho para pipoca
1 xicara (cha) de agucar mascavo
1/2 xicara (cha) de manteiga

6 colheres (sopa) de cacau em po
1 xicara (cha) de glucose de milho
Margarina para untar

Leve uma pipoqueira

MOM DE tampada ao fogo baixo
p”Epn”o com o dleo e o milho,
cozinhando até estou-

rar por completo. Des-
ligue e reserve.

Em outra panela, cologue o agucar, a manteiga,
o chocolate, a glucose e cozinhe, em fogo me-
dio, até dissolver.

Coloque a pipoca pronta em um refratario gran-
de, despeje a calda aos poucos e misture.

Deixe amornar e, com as maos untadas, faca
bolinhas.

Espete cada bolinha em um palito de madeira
para churrasco, espete em um isopor e deixe
secar.

Coloque em forminhas de papel e sirva.

ARROZ-DODE
LIGHT

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de arroz cru, lavado e escorrido

1 colher (sopa) de margarina light

3 e 1/2 xicaras (cha) de leite desnatado

4 colheres (sopa) de adogante em po para for-
no e fogao

1 vidro de leite de coco light (200 mL)

1 colher (sopa) de raspas de casca de laranja
5 cravos-da-india

2 pedacos de canela em pau

Canela em po e raspas de laranja para decorar

MO0DO DE
ppEpnpo Em uma panela, derreta

a margarina em fogo mé-
dio e refogue o arroz rapidamente. Adicione o leite,
0 adocante, o leite de coco, as raspas de laranja, o
cravo e a canela.

Cozinhe por 20 minutos em fogo baixo ou até o arroz
amaciar, mexendo de vez em quando.

Desligue, deixe esfriar, transfira para uma compotei-
ra e leve a geladeira por 1 hora.

Decore com canela em pd e raspas de laranja antes
de servir.




PINHEO0 DOZIDO

INGREDIENTES

1 kg de pinhdo na casca
2 colheres (sopa) de sal

MoD0 DE
p”Epnpo Lave o pinhdo e, com uma

faca de serra, corte a ponta
mais fina e coloque em uma panela de presséo.

Cubra com agua e adicione o sal.

Tampe e leve ao fogo até levantar fervura.

Cozinhe por 1 hora, depois de iniciada a pressao.
Deixe amornar e sair toda a pressao, entao escorra.
Sirva morno ou em temperatura ambiente.

Obs.: coloque a base do pinh&o entre os dentes e,
com cuidado, pressione para soltar o interior.

ARROZ-DODE DOM
ADUPAR DE PODO

+ + INGREDIENTES

A « 70 g de arroz polido organico
350 mL de leite de coco

350 mL de agua

70 g de agucar de coco

1 pau de canela
Raspas de cumaru
6 cravos-da-india

M0DO DE *
PREPARO

Numa panela média, coloque todos
os ingredientes e deixe cozinhar
em fogo baixo por mais ou menos
30 minutos.

O arroz deve ficar bem molinho,
mas nao pode secar. Se precisar,
adicione mais leite de coco.




DODE DE

ABOBORA NA
PRES5SH0

INGREDIENTES

3 xicaras (cha) de abdbora madura
descascada em cubos

1 xicara (cha) de agucar mascavo
2 canelas em pau

5 cravos-da-india

1/2 colher (cha) de sal

1 xicara (cha) de coco em flocos

MO0OD0 DE
p”Epnko Misture todos os in-
gredientes em uma

panela de pressao e leve ao fogo médio sem
mexer.

Assim que levantar fervura, tampe a panela.
Cozinhe por 15 minutos, em fogo baixo, de-
pois de iniciada a pressao. Desligue e deixe
sair a pressao naturalmente.

Acrescente o coco e misture.

Deixe esfriar completamente e despeje em
uma compoteira.

Se desejar, sirva acompanhado de queijo
fresco ou requeijao.

BOLO DE
FUBA
FUNDIONAL

INGREDIENTES

1 xicara (chd) de 6leo de coco

1 xicara (chd) de farinha de améndoas
2 xicaras (cha) de eritritol

2 xicaras (cha) de fuba

1 colher (sopa) de fermento quimico

3 ovos

M0Dg DE
PREPARO

Liquidifique tudo e asse em forno preaque-
cido (de 180° a 200° C), em forma untada
com manteiga, por 30 minutos em média.

A-f\—




NURAU
SABOR0OS0
E NUTRITIVO

INGREDIENTES

6 espigas de milho verde maduras
500 mL de leite de coco ou améndoas
/2 xicara (cha) de agucar demerara ou
eritritol

PAMONHA
ASSADA

INGREDIENTES

“Bagaco” do curau

1 colher (sopa) de manteiga

1ovo

2 colher (sopa) de fermento quimico
Queijo ralado a gosto

M0D0 DE
PREPARO

Adicione ao “bagac¢o” a manteiga,
0 ovo inteiro, o fermento e o queijo
ralado.

Leve para assar, por 30 minutos,
em forno a 180° C.

MODO DE
PREPARO

Bata o milho com o leite no liquidificador.

Esprema com a peneira na panela a massa
do milho.

Mexa até o ponto de fervura.

Dica: adicione canela por cima. Além das
propriedades anti-inflamatoérias, ela é ter-
mogénica e melhora o sistema digestivo
gragas ao seu efeito antibacteriano e an-
tiespasmadico.

QUENTAD
FUNDIONAL

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de hibisco desidratado

ou sachés

2 colheres (sopa) de gengibre ralado

2 magas picadas em cubos

Cascade 2 laranja

2 colheres (sopa) de agucar de coco
Cravo-da-india e canela em pau a gosto

M0Dg DE
PREPARO

Adicione todos os ingredientes em 2 L de
agua fervente e deixe na fervura por mais
alguns minutos. Sirva em seguida.

——————, § S



DODE DE
ABOBORA
ZERO ADUDAR

INGREDIENTES

1/4 de abdbora-moranga

2 copos (tipo americanos)
de leite de coco

2 xicaras (cha) de coco ralado
4 colheres (sopa) de eritritol
Cravo a gosto

Canela em po a gosto

M0Dg DE L T
PREPARO LJ

Descasque e corte a abébora em peque-
nos pedacos.

Coloque em uma panela grande a abdbora,
0 adogante de sua preferéncia, os cravos
e a canela.

Tampe a panela e leve ao fogo baixo, me-
xendo sempre, até que a abdbora esteja
bem cozida (em torno de 20 minutos).

Adicione o leite de coco e misture bem,
amassando os pedagos de abodbora até
obter a consisténcia desejada.

BOLO DE DENOURA PROTEIRO

ZERO ADUDAR

INGREDIENTES

2 cenouras médias

4 ovos

6 colheres (sopa) de farinha de aveia
1 dose (30 g) de whey sabor baunilha
1 colher (sopa) de fermento quimico
100 g de chocolate 70% ou mais, zero
agucar, para a cobertura.

MODO DE
PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o
fermento.

Unte uma assadeira média
(~20 cm). Preaqueca o forno a
180° C.

Assim que a mistura estiver bem homogénea, adicione
o fermento e misture delicadamente.

Coloque na forma e asse por 30 minutos ou até dourar.

Coloque o chocolate em um recipiente, no micro-on-
das, mexendo de 15 em 15 segundos para hao queimar.

Quando estiver totalmente derretido, cubra o bolo.




e — T ———

PIPODA
GOURMET
DE PApODA

INGREDIENTES

1/2 xicara (cha) de milho para pipoca
1/2 xicara (cha) de agua

1 colher (sopa) de dleo

1/2 xicara (cha) de agucar

1/2 xicara (cha) de pagoquinha

M0DO DE
PREPARO

Misture o milho, a agua, o agucar e o dleo.

Coloque a panela em fogo baixo e balance-
-a aos poucos (ou mexa a pipoqueira aos
poucos), até comegar a estourar.

Abra a panela e, em seguida, jogue a pago-
quinha esfarelada.

PHURROS DE
TAPIOPA

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de tapioca granulada
1 xicara (cha) de leite morno

2 colheres (sopa) de leite em pé

2 colheres (sopa) de coco ralado

1 colher (sopa) de aguicar demerara
(pode usar adogante em pd)

Doce de leite cremoso

M0Dg DE
PREPARO

Misture todos os ingredientes secos em uma tigela.
Adicione o leite morno e misture bem.

Cologque a massa numa travessa pequena e nivele.
Leve a geladeira por 30 ou 40 minutos.

Desenforme cortando em tirinhas ou no formato de-
sejado.

Pincele dleo de coco e leve a airfryer ou ao forno a
200° C até dourar. Polvilhe canela.

Para acompanhar, use o doce de leite zero agucar.



SUFLE DE
DODE DE
LEITE

INGREDIENTES

3 g de adogante natural xilitol

1 pitada de sal

4 claras

10 g de amendoim triturado

10 g de castanha-de-caju triturada
2 colheres (sopa) de doce de leite

NRAU
FUNDIONAL

INGREDIENTES

4 espigas de milho

500 mL de leite de coco

2/2 xicaras (cha) de agucar de coco
Canela em po a gosto

M0DO DE
PREPARO

Descasque o milho, bata os graos com o leite e
passe pela peneira duas vezes.

Acrescente o agucar e leve ao fogo médio,
mexendo até desgrudar do fundo da panela.

Coloque em minitigelas e salpique canela em
po por cima.

MODO DE PREPARO

Em uma batedeira, em velocidade média, bata as claras
com o adocgante natural e o sal até o ponto de neve.
Misture suavemente as claras e o doce de leite.
Despeje em pequenos recipientes que suportem altas
temperaturas e salpique o amendoim e a castanha-de-
-Caju por cima.

Leve ao forno preaquecido a 180° C por 15 minutos.

Desligue o forno e deixe esfriar gradativamente dentro
do forno.

O doce pode ser degustado morno também.
Obs.: rende 2 porcdes.

DODE DE  + .
ngoBoRA.
SEM ADUPAR

INGREDIENTES

50 g de abobora seca ralada
100 mL de suco de macga
Meia colher (café) de canela em po

MODO DE PREPARO

Cozinhe a abdbora com o suco de maga
e a canela até amolecer.

Sirva em seguida.



ARROZ-DODE
LEVE

INGREDIENTES

1L de leite desnatado

Ya de xicara (chd) de leite de coco light
2 xicara (cha) de agucar mascavo

1 colher (café) de esséncia de baunilha
2 canelas em pau

2 colher (café) de sal

% de xicara (cha) de arroz

Canela em po para decorar

MoD0 DE
p”Epnpo Numa panela funda,
coloque o leite, o leite

de coco light, o agucar mascavo, a esséncia de
baunilha, os paus de canela e o sal.

Deixe no fogo alto até comegar a ferver, entéo
coloque o arroz e diminua o fogo.

Deixe cozinhar por cerca de 1 hora, mexendo de
vez em quando, até engrossar.

Polvilhe canela em po para dar um toque final
ao prato.

—\dnv

PARODA LIGHT

INGREDIENTES

250 g de amendoim torrado, sem casca
e sem sal

100 g de farelo de aveia

2 colheres (sopa) de manteiga sem sal
4 colheres (sopa) de agucar mascavo
Sal a gosto

ARROZ-DODE
NOM hOPADA

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de arroz integral cozido

1 xicara (cha) de leite de castanha

2 colheres (sopa) de doce de leite com coco
Canela em po a gosto

MO0D0 DE
p”Epnpo Em uma panela, mis-
ture o arroz integral

cozido com o leite de castanha. Cozinhe em
fogo baixo, mexendo ocasionalmente, até que o
arroz esteja bem envolvido com o leite.

Adicione as 2 colheres de sopa de doce de leite
com coco a mistura de arroz e leite de castanha.
Misture bem até que o doce esteja bem incor-
porado.

Continue cozinhando em fogo baixo, mexendo
ocasionalmente, até que o arroz doce esteja
cremoso e com a consisténcia desejada.

Adicione canela em p6 a gosto e misture bem.

Sirva o arroz doce com cocada quente ou fria,
dependendo da sua preferéncia.

A-\
MODO DE PREPARO

Coloque todos os ingredientes em um pro-
cessador (ou liquidificador) e trabalhe a mis-
tura até ficar homogénea.

Retire, molde a massa e sirva em pequenas
porgdes.



BOLO DE
MILHO DREMO0OS0

INGREDIENTES

400 g de milho verde

500 mL de leite de coco

2 ovos

4 claras de ovo

100 g de ricota

3 colheres (sopa) de farinha de arroz

1 colher (sopa) de fécula de mandioca

3 colheres (sopa) de azeite

4 colheres (sopa) de adogante culinario em po
1 colher (sopa) de fermento em po6

mano DE P f 200° C
PREPARD <civssriveiae

Bata todos os ingredientes, exceto o fermento, no li-
quidificador.

Acrescente o fermento e misture bem com uma colher.
Despeje a massa em forma untada e enfarinhada com

farinha de arroz. Leve ao forno por 1 hora; faga o teste
do palito.

A-F\—

BOLO DE MILHO

INGREDIENTES

6 espigas de milho

10 colheres (sopa) de agucar demerara
1 xicara (cha) de farinha de trigo integral
4 claras de ovo

1 xicara (cha) de leite em p6 desnatado

1/3 de copo (tipo americano)
de leite desnatado

Y2 colher (cha) de fermento

MOoD0 DE
p”Epnpo Rale as espigas, pe-
neire-as e misture aos

poucos com o leite em p9, o leite liquido e o acu-
car demerara.

Acrescente a farinha misturada com o fermento.

Bata as claras e acrescente-as a massa.

Leve ao forno em forma untada.




MSDZ DE
LEGUMES

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de dleo

1 cebola média picada

5 tomates picados

100 g de vagens picadas

1 lata de milho

1/2 pimentao vermelho picado

1/2 pimentao verde picado

1/3 de xicara (cha) de azeitonas pretas picadas
1/2 lata de palmito picado

1/2 lata de ervilha

200 g de farinha de milho

1 colher (sopa) de farinha de mandioca
Salsa a gosto

M0DO DE
PREPARO

Numa panela, refogue a cebola no 6leo, acrescente
os tomates e deixe ferver até desmanchar.

Decore uma forma redon-
da com buraco no meio
com algumas azeitonas,
fatias de tomate e palmito.

Junte o milho e as vagens, os pimentdes e o sal.

Misture bem, acrescente 2 xicaras (cha) de agua e
deixe cozinhar até os legumes ficarem macios.

Coloque a salsa, as azeitonas, o palmito e as ervilhas.

Acrescente a farinha aos poucos, mexendo
até virar um angu.

Coloque na forma cuidadosamente e aperte
bem.

Desenforme e sirva.

PE DE
MOLEQUE
SEM ADUDAR
REFINADO

INGREDIENTES

/2 xicara (cha) de agucar de coco
Y2 xicara (cha) de melado de cana
1 xicara (cha) de agua

1 xicara (cha) de castanha-de-caju
Y2 xicara (chd) de améndoas

Oleo de coco para untar

MoD0 DE
p”Epnpo Junte o agucar
de coco, o mela-

do e a agua em uma panela, aquecendo
em fogo baixo até virar uma calda, entédo
acrescente os outros ingredientes, me-
xendo até engrossar.

Unte uma forma com dleo de coco e des-
peje a mistura.

Mantenha na geladeira por 1 hora.



BOMBODADO
DE FUBA
SEM CLUTEN

INGREDIENTES

2 ovos sem pele da gema

1 xicara (chd) de farinha de arroz

1 xicara (cha) de stevia

1 xicara (cha) de fuba organico

Y2 xicara (cha) de 6leo de coco

1 xicara (cha) de agua

3 colheres (sopa) de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento em po

MODO DE
PREPARO

Separe o fermento e bata todo o resto no
liquidificador até virar uma massa homo-
génea.

Acrescente o fermento e bata um pouco, sé
para mistura-lo.

Coloque em assadeira e leve ao forno a
180° C por cerca de 1/2 hora.

Espere esfriar e corte.

mapa + 7
D0 AMOR
LICHT

INGREDIENTES

4 magas

2 xicara (cha) de glucose de milho
1 xicara (cha) de calda de agave
Corante alimenticio liquido vermelho

MODO DE
PREPARO

leve ao fogo baixo.

Coloque a calda de
agave numa panela e

Despeje a glucose de milho e adicione logo em
seguida o corante.

Misture bem para que fique bem homogéneo.
Deixe cozinhar em fogo médio por 7 ou 8 mi-
nutos, sempre mexendo para ndo queimar nas

bordas. Desligue o fogo

Passe as magas limpas e secas na calda ainda
quente.

Coloque-as numa forma e deixe esfriar para que
a calda fique firme.




DANJIDA FIT

INGREDIENTES

250 g de milho de canjica

1 pau de canela

3 cravos-da-india

1L de agua

3 colheres (sopa) cheias de agucar de-
merara

300 mL de leite de coco

1 xicara (cha) de amendoim triturado
igual a pacgoca (opcional)

50 g de coco ralado seco sem agucar
(opcional)

MODO DE
p”EpA”O Col‘oquet 0 miLho num
recipiente, cubra com

agua e deixe descansar por no minimo 6 horas
ou de um dia para o outro.

Transfira o milho para uma panela de pressao,
adicione o agucar, a canela, o cravo e 1 L de
agua filtrada. Tampe e leve ao fogo baixo. Deixe
cozinhar por 40 minutos (contados do inicio da
pressao).

Adicione o leite de coco e misture bem.

Prove e veja se esta bom de doce. Se optar por
usar leite condensado desnatado, coloque-o0
agora.

Adicione a farofinha de amendoim e misture
bem. Se desejar, adicione também coco ralado
seco sem agucar.

Mexa em fogo baixo até atingir o ponto
desejado.

Obs.: caso vocé ndo tenha amendoim
triturado como pacgoca, pode triturar
amendoim torrado sem casca no li-
quidificador ou processador até virar
uma farofa.

PANJIPA FIT
SEM LAPTOSE

INGREDIENTES

500 g de canjica

500 mL de agua de coco

2 pedacos de canela em pau

3 colheres (sopa) de adocgante culinario
200 mL de leite de coco

Coco ralado fresco a gosto

Canela em po a gosto

M0DO DE
PREPARO

Deixe a canjica de molho em agua por 8 horas.
Escorra, coloque em uma panela para cozinhar
com a agua de coco, a canela em pau e 1 colher
(sopa) de adocgante.

Cozinhe a canjica em fogo baixo, até ela ficar
macia, mexendo para ndo grudar no fundo.

Quando estiver cozida, acrescente o restante
do adocante, o leite de coco e o coco ralado.
Ferva por mais 5 minutos. Tampe a panela e
deixe esfriar.

Sirva gelada e em tagas individuais decoradas
com canela em po.



PARODA LIGTH
NOM FARELO

DE AVEIA

INGREDIENTES

250 g de amendoim torrado

sem casca e sem sal

100 g de farelo de aveia

2 colheres (sopa) de
manteiga light

4 colheres (sopa) de agucar

demerara
1 pitada de sal

\.

BOMBOM DE

PAROQUINHA

INGREDIENTES

500 g de amendoim torrado e sem

casca

1 colher (sopa) de adogante culinario
2 colheres (soja) de cacau em po
1 colher (soja) de dleo de coco

M0DO DE
PREPARO

Coloque todos os ingredientes
em um processador e misture até
obter uma mistura homogénea.

Pode servir como farofa, em por-
¢des individuais, em bolinhas ou
no formato que desejar.

M0DO DE
PREPARO

Junte os ingredientes e bata no
liquidificador até obter um creme
homogéneo.

Coloque pequena por¢ao na pal-
ma da mao, molde as bolinhas e
passe em castanhas ou amen-
doim triturado.

.ﬁ_/—~



PURAU +

FUNDIONAL

INGREDIENTES

200 g de milho verde*
200 mL de leite de coco (caseiro, de
preferéncia)

2 colheres (sopa) de coco ralado sem agticar

3 colheres (sopa) de acucar de coco
1 colher (sopa) de dleo de coco
1 ovo

1 colher (sopa) de biomassa de banana

verde

1 colher (sopa) rasa de fermento em pé

6leo de coco e fuba para untar
canela em po para polvilhar

Dica: usar milho verde congelado ou 2

espigas de milho.

M0Dg DE
PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidifica-
dor, com excecao do fermento em po, até
ficar uma mistura homogénea.

Adicione o fermento e bata levemente até
misturar.

Coloque numa assadeira untada com o6leo
de coco e fuba e asse em forno médio por
cerca de 40 minutos, ou até ficar firme.

Polvilhe canela em pd e leve a
geladeira.

Sirva gelado.

NsSNZ
PAULISTA

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de dleo (16 g)

1 cebola média picada (70 g)

2 dentes de alho espremidos (6 g cada, total 12 g)
1/2 piment&o vermelho picado (27 g)

2 latas de sardinha escorridas (360 g)

1 lata de milho, escorrido (200 g)

2 colheres (sopa) de salsa picada (10 g)

1/2 xicara (cha) de polpa de tomate (100 ml)
2 xicaras (cha) de agua (400 mL)

1 xicara (cha) de farinha de milho (100 g)

1 tomate pequeno cortado em rodelas (50 g)
1 ovo cozido cortado em rodelas (45 g)

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, coloque o dleo e leve ao
fogo médio para aquecer.

Junte a cebola, o alho e o pimentéo e refogue por
3 minutos, ou até murcharem. Acrescente a sardi-
nha, o milho, a salsa, a polpa de tomate, a agua e
o sal e cozinhe por mais 10 minutos, ou até ferver.

Adicione, de uma s6 vez, a farinha de milho e
mexa vigorosamente, até secar e desprender do
fundo da panela.

Retire do fogo, transfira para uma forma redonda
de furo central (19 cm de didmetro), untada e de-
corada com as rodelas de tomate e de ovo e deixe
amornar.

Desenforme e sirva em seguida.
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PUDIM DE
PARODA LIGHT

INGREDIENTES

lata de leite condensado light

1 caixa de creme de leite light

1/2 xicara (chd) de leite desnatado quente
150 g de amendoim torrado sem sal

1 pacote de gelatina sem sabor (12 g)

PIPODA DE
paPaAU E - +
PURDUMA

INGREDIENTES

1 punhado de milho para pipoca nao transgénico
1 colher (sopa) de manteiga ghee ou dleo de coco
2 colheres (sobremesa) de aguicar mascavo

1 colher (sobremesa) de cacau 100%

1 colher (cha) de curcuma em po

MODO DE PREPARO

Em uma panela, acrescente agucar, cacau, curcu-
ma, gordura (manteiga ghee ou 6leo de coco) e
deixe esquentar.

Cologue o milho e mexa bastante, até formar uma
calda leve.

Feche a panela e aguarde estourarem todos os
graos.

Misture a pipoca e sirva.

MODO DE PREPARO

Hidrate a gelatina com 4 colheres (sopa) de agua
quente (coloque o liquido em dois ciclos de 15 se-
gundos no micro-ondas).

Bata o restante dos ingredientes no liquidificador
e acrescente a gelatina por ultimo, batendo mais
um pouco.

Coloque em travessa ou potes individuais untados
com manteiga ou oleo.

Decore com 2 pagocas light quebradas.

PIPODA
SAUDAVEL
POM LARANJA

INGREDIENTES

3 colheres (sopa) de manteiga ghee
'a xicara (cha) de agucar demarara
Raspas de 'z laranja

'/2fava de baunilha

/2 xicara (cha) de milho de pipoca

MODO DE PREPARO

Misture o agucar, as raspas e a fava
de baunilha. Reserve.

Estoure a pipoca na manteiga ghee.

Despeje numa tigela e polvilhe com a
mistura preparada.




BOLO DE
MILHO FIT

INGREDIENTES

1lata de milho verde

4 colheres (sopa) de dleo de coco

100 g de coco ralado

3 ovos

1 pote de iogurte integral

100 mL de agua

1 colher (cha) de esséncia de baunilha
1/2 xicara (chd) de farinha de coco

3 colheres (sopa) de farinha de linhaga
Esséncia de baunilha

1 colher (cha) de agar agar ou psyllium
Fermento

4 colheres (sopa) de adocgante culinario
Canela em po a gosto

MO0DO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.

Despeje essa massa em forma untada e enfari-
nhada e leve ao forno médio até dourar. O tempo
pode variar de acordo com o forno.

Retire, espere esfriar e desenforme com cuidado.
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NSNZ
LOW DPARB

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de couve-flor ralada

1 colher (sopa) de ervilha

Sementes de abobora (1 colher (sopa))
5 pinhodes triturados

1 colher (sopa) de goji berry

Azeite de oliva

1 pitada de leite dourado

Sal a gosto

Ervas frescas a gosto
(alecrim, cebolinha, manjericao)

Acafrao-da-terra (ou curcuma) a gosto
Cominho a gosto
Por fim, curry a gosto

MODO DE PREPARO

Refogue a couve-flor no azeite. Acrescente
o sal, a ervilha, a semente de abdbora, os
temperos e o restante dos ingredientes.

Sirva com um fio de azeite.
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