35 RECEITAS
SOBREMESAS HIi

Todas as receitas que voceé precisa conhecer para ter
uma alimentacao mais saudavel



MANJAR DE COCO

INGREDIENTES

* 500ml de leite desnatado * 10 colheres de sopa de
leite em p6 desnatado ¢ 1 pote de iogurte natural
desnatado « 200ml de leite de coco light - 100ml de
agua quente ¢ 2 pacotes de gelatina sem sabor * 5
colheres de sopa de adocante em po - CALDA: + 10-
15 ameixas secas inteiras * 4 colheres de sopa de
adocante » Agua o quanto baste.

MODO DE PREPARO

1. Dissolva a gelatina na agua fervida. 2. Batata
todos os ingredientes no liquidificador por
aproximadamente 4min. 3. Despeje a mistura em
uma forma de silicone e leve a geladeira por
aproximadamente 3-4 horas. - CALDA: 1. Coloque as
ameixas, adocante e agua para ferver e cozinhe em
fogo baixo, até adquirir consisténcia de calda. 2.
Espere esfriar e coloque sobre o manjar




BRIGADEIRAO FIT

INGREDIENTES

* 6 ovos * 400ml de leite liquido
desnatado * 1 xicara de leite em po
desnatado * 1/2 xicara de cacau em pé *
1 xicara de xylitol (ou agucar mascavo) * 3
colheres de sopa de 6leo de coco

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, bata os ovos, o leite
liquido, o leite em po, 0 cacau, o agucar e o
6leo de coco. 2. Asse em banho maria em
forma untada com 6leo de coco por 1 hora

a 180 graus. 3. Espere esfriar, desenforme e
sirva.




BROWNIE DE BATATA DOGE

INGREDIENTES

« 1 unidade média de batata

doce * 2 ovos ¢ 2 colheres de

sopa de cacau em po * Mel a
gosto * 200ml de agua

MODO DE PREPARO

1. Descasque a batata doce e cozinhe. 2. Bata
todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma massa homogénea e consistente.
Adicione as nozes. 3. Unte uma forma
pequena (ou utilize papel manteiga) e despeje
a massa. 4. Coloque o brownie em forno
medio, pré- aquecido, por aproximadamente
25 minutos.




CHEESEGAKE DE FRAMBOESA

INGREDIENTES

BASE: + %2 xicara de farinha de améndoas * % xicara
de farinha de aveia * 4 colheres de sopa de mel
CREME: - 200g de creme de ricota * 200g de iogurte
grego * Gelatina incolor « 2 colheres de sopa de
adocante GELEIA: 1 xicara de framboesa * 2
colheres de sopa de adocgante * 2 colheres de sopa

de agua

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela misture os ingredientes da base até conseguir formar uma
massa modelavel. (Caso necessario, adicione mais mel) 2. Acomode em uma
forma de 15cm com fundo removivel de forma que figue bem compactado e

uniforme. 3. Leve para pré-assar em forno pré-aquecido a 200°C por cerca de

10 minutos e reserve. 4. Para o recheio, misture a gelatina em pd com seis

colheres de sopa de agua fria. Leve ao micro-ondas por uns segundos e
reserve. 5. No liquidificador adicione os ingredientes da massa da cheesecake
e bata por cerca de 5 minutos. Adicione a gelatina e bata até ficar uniforme.
Coloque o creme batido na forma e leve ao freezer até ficar firme. 6. Coloque
os ingredientes da geleia em uma panela e mexa bem até engrossar. 7.

Aguarde a geleia esfriar e cubra a cheesecake!




MOSAICO DE GELATINA

INGREDIENTES

* 3 caixinhas de gelatina sem acucar
(sabores limédo e morango) * 1 envelope
de gelatina sem sabor * 1 lata de creme

de leite com soro * 1/2 xicara de
adocante culinario

MODO DE PREPARO

1. Dissolva as gelatinas com sabor em 350 ml de agua fervente,
cada uma. 2. Coloque num pirex e deixe esfriar, quando frio
coloque na geladeira. 3. Dissolva a gelatina incolor em 100 ml de
agua por 20 segundos no microondas e bata no liquidificador
com o creme de leite, o adogante e mais 100 ml de agua, porém
gelada. 4. Quando bater espere esfriar bem e sé depois corte as
gelatinas ja durinhas em quadradinhos e junte ao creme. 5. Leve
para gelar em uma forma untada com 6éleo, passada na agua
gelada




INGREDIENTES

* 500ml de leite desnatado * 4 colheres
de sopa de cacau em po ¢ 1 colher de
sopa de amido de milho * 2 colheres de
sopa de xylitol (ou agucar mascavo)
Raspas de chocolate 70% (opcional)

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela com o fogo desligado coloque
250ml de leite, o cacau, amido, acucar e misture
bem para que tudo se dissolva. 2. Adicione os 250ml|
de leite restantes, acenda o fogo e misture sempre
em fogo baixo sem parar até que comece a levantar
fervura. 3. Apds ferver, continue misturando até que
fique cremoso. 4. Coloque em um recipiente
fechado e leve para a geladeira por 4 horas. 5. Para
servir, finalize com raspas de chocolate 70%




MOUSSE DE LIMAO




SORVETE DE ABAGAKXI

INGREDIENTES

* 1 abacaxi médio °
1 laranja *
Adocante ou acucar
mascavo a gosto
(opcional)

MODO DE PREPARO

1. Descasque e corte o0 abacaxi em pequenos
quadrados e congele por 4/5 horas. 2. Apos
congelados, coloque o abacaxi no
processador, adicione raspas da casca da
laranja e a polpa da laranja cortada em 4
pedacos. 3. Processe os ingredientes ateé virar
um creme. 4. Coloque no congelador por 2
horas e sirva




SORVETE DE BANANA E AMENDOIM

INGREDIENTES

« 2 bananas maduras ¢ 2
colheres de sopa de pasta de
amendoim ¢ 1 colher de cha de
extrato de baunilha (opcional)

MODO DE PREPARO

1. Corte as bananas em rodelas. Coloque em um recipiente e leve no freezer
por 1-2 horas. Nao mais que isso, para nao dificultar o processamento. 2.
Coloque pedagos da banana congelada no processador ou liquidificador e

processe até ficar uma massa completamente homogénea. Isso leva alguns

minutos e vocé pode precisar raspar as bordas. 3. Uma vez que a banana esta
cremosa, adicione a pasta de amendoim e esséncia de baunilha e bata mais
um pouco. Coma imediatamente (na forma cremosa) ou volte ao congelador
para que fique com mais aspecto de sorvete. Dica: Nao precisa adogar! A
menos que vocé queira. Vocé pode adicionar cacau no lugar da pasta de
amendoim, fica uma delicia!




SORVETE NATURAL DE FRUTAS

INGREDIENTES

2 bananas prata
» 2 polpas de
maracuja
* 1 manga

MODO DE PREPARO

1. Congele a banana (picada), a manga
(picada) e a polpa do maracuja. 2. Depois
de tudo congelado, bata no processador

ou liquidificador. Caso precise, coloque
algumas colheres de agua para facilitar.
3. Leve ao congelador por 3 horas e sirva.




SORVETE PROTEICO

INGREDIENTES

« 2 bananas fatiadas * 1
scoop de proteina de
chocolate * Mel ou
adocante stevia a gosto

MODO DE PREPARO

1. Congele as bananas cortadas e descascadas
por 2 horas. 2. Depois de congeladas, bata-as
em um processador (ou liquidificador) até
obter um creme. 3. Adicione a proteina de
chocolate, o mel ou adocante a gosto e bata ate
misturar tudo. 4. Leve para o freezer por cerca
de 4 horas e sirva.




PETIT GATEAU FIT

INGREDIENTES

* 60g de chocolate amargo sem lactose (9
quadradinhos) * 1 colher de sopa de xylitol * 1
colher de cha de café em p6 (opcional) * 1 ovo

* 1 colher de sobremesa de pasta de
amendoim integral sem acucar « 1 colher de
sopa de farinha de aveia sem gluten

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, misture o ovo, o sal, o xylitol e o p6 de
café. 2. Derreta o chocolate e a pasta de amendoim em
banho maria (ou no microondas) e adicione-0s na mistura
junto com a farinha de aveia. 3. Unte e enfarinhe com
cacau em p6 um ramekin ou uma pequena tigela redonda.
Despeje a massa e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus
por 10 minutos. 4. Retire do forno, passe a faca nas laterais
para ajudar a desgrudar e espere cerca de 5 minutos até
desenformar




PICOLE DE AMENDOIM

INGREDIENTES

* 9 bananas pratas pequenas
* 3 colheres (sopa) de pasta
de amendoim ¢ 34 de xicara

de agua gelada

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no
liquidificador até ficar cremoso. 2.
Coloque em forminhas de picolée e leve
ao freezer ate ficarem congelados.




INGREDIENTES

* 3 ovos * 500ml de leite liquido desnatado em
temperatura ambiente ¢ 4 colheres de sopa de leite
em po desnatado ¢ 2 colheres de sopa de creme de
ricota * 3 colheres de sopa de adocante * 1/2 colher
de sobremesa de esséncia de baunilha « CALDA: « 4
colheres de sopa de agucar mascavo * 4 colheres de

sopa de agua

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela pequena, derreta o acucar dissolvido em 1 colher de sopa
de agua. Quando comecar a caramelizar, acrescente mais 3 colheres de agua e
misture sem parar até obter uma calda uniforme e alcancar o ponto de
caramelo fino (ira engrossar quando esfriar). 2. Bata os ovos no liquidificador
por 2 minutos e junte os demais ingredientes, deixando a esséncia de baunilha
por ultimo. 3. Espalhe a calda de caramelo em uma forma de pudim pequena
e despeje a mistura batida no liquidificador. 4. Cubra a forma com papel
aluminio e leve ao forno médio/baixo em banho maria por cerca de 40
minutos ou até que passe no teste do palito. 5. Deixe o pudim esfriar e leve-o
a geladeira por cerca de 1 hora antes de desenformar




TORTA DE GHOGOLATE

INGREDIENTES

MASSA: « 1 e 1/2 xic farelo de aveia * 1/2 xic linhaca moida (ou outra
farinha nutritiva como de améndoas ou coco) * 4 col sopa melado de
cana * 4 col sopa 6leo de coco * 1 col cha extrato de baunilha
RECHEIO: « 1 abacate grande, maduro (pode ser substituido por 3
avocados) ¢ 1/4 xic cacau em po * 1/4 xic melado de cana
(quantidade pode variar de acordo com a docgura desejada) * 100g
chocolate 70% cacau derretido sem lactose

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela grande, misture os ingredientes da massa com as
madaos, até que forme uma farofa Umida e homogénea. 2. Unte uma
forma (de 20cm de diametro, com fundo removivel) com 6leo de
coco. 3. Coloque a "farofa" e aperte bem até formar uma base
uniforme. Leve ao forno preaquecido a 1800C por cerca de 10
minutos, ou até que esteja dourada. Retire do forno e espere
esfriar. 4. Bata todos os ingredientes do recheio no liquidificador.
5. Desenforme a massa e cubra com o recheio. Armazene na
geladeira.




INGREDIENTES

+ 200g de chocolate 70% cacau * 100g de
manteiga sem sal » 100g de xylitol « 5 ovos
(separando claras e gemas) * 150g de farinha de
améndoas (vocé pode fazer na sua casa com a
oleaginosa da sua preferéncia) * Esséncia de
baunilha a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

1. Derreta o chocolate no micro-ondas (30 em 30 segundos para nao
queimar) ou em banho-maria. 2. Adicione a manteiga (temperatura
ambiente ou derretida) ao chocolate e misture bem. Acrescente o
adocante, as gemas e a farinha de améndoas e misture. A massa ficara
bem espessa. 3. Bata as claras em neve e incorpore a massa pouco a
pouco, com bastante delicadeza e suavidade. 4. Quando estiver tudo
bem homogéneo, acrescente a esséncia de baunilha. 5. Em assadeira
forrada com papel manteiga, espalhe a massa uniformemente e leve
ao forno (pré-aquecido a 180°) por 20 a 30 minutos. Espere esfriar
para desenformar!




INGREDIENTES

* 4 unidades de ovo caipira * 350ml
de creme de leite) » 50g de
adocante xylitol = 1 1/2 colher (cha)
de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO

11. Misture todos os ingredientes muito bem. 2.
Despeje o creme em pequenos ramequins. 3. Arrume-
0S Nnuma assadeira retangular e leve ao forno pré-
aquecido para assar em banho-maria. 4. Deixe assar
por 45 minutos. 5. Retire do forno. 6. Se quiser uma
crosta por cima do creme, é necessario usar um
pequeno macarico.




MINI BANOFFEE

INGREDIENTES

* 1 banana branca * 4 colheres de sopa de doce de
leite low carb (receita disponivel no e-book) * Cacau
em poé para polvilhar MASSA CROCANTE: « 1 1/2 xicara
de farinha de amendoim (ou améndoas) * 1/2 xicara
de manteiga em temperatura ambiente « 2 colheres
de sopa de adocante * 1 ovo CREME: « 1 clara * 2
colheres de sopa de adocante

MODO DE PREPARO

MASSA CROCANTE: 1. Misture com as mdaos a manteiga, farinha e

adocante, quando estiver uma farofa bem molhada acrescente o

ovo e mexa bem. 2. Coloque a massa em uma forma bem untada,
espalhe com os dedos. 3. Leve ao forno 180° por 20 minutos ou
até que fique crocante. COBERTURA DE CREME: 1. Bata a clara

junto com o adocgante até virar chantilly. MONTAGEM: 1. Espere a

massa esfriar e cubra com uma camada de doce de leite, uma de
banana em rodelas, e uma de creme. Finalize com cacau em poé

100% cacau




MOUSSE DE CHOGOLATE



MOUSSE DE MARAGUJA




BOLO DE GHOGOLATE VEGANO

INGREDIENTES

1 e 1/2 xicara de cha de farinha de arroz
1/3 xicara de cha de cacau em p6 50%
1 xicara de cha de acuicar mascavo
3 colheres de sopa de semente de linhaca
3/4 xicara de cha de leite de soja
2 colheres de cha de fermento em poé
1 colher de sopa de vinagre branco
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

Em um bowl, misture a farinha, o cacau, o acucar,
o sal, o fermento e a linhaca. Acrescente o leite
aos poucos. Coloque em uma forma untada com
azeite e leve ao forno por 45 minutos.




BOLO FIT DE MAGH

INGREDIENTES

2 magas picadas
1 banana cortadas em rodelas
2 0VOS
1/4 xicara de cha de acucar demerara
1 xicara de cha de farelo de aveia
1 colher de sopa de fermento quimico

MODO DE PREPARO

No liquidificador coloque os ovos, as macas e as
bananas. Junte o agucar e bata. Reserve. Em uma
tigela, junte o farelo de averia, o fermento e
misture. Junte a massa de macad. Coloque em uma
forma untada com déleo de coco. Leve ao forno
meédio por 10 minutos.




BROWNIE GLOTEN FREE

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de farinha sem gluten
2 xicaras de cha de agua
1 xicara de cha de acucar mascavo
3 ovos
1/2 xicara de cha de caucau em p6 50%
1 colher de sopa de fermento em pé

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata os ovos e o acucar. Em
seguida, acrescente a farinha e a agua,
intercalando as xicaras. Com a mistura estiver
homogénea, acrescente o cacau. Coloque em uma
forma untada com azeite e leve ao forno por 20
minutos.




MOUSSE DE GHOGOLATE PROTEIGO




INGREDIENTES

400g de ricota fresca
1 colher de sopa de fécula de batata
200 ml de iogurte desnatado
1 colher de sopa de mel
2 0VOsS
Geleia light de morango para a cobertura

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata o iogurte, os ovos, o mel e a
fécula. Depois de bater, acrescente, aos poucos, a
ricota. Coloque a mistura em uma forma untada
com azeite e leve para assar por 50 minutos. Leve
a geladeira para esfriar e sirva com a geleia de
morangos.




SHAKE DE BLUEBERRY SEM LAGTOSE



BOLO DE TAPIOGRA LIGHT

INGREDIENTES

250g de farinha de tapioca
200ml de agua de coco
2 OVOS
1 xicara de café de adocante
1 pitada de sal
2 colheres de sopa de azeite
Coco natural ralado

MODO DE PREPARO

Em um bowl, coloque a tapioca, a dgua de coco e
deixe descansar. Enquanto isso, nata os avos, 0 0
adocante, o sal e o azeite. Misture a tapioca com a
agua de coco e acrescente ao mix. Despeje em
uma assadeira untada com azeite e leve ao forno
por 45 minutos.




PARFAIT DE FRUTAS VERMELHAS

INGREDIENTES

6 biscoitos amaretti esfarelados
500 ml de iogurte grego desnatado
250g e frutas vermelhas variadas, como mirtilos,
framboesas e morango fatiados
Polpa de 1 manga madura

MODO DE PREPARO

Bata a polpa de manga ate formar um puré
homogéneo. Coloque os biscoitos esfarelados na
base de 4 tacas grandes para sorvete ou vinho.
Cubra com uma camada de iogurte, uma de frutas
vermelhas e uma de puré, finalizando com
algumas frutas por cima.




SORVETE DE CHA VERDE

INGREDIENTES

3 gemas
100g de acucar refinado
1 colher de cha de cha verde em pé
500ml de leite integral
100 ml de créme de leite fresco

MODO DE PREPARO

Bata as gemas e o agucar na batedeira até a mistura ficar clara. Ferva o
leite e mergulhe o fundo da panela em agua fria por 10 minutos para
esfriar. Acrescente o creme de leite e a mistura de gemas e o cha e volte
ao fogo baixo. Nao pare de mexer por cerca de 10 minutos, até a mistura
engrossar o suficiente para cobrir a parte de tras da colher de pau. Nao
deixe ferver, e, se empelotar, mergulhe o fundo da panela em agua fria e
mexa lentamente por 10 minutos até ficar homogéneo. Deixe na
geladeira durante a noite e bata em uma maquina de sorvete. Leve ao
freezer até ficar sélido.




CREME DE LEITE NINHO FIT

INGREDIENTES

1/2 xicara de cha de creme de leite
1 e 1/2 xicara de cha de leite em po de sua preferéncia
(pode ser de coco ou de améndoas)
30 g de manteiga ghee
1/2 xicara de cha de leite condensado fake

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela, comece colocando o creme de
leite e o leite em po, depois mexa;
2. Acrescente a manteiga ghee e o leite
condensado e mexa tudo com um fouet;
3. Esta prontinho! Se vocé quiser, pode consumir
assim ou levar a geladeira.



https://www.youtube.com/watch?v=5D28vI4js-Y

CREME DE LEITE NINHO FIT

INGREDIENTES

1/2 xicara de cha de creme de leite
1 e 1/2 xicara de cha de leite em po de sua preferéncia
(pode ser de coco ou de améndoas)
30 g de manteiga ghee
1/2 xicara de cha de leite condensado fake

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela, comece colocando o creme de
leite e o leite em po, depois mexa;
2. Acrescente a manteiga ghee e o leite
condensado e mexa tudo com um fouet;
3. Esta prontinho! Se vocé quiser, pode consumir
assim ou levar a geladeira.



https://www.youtube.com/watch?v=5D28vI4js-Y

BRIGADEIRO FIT

INGREDIENTES

2 bananas-nanicas bem maduras
4 colheres de sopa de leite em po6

2 colheres de sopa de cacau em p6 100%
Chocolate granulado para decorar

MODO DE PREPARO

1. Leve as bananas ao micro-ondas por 2 minutos;
2. Logo em seguida, € s6 amassar bem e adicionar o leite em p6
e 0 cacau em po;
3. Mexa tudo com um garfo até incorporar;
4. ApOs isso, deixe a massa coberta por um plastico por cerca de
30 minutos na geladeira;
5. Depois, faca as bolinhas e empane os brigadeiros no
granulado. Fica lindo e saborosissimo!




PUDIM DE GHIA FIT DE GHOGOLATE

INGREDIENTES

1/2 xicara de leite vegetal
1/2 colher de cha de extrato de baunilha
1 colher de sopa de agave, melado ou maple syrup
1 colher de sopa de cacau em po sem agucar
2 colheres de sopa de semente de chia

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela, acrescente o leite vegetal e a
baunilha;

2. Logo em seguida, € a vez do agave, do cacau em po e
da chia;

3. Mexa os ingredientes com um fouet e deixe na
geladeira por, no minimo, 2 horas;
4, Passado o tempo, esta pronto para degustar!




TRUFA LIGHT DE GHOGOLATE GOM NOZES

INGREDIENTES

225 g de chocolate meio amargo ou amargo sem leite e
sem acgucar
2 colheres de sopa ou 25 g de 6leo de coco ou manteiga
de coco
1/4 de xicara ou 50 ml de leite de coco
1/4 de colher de cha de esséncia de baunilha branca
Nozes picada para confeitar

MODO DE PREPARO

Derreta o 6leo de coco, o chocolate e o leite em banho
maria, adicione a esséncia e misture bem. Reserve em
pote de vidro por 6 a 8 horas no minimo, sendo o ideal
deixar descansar de um dia para o outro. Quando estiver
com a consisténcia ideal, enrole em bolinhas de 20 g e
confeite com as nozes picadas.




PUDIM DE GHIA GOM MORANGO

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de chia
1/2 xicara (cha) de leite de coco
6 unidades de morango picado
gota de adocante stevia

MODO DE PREPARO

Misture a chia no leite de coco e
acrescente stevia a gosto. Deixe de um dia
para o outro na geladeira. Cubra com
morangos picados antes de servir.




DIREITOS AUTORAIS

De nenhuma maneira é legal reproduzir, duplicar ou
transmitir qualquer parte deste documento em meios
eletrénicos ou impressos. A gravacao desta publicacdo é
estritamente proibida e qualquer armazenamento deste
documento nao é permitido, a menos que haja permissao por
escrito do editor. Todos os direitos reservados. As
informacdes fornecidas neste documento sao declaradas
verdadeiras e consistentes, na medida em que qualquer
responsabilidade, em termos de desatencdo ou de outra
forma, por qualquer uso ou abuso de quaisquer politicas,
processos ou instru¢des contidas é de responsabilidade
exclusiva e solitaria do leitor destinatario. Sob nenhuma
circunstancia qualquer responsabilidade legal ou culpa sera
imposta ao editor por qualquer reparacao, dano ou perda
monetaria devida as informacg¢des aqui contidas, direta ou
indiretamente. Os autores respetivos sao proprietarios de
todos os direitos de autor ndao detidos pelo editor. Aviso
Legal: Este livro é protegido por direitos autorais. Isto €
apenas para uso pessoal. Vocé ndo pode alterar, distribuir,
vender, usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o
conteudo deste livro sem o consentimento do autor ou
proprietario dos direitos autorais. Acdes legais serao tomadas
se isso for violado



