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Bem-vindo ao seu
Guia de Receitas Zero
Acucar e Sem Gluten!

Neste livro, vocé encontrard 720 deliciosas receitas
cuidadosamente selecionadas e adaptadas para
atender as suas necessidades dietéticas, sem
comprometer o sabor.

Este guia é especialmente Util para pessoas
diabéticas que precisam controlar a ingestdo de
acucar, bem como para aqueles que desejom
adotar uma alimentacdo mais saudavel e
balanceada.

Seja para o café da manhd, almoco, jantar,
sobremesas ou lanches, vocé descobrird uma
variedade de pratos que tornardo sua
alimentagdo sauddvel e saborosa, sem abrir mdo
do prazer de comer bem.

A saude é uma jornada, nGo um destino. Que
cada receita deste livro seja um passo em
direcdo a uma vida mais saudavel e feliz.
Aproveite cada momento na cozinha e faca
escolhas que nutrem o corpo e a alma.




Aviso Legal A

Este ebook é protegido por direitos autorais. A
reproducdo, distribuicdo, exibicdo ou transmissdo
deste conteddo, no todo ou em parte, sem a
permissdo expressa por escrito do autor, é
estritamente proibida. Isto inclui a distribuicdo em
sites de dfiliados, plataformas de venda online,
redes sociais, foruns de discussdo ou qualquer
outro meio digital ou impresso.

Todas as receitas, dicas e informacdes contidas
neste livro tém como Unico objetivo educar e
informar sobre uma alimentagdo saudavel e
balanceada. Este livro ndo pretende substituir
orientacdes médicas ou diagnosticos de
profissionais de saude.

Antes de iniciar qualquer nova dieta ou programa
de alimentacdo, consulte seu médico ou
nutricionista.

A venda ou distribuicdo ndo autorizada deste
ebook pode resultar em penalidades civis e
criminais, e estaremos monitorando a internet para
proteger nossos direitos. Se vocé comprou este
ebook através de um canal ndo autorizado, por
favor, informe-nos imediatamente.



Dicas Importantes

1- Escolha Ingredientes Frescos: Prefira sempre
ingredientes frescos e naturais. Frutas, vegetais,
carnes magras e laticinios sem adicdo de aclucar
sdo 6timas opcoes.

2 - Use Substitutos Saudaveis: Substitua o acUcar
refinado por adocantes naturais como xilitol,
eritritol, estévia ou melado de cana. Para substituir
o gluten, utilize farinhas alternativas como farinha
de améndoas, farinha de coco, farinha de arroz e
aveia sem gluten.

3 - Leia os Rotulos: Ao comprar produtos
industrializados, leia os rétulos com atencdo para
evitar agUcares escondidos e glUten. Muitos
produtos rotulados como "sem acucar" podem
conter adocgantes artificiais prejudiciais.

4 - Experimente Temperos e Especiarias: Use uma
variedade de temperos e especiarias para
adicionar sabor aos seus pratos sem a
necessidade de acucar ou ingredientes
processados. Canela, noz-moscada, gengibre e
baunilha sdo étimas opcodes.



S - Planeje suas Refeigoes: Planeje suas refeicoes e
lanches com antecedéncia para garantir que vocé
tenha sempre opcdes sauddveis disponiveis. Isso
ajuda a evitar a tentacdo de consumir alimentos
inadequados.

6 - Hidrate-se Bem: Mantenha-se bem hidratado
ao longo do dia. As vezes, a sede pode ser
confundida com fome, levando ao consumo
desnecessdrio de calorias.

7 - Cozinhe em Casa: Preparar suas refeicdes em
casa permite que vocé controle os ingredientes e
as porgoes, garantindo uma alimentagcdo mais
sauddvel e balanceada.

8 - Aposte em Receitas Simples: Escolha receitas
simples e rdpidas para o dia a dia. Pratos com
poucos ingredientes e métodos de preparo faceis
ajudam a manter uma alimentacdo sauddvel sem
complicagoes.

Com essas dicas e as receitas deste livro,
vocé estara no caminho certo para uma vida
mais saudavel e equilibrada, sem abrir méo
do prazer de comer bem. Aproveite cada
receita e descubra novos sabores e texturas
que véo transformar sua alimentac¢do diaria!
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

* 1macgad ralada

e 20vo0Ss

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de canela em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

* No liquidificador, bata a aveia até virar farinha.
e Adicione a bananag, o leite de améndoas, os
ovos, o fermento, a canela e o sal.

e Bata até obter uma massa homogénea.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com dleo de coco.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com frutas frescas ou iogurte
natural sem agucar.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 10 panquecas

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de améndoas

2 ovos

1/2 xicara de leite de coco sem agucar

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

1/2 xicara de blueberries

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,

0S oVOs, O leite de coco, o fermento e o extrato
de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Adicione as blueberries e misture
delicadamente.

e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com dleo de coco.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais blueberries por cima.

Dica: Use blueberries frescas ou congeladas, mas
descongele-as antes de adicionar a massa.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 20 minutos

Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de aveia

1 macga ralada

2 ovos

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de cha de fermento em p6

1 colher de cha de canela em p6

1 colher de ché de extrato de baunilha sem
aclcar

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, os
ovos, o leite de améndoas, o fermento, a
canela e o extrato de baunilha.



e Adicione a maca ralada e mexa até obter uma
massa homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com bleo de coco.

e Despeje pequenas por¢cdées da massa ha
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de magé e uma pitada
de canela.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 1abobrinha ralada

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de coco sem agucar
1 colher de ché de fermento em p6

e 1/4 xicara de hortelé picada

e Sal e pimenta a gosto

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
os ovos, o leite de coco, o fermento, o sal e a
pimenta.

e Adicione a abobrinha ralada e a horteld

picada.




e Mexa até obter uma massa homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com dleo de coco.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até dourar e vire para dourar o outro
lado.

e Sirva quente com um fio de azeite e folhas de
hortela.

Dica: Escorra a abobrinha ralada em um pano
limpo para remover o excesso de agua antes de
adicionar a massa.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Rendimento: 10 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 2 colheres de sopa de cacau em pé sem aglcar

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

e 1/4 xicara de gotas de chocolate amargo sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
cacau em po, os ovos, o leite de améndoas, o

fermento e o extrato de baunilha.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Mexa até obter uma massa homogénea.

e Adicione as gotas de chocolate e misture
delicadamente.

e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com dleo de coco.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais gotas de chocolate por
cima.

Dica: Para evitar que as gotas de chocolate
afundem na massa, polvilhe-as com um pouco de
farinha antes de adiciond-las.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de coco

e 20V0S

1/2 xicara de leite de coco sem agucar

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chéa de extrato de baunilha sem
aclcar

1/2 xicara de morangos picados

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de coco, os
ovos, o leite de coco, o fermento e o extrato de
baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Adicione os morangos picados e misture
delicadamente.

e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com 6leo de coco.

e Despeje pequenas por¢gdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais morangos por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de puré de batata doce

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de cha de fermento em p6

e 1colher de cha de canela em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
puré de batata doce, os ovos, o leite de
améndoas, o fermento e a canela.

e Mexa até obter uma massa homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte

com 6leo de coco.




e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com uma pitada extra de canela
por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de cenoura ralada

e 20V0S

* 1/2 xicara de suco de laranja natural

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
cenoura ralada, os ovos, o suco de laranja, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com 6leo de coco.

e Despeje pequenas por¢cdées da massa ha
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com uma rodela de laranja.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de ricota

e 20V0S

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e 1xicara de farinha de améndoas

1 colher de cha de fermento em p6

Suco e raspas de 1liméo

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

 Em uma tigela, misture a ricotq, os ovos, o leite
de améndoas, a farinha de améndoas, o
fermento, o suco e as raspas de liméo.

e Mexa até obter uma massa homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte

com 6leo de coco.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




e Despeje pequenas por¢cdées da massa ha
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com raspas de limé&o por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de espinafre cozido e picado

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e 1/2 xicara de queijo ralado sem lactose

e 1colher de ché de fermento em p6

e Sal e pimenta a gosto

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
espinafre, os ovos, o leite de améndoas, o
queijo ralado, o fermento, o sal e a pimenta.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente e unte
com 6leo de coco.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até dourar e vire para dourar o outro
lado.

e Sirva quente com mais queijo ralado por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de coco

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de coco sem agucar

e 1/2 xicara de abacaxi picado

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de coco, os
ovos, o leite de coco, o abacaxi picado, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com pedacos de abacaxi e coco
ralado por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de fubd

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de erva-doce

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture o fub@, os ovos, o leite
de améndoas, o fermento, a erva-doce e o
extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com um fio de melado de cana
sem aclcar por cima (opcional).

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 25 minutos

Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de aveia

1/2 xicara de beterraba ralada

2 ovos

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

Oleo de coco para untar (espalhar na frigideira
para evitar que a massa grude)

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
beterraba ralada, os ovos, o leite de améndoas,
o fermento e o extrato de baunilha.



e Mexa até obter uma massa homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com uma pitada extra de canela
por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de aveia

1/2 xicara de iogurte natural sem agacar

2 ovos

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de ché de fermento em p6

1 xicara de frutas vermelhas (morango,
framboesa, mirtilo)

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
iogurte, os ovos, o leite de améndoas e o
fermento.

Mexa até obter uma massa homogénea.



e Adicione as frutas vermelhas e misture
delicadamente.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas por¢gdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais frutas vermelhas por
cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 1/2 xicara de magé ralada

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de cha de fermento em p6

1 colher de cha de canela em p6

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a maga ralada, os ovos, o leite de améndoas, o
fermento e a canela.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de magé por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

Tempo de Preparo: 25 minutos

e 1xicara de farinha de aveia
e 1/2 xicara de puré de abébora

e 20VOS

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

1 colher de ché de fermento em p6
1 colher de cha de canela em p6
1/2 colher de ché de noz-moscada
1/4 colher de ché de cravo em pd

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
puré de abdbora, os ovos, o leite de améndoas,
o fermento, a canela, a noz-moscada e o

cravo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN
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Mexa até obter uma massa homogénea.
Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

Despeje pequenas por¢cdes da massa na
frigideira.

Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

Sirva quente com uma pitada extra de canela
por cima.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1colher de sopa de sementes de chia

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e Suco eraspasde 1liméao

e 1colher de ché de fermento em p6

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

 Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, as
sementes de chiq, os ovos, o leite de
améndoas, o suco e as raspas de liméo e o
fermento.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com raspas de limé&o por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e ]1xicara de farinha de améndoas

e 1 banana madura amassada

e 20VOS

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chd de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a banana amassada, os ovos, o leite de
améndoas, o fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de banana por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de cenoura ralada

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1/4 xicara de coco ralado sem agticar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
agﬂcqr
 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveia, a
cenoura ralada, os ovos, o leite de améndoas, o
coco ralado, o fermento e o extrato de
baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com coco ralado por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 2 colheres de sopa de manteiga de amendoim
sem agucar

e 2 colheres de sopa de cacau em pé sem aglcar

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de cha de extrato de baunilha sem
acucar

e 1/4 xicara de gotas de chocolate amargo sem
acucar

 Oleo de coco para untar




MODO DE PREPARO:

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
manteiga de amendoim, o cacau em po, os
ovos, o leite de améndoas, o fermento e o
extrato de baunilha.

Mexa até obter uma massa homogénea.
Adicione as gotas de chocolate e misture
delicadamente.

Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

Despeje pequenas por¢cdées da massa na
frigideira.

Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

Sirva quente com mais gotas de chocolate por
cima.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de meldo picado

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
meldo picado, os ovos, o leite de améndoas, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de mel&o por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 1/2 xicara de leite de coco sem agucar

* 20V0S

e 1/4 xicara de coco ralado sem agicar

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chéa de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
o leite de coco, os ovos, o coco ralado, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com coco ralado por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de nozes picadas

1/2 xicara de magé ralada

e 20vo0Ss

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de cha de canela em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, as
nozes, a maca ralada, os ovos, o leite de
améndoas, o fermento e a canela.

e Mexa até obter uma massa homogénea.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de magé por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de pera ralada

1 colher de chd de gengibre ralado

e 20vo0Ss

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de ché de extrato de baunilha sem
aclcar

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
pera ralada, o gengibre ralado, os ovos, o leite
de améndoas, o fermento e o extrato de

baunilha.
e Mexa até obter uma massa homogénea.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de pera por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 20V0S

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

1 colher de sopa de mel (opcional, sem acgucar
para diabéticos)

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chéa de extrato de baunilha sem
aclcar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
os ovos, o leite de améndoas, o mel (se for
usar), o fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com améndoas picadas por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
* 20V0S

e 1/4 xicara de blueberries

e Suco eraspasde 1liméao

e 1colher de ché de fermento em p6

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
o leite de améndoas, os ovos, as blueberries, o
suco e as raspas de liméao, e o fermento.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com raspas de liméo e
blueberries por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de coco

e 20V0S

1/2 xicara de leite de coco sem agucar

1/4 xicara de figos picados

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chéa de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de coco, os
ovos, o leite de coco, os figos, o fermento e o
extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com figos picados por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de pera ralada

e 1colher de ché de gengibre ralado

e 20vo0Ss

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
agﬁcqr
 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveia, a
pera ralada, o gengibre ralado, os ovos, o leite
de améndoas, o fermento e o extrato de
baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de pera por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 20 minutos

Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de aveia

1/2 xicara de magcé ralada

2 ovos

1/2 xicara de leite de améndoas sem acglcar
1/4 xicara de coco ralado sem acgucar

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chéa de extrato de baunilha sem
acucar

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
maca ralada, os ovos, o leite de améndoas, o
coco ralado, o fermento e o extrato de
baunilha.

Mexa até obter uma massa homogénea.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de magé e coco ralado
por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de cenoura ralada

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem acglcar
e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de cha de canela em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
cenoura ralada, os ovos, o leite de améndoas, o
fermento e a canela.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com coco ralado e uma pitada
extra de canela por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de beterraba ralada

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem acglcar
e Suco eraspasde 1liméo

e 1colher de ché de fermento em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
beterraba raladaq, os ovos, o leite de améndoas,
o suco e as raspas de liméo, e o fermento.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com raspas de limé&o e beterraba
ralada por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de améndoas

1/2 xicara de damasco picado

2 ovos

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
o damasco picado, os ovos, o leite de
améndoas, o fermento e o extrato de baunilha.
Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com damascos picados por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 35 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de abacate amassado

2 colheres de sopa de cacau em pé sem acglcar
* 20V0S

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

1 colher de ché de fermento em p6

Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
abacate amassado, o cacau em po, os ovos, o
leite de améndoas e o fermento.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com raspas de cacau por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 1/2 xicara de framboesas frescas ou
congeladas

* 20V0S

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chéa de extrato de baunilha sem

aclcar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
0S oVos, o0 leite de améndoas, o fermento e o
extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Adicione as framboesas e misture
delicadamente.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco na
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais framboesas por cima.

Dica: Se estiver usando framboesas congeladas,
descongele-as antes de adicionar a massa.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil R~
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de coco

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de coco sem agucar

e Polpa de 2 maracujas

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de coco, os
ovos, o leite de coco, a polpa de maracujd, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais polpa de maracujé por
cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de puré de batata doce

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e 1/4 xicara de coco ralado sem agicar

e 1colher de ché de fermento em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
puré de batata doce, os ovos, o leite de
améndoas, o coco ralado e o fermento.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com coco ralado por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e T

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 1/2 xicara de meldo picado

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
o meldo picado, os ovos, o leite de améndoas, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e espalhe um pouco de 6leo de coco ha
superficie da frigideira para evitar que a massa
grude.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de mel&o por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de puré de abébora

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de cha de canela em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
puré de abdbora, os ovos, o leite de améndoas,
o fermento e a canela.

e Mexa até obter uma massa homogénea.



e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com 6leo de coco.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com uma pitada extra de canela
por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e Suco eraspasde 1liméo

e 1colher de ché de fermento em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
os ovos, o leite de améndoas, o suco e as
raspas de liméo, e o fermento.

e Mexa até obter uma massa homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com dleo de coco.




e Despeje pequenas por¢gdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com raspas de limé&o por cima.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de coco

* 20V0S

e 1/2 xicara de leite de coco sem agucar

e 1/2 xicara de abacaxi picado

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de coco, os
ovos, o leite de coco, o abacaxi picado, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com 6leo de coco.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com pedacgos de abacaxi e coco
ralado por cima.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia
* 1 banana madura amassada
e 1/2 xicara de mirtilos frescos ou congelados
* 20V0S
e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e 1colher de ché de fermento em p6
e 1colher de chéa de extrato de baunilha sem
agﬁcar
 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveia, a
banana amassada, os mirtilos, os ovos, o leite
de améndoas, o fermento e o extrato de
baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.
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e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com 6leo de coco.

e Despeje pequenas por¢gdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com fatias de banana e mirtilos
por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio - - : | g

Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de améndoas

2 ovos

1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
1/4 xicara de gotas de chocolate amargo sem
aclcar

1 colher de ché de fermento em p6

1 colher de chéa de extrato de baunilha sem
agﬁcqr

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:
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Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
os ovos, o leite de améndoas, as gotas de
chocolate, o fermento e o extrato de baunilha.
Mexa até obter uma massa homogénea.




e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com 6leo de coco.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais gotas de chocolate por
cima.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 2 colheres de sopa de cacau em p6é sem acglcar

e 20V0S

* 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de extrato de baunilha sem
acucar

e 1/4 xicara de gotas de chocolate amargo sem
agﬂcqr
 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
o cacau em po, os ovos, o leite de améndoas, o
fermento e o extrato de baunilha.

e Mexa até obter uma massa homogénea.
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e Adicione as gotas de chocolate e misture
delicadamente.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com 6leo de coco.

* Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira.

e Cozinhe até formar bolhas na superficie e vire
para dourar o outro lado.

e Sirva quente com mais gotas de chocolate por
cima.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 panquecas

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia

e 1/2 xicara de cenoura ralada

e 20V0S

e 1/2 xicara de leite de améndoas sem agucar
e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de cha de canela em p6

 Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveia, a
cenoura ralada, os ovos, o leite de améndoas, o
fermento e a canela.

e Mexa até obter uma massa homogénea.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 waffles

INGREDIENTES

 1xicara de tapioca granulada

e 1/2 xicara de leite de coco

e 20V0S

e 2 colheres de sopa de 6leo de coco derretido
e |1 pitada de sal

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a tapioca granulada
com o leite de coco. Deixe descansar por 10-15
minutos até que a tapioca absorva o leite de
coco.



e Em outra tigela, bata os ovos até ficarem bem
misturados. Adicione o 6leo de coco derretido,
o sal, o fermento em pd e a esséncia de
baunilha. Misture bem.

e Adicione a mistura de tapioca com leite de
coco a mistura de ovos. Misture até ficar
homogéneo.

 Preaqueca a mdaquina de waffles conforme as
instrugdes do fabricante.

e Despeje a massa na maquina de waffles,
cuidando para ndo encher demais. Cozinhe até
que os waffles estejam dourados e crocantes
por fora, cerca de 5-7 minutos, dependendo da
maquina.

e Retire os waffles da méquina e sirva
imediatamente com seus acompanhamentos
favoritos, como frutas frescas, iogurte natural,
ou uma pitada de canel

Dica: Para uma versdo ainda mais nutritiva, vocé
pode adicionar sementes de chia ou linhacga a
massa antes de cozinhar os waffles.
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WAFFLES DE

Dificuldade: Facil w

Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 8 waffles

INGREDIENTES

 1xicara de tapioca granulada

e 1/2 xicara de leite de coco

e 20V0S

e 2 colheres de sopa de 6leo de coco derretido
e |1 pitada de sal

e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a tapioca granulada
com o leite de coco. Deixe descansar por 10-15
minutos até que a tapioca absorva o leite de
coco.



e Em outra tigela, bata os ovos até ficarem bem
misturados. Adicione o 6leo de coco derretido,
o sal, o fermento em pd e a esséncia de
baunilha. Misture bem.

e Adicione a mistura de tapioca com leite de
coco d mistura de ovos. Misture até ficar
homogéneo.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com um pouco de 6leo de coco.

* Despeje pequenas por¢cdées da massa ha
frigideira, formando circulos do tamanho
desejado.

e Cozinhe até que pequenas bolhas se formem
na superficie e a parte de baixo esteja dourada,
cerca de 2-3 minutos. Vire com cuidado e
cozinhe do outro lado por mais 2-3 minutos.

e Retire da frigideira e sirva imediatamente com
seus acompanhamentos favoritos, como frutas
frescas, iogurte natural ou uma pitada de
canela.

Dica: Para uma versdo ainda mais nutritiva, vocé
pode adicionar sementes de chia ou linhacga a
massa antes de cozinhar os waffles.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 6 waffles

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de améndoas

e 1/2 xicara de leite de améndoas

e 30Vv0os

e 2 colheres de sopa de 6leo de coco derretido
e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de esséncia de baunilha

e |1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
o fermento em po6 e o sail.

e Em outra tigela, bata os ovos até ficarem bem
misturados. Adicione o leite de améndoas, o
6leo de coco e a esséncia de baunilha. Misture

bem.
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e Adicione a mistura liquida a mistura de farinha
de améndoas. Mexa até obter uma massa
homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com um pouco de 6leo de coco.

 Despeje pequenas por¢cdées da massa ha
frigideira, formando circulos do tamanho
desejado.

e Cozinhe até que pequenas bolhas se formem
na superficie e a parte de baixo esteja dourada,
cerca de 2-3 minutos. Vire com cuidado e
cozinhe do outro lado por mais 2-3 minutos.

e Retire da frigideira e sirva imediatamente com
frutas frescas ou mel.
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WAFFLES DE
cOCO (NA

FRIGIDEIRA)

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 6 waffles

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de coco

e 1/2 xicara de leite de coco

e 30Vv0os

e 2 colheres de sopa de 6leo de coco derretido
e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de esséncia de baunilha

e |1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de coco, o
fermento em poé e o sal.

e Em outra tigela, bata os ovos até ficarem bem
misturados. Adicione o leite de coco, o 6leo de
coco e a esséncia de baunilha. Misture bem.



e Adicione a mistura liquida a mistura de farinha
de coco. Mexa até obter uma massa
homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com um pouco de 6leo de coco.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira, formando circulos do tamanho
desejado.

e Cozinhe até que pequenas bolhas se formem
na superficie e a parte de baixo esteja dourada,
cerca de 2-3 minutos. Vire com cuidado e
cozinhe do outro lado por mais 2-3 minutos.

e Retire da frigideira e sirva com coco ralado e
uma pitada de canela.
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WAFFLES DE
AVEIA (NA

FRIGIDEIRA)

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 6 waffles

INGREDIENTES

e 1xicara de farinha de aveia sem glaten

e 1/2 xicara de leite de améndoas

e 20V0S

e 2 colheres de sopa de 6leo de coco derretido
e 1colher de ché de fermento em p6

e 1colher de ché de esséncia de baunilha

e |1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de aveia, o
fermento em poé e o sal.

e Em outra tigela, bata os ovos até ficarem bem
misturados. Adicione o leite de améndoas, o
6leo de coco e a esséncia de baunilha. Misture

bem.
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e Adicione a mistura liquida a mistura de farinha
de aveia. Mexa até obter uma massa
homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte com um pouco de 6leo de coco.

e Despeje pequenas porgdes da massa na
frigideira, formando circulos do tamanho
desejado.

e Cozinhe até que pequenas bolhas se formem
na superficie e a parte de baixo esteja dourada,
cerca de 2-3 minutos. Vire com cuidado e
cozinhe do outro lado por mais 2-3 minutos.

e Retire da frigideira e sirva com frutas frescas
ou iogurte natural.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 40 minutos — J

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

3 ovos

3 bananas bem maduras amassadas

1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco ou outro éleo
saudavel de sua preferéncia

3/4 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (50 g) de cacau em pé 100% (sem
aglcar)

Gotas de chocolate amargo sem agucar
(opcional)

Castanhas picadas (opcional)

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé



MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela grande, misture os ovos, as
bananas amassadas e o 6leo de coco.

e Adicione o xilitol e misture bem até incorporar.

e Acrescente a farinha de aveia e o cacau em poé.
Misture até obter uma massa homogénea.

e Se desejar, adicione gotas de chocolate
amargo e castanhas picadas.

e Por dltimo, adicione o fermento em pé e
misture delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um bolo ainda mais saboroso, adicione
uma pitada de canela a massa.

e As bananas maduras sdo naturalmente doces,
entdo ajuste a quantidade de adogante
conforme o seu gosto.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

culindrio

cacau

Tempo de Preparo: 45 minutos

1 xicara (240 ml) de 6leo de coco

1 xicara (240 ml) de leite vegetal

2 xicaras (240 g) de farelo de aveia

2 colheres de sopa (30 g) de xilitol ou adogante

4 colheres de sopa (40 g) de chocolate em p6 80%

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

e 30VOS

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte a forma com
manteiga e polvilhe com chocolate em p9o,

batendo o excesso.
— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

- _aal



* No liquidificador, bata os ovos, o leite vegetal, o
6leo de coco e o xilitol por cerca de 2 minutos.

e Acrescente o farelo de aveia e o chocolate em
po6 ao liquidificador. Misture bem com uma
colher até envolver todos os ingredientes (néo
bata novamente no liquidificador).

e Adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
aproximadamente 35-40 minutos, ou até que
um palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, vocé pode adicionar nozes
ou améndoas picadas d massa antes de assar.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil |
Tempo de Preparo: 40 minutos —
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 3 cenouras médias raladas

e 30VO0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

MODO DE PREPARO:

e Preaqueca o forno a 180°C.

e No liquidificador, bata as cenouras, ovos e 6leo
de coco até obter uma mistura homogénea.

e Em uma tigela grande, misture a farinha de

ameéndoas, a farinha de aveia e o xilitol.
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e Adicione a mistura do liquidificador aos
ingredientes secos e mexa bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pd e
misture delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para uma cobertura de chocolate saudavel,
derreta chocolate amargo sem agucar e
misture com um pouco de creme de leite light.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser gjustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de dogura desejado.
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Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

3 ovos

1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (120 ml) de leite de améndoas

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

2 xicaras (240 g) de farinha de aveia

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

2 colheres de sopa (15 g) de canela em pé

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 180°C.
No liquidificador, bata as cenouras, ovos e 6leo
de coco até obter uma mistura homogénea.

Em uma tigela grande, misture a farinha de
améndoas, a farinha de aveia e o xilitol.
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e Adicione a mistura do liquidificador aos
ingredientes secos e mexa bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pé e
misture delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione uma pitada de
noz-moscada a massa de canela.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 16 Pedacos

INGREDIENTES

e 30V0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco derretido

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1/2 xicara (50 g) de cacau em pé sem aglicar

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1/2 xicara (50 g) de nozes picadas

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

e 1pitada de sal

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
o cacau em po, o fermento e o sal.
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e Em outra tigela, bata os ovos, 6leo de coco e
xilitol até ficar homogéneo.

e Adicione a mistura liquida a mistura seca e
mexa até incorporar.

e Acrescente as nozes e misture.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 25 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor ainda mais intenso, adicione
uma colher de chd de café sollvel ao cacau
em po.

e Sirva com um pouco de creme de leite fresco
para uma sobremesa mais rica.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de do¢ura desejado.
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Dificuldade: Médio o7
Tempo de Preparo: 45 mmutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 30VO0S

e 2 cenouras médias raladas

e 1/2 xicara (50 g) de nozes picadas

e 1/2 xicara (50 g) de cacau em pé sem aglcar

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas

e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adogante de
sua preferéncia)

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata as cenouras, ovos e 6leo de coco no
liquidificador até obter uma mistura homogénea




e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveia, o cacau em po e o xilitol.

e Adicione a mistura liquida a tigela com os
ingredientes secos e misture bem.

e Acrescente as nozes e o fermento, misturando
delicadamente.

* Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

* Decore o bolo com nozes inteiras e raspas de
chocolate amargo sem acucar.

e Para uma textura mais macia, adicione 1/4 de
xicara (60 ml) de leite de améndoas & massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de do¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0Ss

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (120 ml) de leite de améndoas

e 1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adogante de
sua preferéncia)

e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1/2xicara (50 g) de cacau em pé sem aglicar

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pé

e Gotas de chocolate amargo sem agucar
(opcional)

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, 6leo de coco e leite de améndoas no
liquidificador até obter uma mistura homogénea



e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
cacau em po e o xilitol.

e Adicione a mistura liquida a tigela com os
ingredientes secos e misture bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pé e
misture delicadamente.

e Se desejar, adicione gotas de chocolate
amargo a massa.

* Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de do¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil g A8 |
Tempo de Preparo: 50 mmutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30v0s
e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco
 3/4 xicara (150 g) de adogante culinério (ou xilitol)
e 120 ml de leite vegetal ou desnatado
e 200 g (2 xicaras) de farinha de aveia
2 colheres de sopa (15 g) de canela em pé
e Sucode1/2liméo
e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, bata bem os ovos com o adocante
culinério (ou xilitol).

e Adicione o suco de liméo, o 6leo de coco e o leite.
Bata bem.




e Acrescente a farinha de aveia e a canela em
po, misturando até ficar homogéneo.

e Por fim, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Transfira a massa para uma forma untada e
polvilhada com farinha de aveia.

e Leve ao forno preaquecido a 200°C por
aproximadamente 30 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um bolo ainda mais nutritivo, vocé pode
adicionar uvas passas ou nozes picadas a
massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de do¢ura desejado.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

3 ovos

3 bananas maduras amassadas

1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adogante de
sua preferéncia)

2 xicaras (240 g) de farinha de aveia

1 colher de ché de canela em pé (opcional)

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 180°C.

Bata os ovos, bananas amassadas e 6leo de coco
no liquidificador até obter uma mistura
homogénea.



e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
xilitol e a canela.

e Adicione a mistura liquida a tigela com os
ingredientes secos e misture bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pé e
misture delicadamente.

* Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione nozes ou
castanhas picadas a massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de do¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil w
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0Ss

3 macgds descascadas e picadas

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adogante de
sua preferéncia)

2 xicaras (240 g) de farinha de aveia

e 1colher de sopa (10 g) de canela em pé

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, magds picadas e 6leo de coco ho
liquidificador até obter uma mistura homogénea.



e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, o
xilitol e a canela.

e Adicione a mistura liquida a tigela com os
ingredientes secos e misture bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pé e
misture delicadamente.

* Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, adicione uvas-passads ou
nozes A MaAssa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de do¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 1xicara (100 g) de farinha de maracujé
e 3 ovos médios
 1colher (sopa) de cacau em pé
3 colheres (sopa) de éleo
e 1pitada de sal
* 1colher (sopa) de fermento quimico em pé
(fermento para bolo)
2 colheres (sopa) de xilitol
550 mil de agua
* Polpa de metade de um coco fresco (170 g)

MODO DE PREPARO:

Preparacdo dos Ingredientes:
e Relna todos os ingredientes necessarios para

fazer o bolo com farinha de maracuja.

e A massa ficara fofinha e simples de preparar.



Mistura no Liquidificador:

e Em um liquidificador, coloque o coco fresco e a
dgua. Bata até obter uma mistura bem
homogénea.

e Quebre os ovos em um recipiente separado
para verificar se estéio bons. Em seguidaq,
adicione-os ao liquidificador junto com o
cacau, o xilitol, o dleo, a farinha de maracuja e
o sal. Bata até a mistura ficar bem homogénea.

Incorporacéo do Fermento:

e Adicione o fermento a mistura e misture com
uma colher até incorporar bem.

Preparo para Assar:

e Transfira a massa para uma forma redonda
com furo no meio, previamente untada com
6leo e polvilhada com farinha de maracuja.

e Leve ao forno preaquecido a 200°C e asse por
cerca de 30 minutos, ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Finalizagéo:

e Assim que o bolo amornar, desenforme com
cuidado.
e Sirva o bolo fofinho e saudavel. Bom apetite!
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Dificuldade: Fécil R R s .
Tempo de Preparo: 45 minutos S S

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

3 ovos

3 cenouras médias raladas

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé

1/2 xicara (50 g) de chocolate amargo sem acicar
derretido (para a cobertura)

1/4 xicara (60 ml) de creme de leite light (para a
cobertura)



MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.

e No liquidificador, bata as cenouras, ovos e 6leo
de coco até obter uma mistura homogénea.

e Em uma tigela grande, misture a farinha de
améndoas, a farinha de aveia e o xilitol.

e Adicione a mistura do liquidificador aos
ingredientes secos e mexa bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pé e misture
delicadamente.

 Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

e Para a cobertura, misture o chocolate amargo
derretido com o creme de leite e espalhe sobre o
bolo depois de frio.

Dica:

e Para uma textura mais macia, adicione 1/4 de
xicara (60 ml) de leite de améndoas & massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de doc¢ura desejado.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 1 hora
Rendimento: 8 por¢cbes

INGREDIENTES

1 xicara (200 g) de gréo-de-bico cozido
e 1/2 xicara (60 g) de farinha de améndoas
e Tovo

e 2 colheres de sopa (30 ml) de azeite

* Sal a gosto

e 2xicaras (300 g) de frango desfiado

e 1/2 xicara (100 g) de requeijéo light

e 1/2 xicara (75 g) de ervilhas

e 1/2 xicara (60 g) de cenoura ralada

e 1/2 xicara (80 g) de milho verde

e Sal e pimenta a gosto



MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C.

e No processador, bata o grdo-de-bico, a farinha
de améndoas, o ovo, o azeite e o sal até obter
uma massa homogénea.

e Forre uma forma de torta com a massaq,
pressionando bem para cobrir o fundo e as
laterais.

e Asse a massa por cerca de 10 minutos ou até
comecar a dourar.

e Em uma tigela, misture o frango desfiado, o
requeijdo, as ervilhas, a cenoura e o milho.
Tempere com sal e pimenta.

e Despeje o recheio sobre a massa pré-assada e
leve ao forno por mais 20 minutos ou até que
esteja dourado e firme.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione ervas frescas
picadas ao recheio, como salsa ou cebolinha.

Sobre adogantes: NGo é necessario adocante
nesta receita. Ajuste o sal e a pimenta conforme o
seu gosto.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

Tempo de Preparo: 40 minutos

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

sua preferéncia)

1/2 xicara (60 g) de farin
Raspas de 2 limbes
e Sucodelliméo

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

ha de aveia

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em p6

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no liquidificador

até obter uma mistura h
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e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveia e as raspas de limdéo.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente o suco de limé@o e misture
novamente.

e Por dltimo, adicione o fermento em pé e
misture delicadamente.

* Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para uma cobertura leve, misture suco de liméo
com xilitol em pb até obter a consisténcia
desejada e espdalhe sobre o bolo depois de frio.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser gjustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 minutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 300 ml de leite de coco

e 30VO0S

e 3 colheres (sopa) de 6leo de coco

e 1xicara (ché) de coco ralado

e 1xicara (chda) de adogante culinério (ou outro de sua
preferéncia)

e 1xicara (ché) de fubé

* 1colher (sopa) de canela

* 1colher (sopa) de fermento quimico em pé
(fermento para bolo)

e 2colheres (sopa) de chia

MODO DE PREPARO:

Preparacgdo dos Ingredientes:

e Relna todos os ingredientes necessarios para
fazer o bolo de fuba diet.
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Mistura no Liquidificador:

e Em um liquidificador, coloque o leite de coco,
os ovos, o 6leo de coco, o coco ralado, o
adocgante, o fubda e a canela. Bata até obter
uma massa homogéneq, cercade 3 a5
minutos.

Incorporacéo da Chia e do Fermento:
e Adicione o fermento e a chia a mistura e bata
por mais 1 minuto, apenas para incorporar.

Preparo para Assar:

e Transfira a massa para uma forma, untada e
enfarinhada. Leve ao forno preaquecido a
180°C por cerca de 30 minutos, ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Finalizacgéo:
e Retire do forno, deixe amornar e desenforme o
bolo. Sirva e bom apetite!

Dica:

e Polvilhe um pouco de canela em pod por cima
do bolo antes de servir para um toque extra de
sabor.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 mmutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

2 xicaras (200 g) de abobrinha ralada

1/2 xicara (50 g) de nozes picadas

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé

1 colher de ché (5 g) de canela em pé (opcional)

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no
liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, a
farinha de aveia e a canela (se usar).

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente a abobrinha ralada e as nozes,
misturando delicadamente.

e Por dltimo, adicione o fermento em p6 e misture
novamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 40 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione passas ou
pedacos de chocolate amargo sem acucar a
mMassa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Médio P
Tempo de Preparo: 1 hora | '
Rendimento: 8 por¢cées

INGREDIENTES

2 xicaras (240 g) de farinha de trigo integral

3/4 xicara (180 ml) de dgua fervente

1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1 colher de cha (5 g) de fermento em p6
e 1pitada de sal

INGREDIENTES PARA O RECHEIO
DE MACA:
e 1quilograma de macé Fuji (aproximadamente
8 macds)
e 1colher de ché (5 g) de canela em pé
e Xilitol a gosto (opcional, dependendo da

dogura desejada)
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MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture a farinha de trigo integral,
o fermento e o sal.

e Adicione a dgua fervente e o 6leo de coco,
misturando bem até obter uma massa
consistente e homogénea.

e Modele a massa em forma de bola e deixe
repousar por 30 minutos na geladeira, para
ganhar elasticidade.

PREPARANDO O RECHEIO:

e Descasque e fatie as magds em fatias finas.

 Em uma tigela, misture as macéas fatiadas, a
canela e o xilitol (se desejar adicionar dogura
extra).

MONTAGEM:

 Preaqueca o forno a 180°C.

e Abra a massa em uma superficie enfarinhada e
forre uma forma de torta, pressionando bem para
cobrir o fundo e as laterais.

e Despeje o recheio de macé sobre a massa.

e Cubra com uma segunda camada de massa, se
desejar, ou deixe as macgds descobertas.
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e Asse por cerca de 40 minutos, ou até que a
massa esteja dourada e o recheio de maca esteja
cozido.

Dica:

e Para um toque extra, adicione passas ou nozes
picadas ao recheio.

Sobre adogantes: NGo é necessario adocante
nesta receita. Ajuste o sal e a pimenta conforme o
seu gosto.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 1 hora
Rendimento: 8 por¢cées

INGREDIENTES

e 2xicaras (240 g) de farinha de trigo integral

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco
3 colheres de sopa (45 ml) de dgua gelada
* Tovo

INGREDIENTES PARA O RECHEIO:

e 2xicaras (200 g) de espinafre cozido e picado
e 1xicara (200 g) de ricota esfarelada

e 1/2 xicara (100 ml) de creme de leite light

e Sal e pimenta a gosto



MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, misture a farinha de trigo
integral, o 6leo de coco e a dgua gelada até
formar uma massa homogénea.

e Forre uma forma de torta com a massaq,
pressionando bem para cobrir o fundo e as
laterais.

PREPARANDO O RECHEIO:

e Em uma tigela, misture o espinafre cozido e
picado, a ricota esfarelada e o creme de leite.
Tempere com sal e pimenta a gosto.

e Despeje o recheio sobre a massa na forma.

MONTAGEM:

e Asse a torta por cerca de 30 minutos ou até que
a massa esteja dourada e o recheio firme.
e Deixe esfriar um pouco antes de cortar e servir.

Dica:

e Para um sabor extrqg, adicione ervas frescas
picadas como salsa ou cebolinha ao recheio.
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Dificuldade: Facil P
Tempo de Preparo: 50 minutos

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

3 ovos

1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

1 xicara (150 g) de abacaxi picado (fresco ou em
conserva sem acgicar)

1/2 xicara (50 g) de coco ralado sem agucar

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
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e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no
liquidificador até obter uma mistura homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, a
farinha de aveia e o coco ralado.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos
e mexa bem.

e Acrescente o leite de coco e o abacaxi picado,
misturando delicadamente.

e Por ultimo, adicione o fermento em p6 e misture
novamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 40 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, decore o bolo com fatias
de abacaxi e coco ralado.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0Ss

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

Suco de 2 laranjas

e Raspas de 1laranja

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em p6

MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no liquidificador

até obter uma mistura homogénea.
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e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, a
farinha de aveia e as raspas de laranja.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos
e mexa bem.

e Acrescente o suco de laranja e misture
novamente.

e Por ultimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 40 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione pedacos de
laranja d massa antes de assar.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil T TR .
Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1 colher de ché (5 g) de canela em pé

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no liquidificador
até obter uma mistura homogénea.



e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, a
farinha de aveia e a canela.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos
e mexa bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, adicione nozes ou pPAssaAs
d massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1 xicara (200 g) de beterraba cozida e amassada
1/2 xicara (50 g) de cacau em pd sem aglicar

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em p6

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no liquidificador

até obter uma mistura homogénea.



e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, a
farinha de aveia e o cacau em pb.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos
e mexa bem.

e Acrescente a beterraba amassada e misture
novamente.

e Por ultimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 40 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione gotas de
chocolate amargo sem aclcar d massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1 xicara (150 g) de abacaxi picado

1/4 xicara (60 ml) de suco de abacaxi

Folhas de hortela picadas a gosto

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no
liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas e
a farinha de aveia.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente o abacaxi picado, o suco de abacaxi
e as folhas de horteld, misturando
delicadamente.

e Por Gltimo, adicione o fermento em po6 e misture
novamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 40 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, decore o bolo com folhas
de horteld fresca e fatias de abacaxi.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30vos

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

Raspas de 2 limbes

Suco de 1liméo

2 colheres de sopa (20 g) de sementes de papoula
e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no
liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveiq, as raspas de liméo e as
sementes de papoula.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente o suco de liméo e misture
novamente.

e Por Ultimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para uma cobertura leve, misture suco de liméo
com xilitol em pb até obter a consisténcia
desejada e espalhe sobre o bolo depois de frio.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 1 Hora

Rendimento: 10 porcbes

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (60 g) de farinha de améndoas
1/4 xicara (60 ml) de 6leo de coco

1/4 xicara (60 ml) de dgua gelada

1ovo

1 xicara (120 g) de brécolis cozido e picado
1 xicara (120 g) de cenoura ralada

1/2 xicara (60 g) de ervilhas

1 xicara (100 g) de queijo parmeséo ralado
1/2 xicara (100 ml) de creme de leite light
Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
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e Em uma tigela, misture a farinha de aveiq, a
farinha de améndoas, o 6leo de coco e a agua
gelada até formar uma massa homogénea.

e Forre uma forma de torta com a massaq,
pressionando bem para cobrir o fundo e as
laterais.

e Em outra tigela, misture os brécolis, a cenouraq,
as ervilhas, o queijo parmesdo e o creme de
leite. Tempere com sal e pimenta.

e Despeje o recheio sobre a massa na forma.

e Asse atorta por cerca de 30 minutos ou até que
a massa esteja dourada e o recheio firme.

e Deixe esfriar um pouco antes de cortar e servir.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione ervas frescas
picadas ao recheio, como manjericdo ou
tomilho..
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

Tempo de Preparo: 50 mmutos

e 3 cenouras médias raladas

sua preferéncia)

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco
1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adogante de

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas
1 xicara (120 g) de farinha de aveia
1/2 xicara (50 g) de coco ralado sem agicar

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em p6

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, cenouras raladas e 6leo de coco no

liquidificador até obter uma mistura homogénea. !
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e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveia e o coco ralado.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento em po6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, adicione nozes picadas a
Massa..

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

2 macgds descascadas e picadas

1/2 xicara (50 g) de nozes picadas

1 colher de ché (5 g) de canela em pé

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no
liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveia e a canela em pé.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente as macds picadas e as nozes,
misturando delicadamente.

e Por altimo, adicione o fermento em po6 e misture
novamente.

* Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione passas d massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 1abacaxi picado

1 xicara (240 ml) de leite em p6 desnatado

1 xicara (240 ml) de iogurte natural desnatado
e 30V0Ss

1 xicara (100 g) de coco ralado sem acgucar

2 colheres (sopa) de adocante culindrio

1 colher (sopa) de fermento em pé

e 1caixa de creme de leite light para a cobertura

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno a 180°C.
e Em uma tigela, misture os ovos, o leite em po, o
iogurte, o adocante e o coco ralado.



e Adicione o abacaxi picado e misture bem.

e Por ultimo, acrescente o fermento e misture
delicadamente.

* Despeje a massa em uma forma untada e leve
ao forno por cerca de 30 minutos ou até dourar.

e Para acobertura, bata o creme de leite light até
formar um creme homogéneo e espalhe sobre o
bolo frio.

Dica:

e Sirva gelado para um sabor refrescante.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

1 xicara (100 g) de farinha de améndoas
1/2 xicara (50 g) de cacau em pé 100%
1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco
1xicara (240 ml) de leite de améndoas
3/4 xicara (150 g) de xilitol

1 colher (sopa) de fermento em pé

1 colher (chda) de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno a 180°C.
e Em uma tigela, bata os ovos com o xilitol
até formar um creme.



e Adicione o 6leo de coco, o leite de améndoas e a
esséncia de baunilha, misturando bem.

e Acrescente a farinha de améndoas e o cacau
em po, misturando até incorporar.

e Por dltimo, adicione o fermento e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e leve
ao forno por cerca de 45 minutos ou até passar
no teste do palito.

Dica:

e Decore com raspas de chocolate 70% cacau
para um togue especial.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 1xicara (120 g) de flocé&o de milho

1/2 xicara (60 g) de creme de leite light
3 ovos

1 xicara (100 g) de adogante culinério

1 colher (sopa) de fermento em pé

e 1/2 xicara (120 ml) de leite desnatado

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o
adocante até formar um creme.

e Adicione o creme de leite light e o leite
desnatado, misturando bem.




e Acrescente o flocdo de milho e misture até
incorporar.

e Por Gltimo, adicione o fermento e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e leve
ao forno por cerca de 40 minutos ou até passar
no teste do palito.

Dica:

e Sirva com uma calda de frutas vermelhas sem
aclcar para um sabor adicional.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil - — -
Tempo de Preparo: 40 mmutos 5=
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de suco de maracuja natural
e 30VO0S

1/2 xicara (100 g) de xilitol

1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1e1/2 xicara (180 g) de farinha de améndoas
2 colheres (sopa) de chia

1 colher (sopa) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma
forma.

e Bata no liquidificador o suco de maracujq,
os ovos, o xilitol e o 6leo de coco.



e Transfira a mistura para uma tigela e adicione a
farinha de améndoas e a chia, misturando bem.

e Acrescente o fermento e misture
delicadamente.

 Despeje a massa na forma e leve ao forno por
cerca de 35-40 minutos ou até passar no teste
do palito.

Dica:

e Decore com sementes de maracujd para um
visual atrativo.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil N
Tempo de Preparo: 45 minutos

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 3 tangerinas descascadas e sem sementes
e 30V0sS

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco

1 xicara (100 g) de farinha de améndoas

1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

1xicara (150 g) de adogante culindrio

1 colher (sopa) de fermento em pé

e Raspas de tangerina para decorar

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno a 180°C.
e Bata as tangerinas, os ovos, o 6leo de coco
e o adocante no liquidificador até obter

uma mistura homogénea.



e Transfira a mistura para uma tigela e adicione a
farinha de améndoas e o leite de coco,
misturando bem.

e Acrescente o fermento e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e leve
ao forno por cerca de 45 minutos ou até passar
no teste do palito.

e Decore com raspas de tangerina antes de servir.

Dica:

e Sirva com uma colherada de iogurte natural
sem agucar para um toque cremoso.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 6 Fatias

INGREDIENTES

* 4 ovos
» 350 g de chocolate 80% cacau
e 3 colheres de sopa de xilitol

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte uma forma de 18
cm com manteiga e polvilhe com cacau em pé.

e Bata os ovos na batedeira com o xilitol até
triplicarem de volume.

e Derreta o chocolate e adicione a mistura de ovos,
mexendo devagar para ndo perder a aeracao.

e Despeje a mistura na forma untada e asse por
aproximadamente 25 minutos.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30vos

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

Suco de 2 laranjas

Raspas de 1 laranja

2 colheres de sopa (20 g) de linhaga moida

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no
liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveiaq, as raspas de laranja e a
linhaga moida.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente o suco de laranja e misture
novamente.

e Por Ultimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extrg, adicione sementes de chia
A Mmassa..

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

Tempo de Preparo: 50 minutos

e 3 cenouras médias raladas

sua preferéncia)

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco
1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adogante de

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas
1 xicara (120 g) de farinha de aveia
1/2 xicara (50 g) de castanhas picadas

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em p6

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, cenouras raladas e 6leo de coco no

liquidificador até obter uma mistura homogénea. !
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e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveia e as castanhas picadas.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento em po6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, adicione nozes picadas a
Massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de dogura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

Raspas de 2 limbes

Sucodelliméo

2 colheres de sopa (20 g) de sementes de chia

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em pd

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no
liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveiq, as raspas de liméo e as
sementes de chia.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente o suco de liméo e misture
novamente.

e Por Ultimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

* Para um toque extra, decore o bolo com raspas
de limdo e sementes de chia.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser gjustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de dogura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 1copo (170 g) de iogurte natural

e 30VO0S

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco

1 xicara (150 g) de xilitol

11/2 xicaras (180 g) de farinha de améndoas
1 colher (sopa) (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

e Bata os ovos, o iogurte, o 6leo de coco e o xilitol no
liquidificador.

e Adicione a farinha de améndoas e o fermento.

e Asse em forma untada a 180°C por 30 minutos.

Dica:
e Sirva com frutas frescas.
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Dificuldade: Facil i
Tempo de Preparo: 50 mmutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de leite de amendoim

e 30VO0S

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco

1 xicara (150 g) de xilitol

1 xicara (120 g) de farinha de amendoim
e 1colher (sopa) (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

e Bata os ovos, o leite de amendoim, o 6leo de coco e
o xilitol no liquidificador.

e Adicione a farinha de amendoim e o fermento.

e Asse em forma untada a 180°C por 30 minutos

Dica:
e Adicione pedagos de amendoim
torrado & massa.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de fubda

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1/2 xicara (50 g) de coco ralado sem acgucar

1 xicara (240 ml) de leite de coco

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em p6

MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, 6leo de coco e xilitol no liquidificador

até obter uma mistura homogénea.



e Em uma tigela, misture o fubd, a farinha de
améndoas e o coco ralado.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente o leite de coco e misture novamente.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pé e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, adicione sementes de
erva-doce d massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil "
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

1 xicara (200 g) de abébora cozida e amassada
1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adogante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (50 g) de coco ralado sem agicar

e 1colher de sopa (10 g) de fermento em p6

MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata os ovos, a abdébora amassada e o 6leo de
coco no liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveia e o coco ralado.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

* Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, adicione nozes ou
améndods picadas d massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 1 hora

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1/2 xicara (60 g) de farinha de aveia

1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/4 xicara (60 ml) de dgua gelada

1ovo

2 xicaras (300 g) de frutas vermelhas (morango,
framboesa, amora)

1/2 xicara (75 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 colher de chéd (5 g) de amido de milho

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveiq, o 6leo de coco e a dgua
gelada até formar uma massa homogénea.

e Forre uma forma de torta com a massaq,
pressionando bem para cobrir o fundo e as
laterais.

e Em outra tigela, misture as frutas vermelhas
com o xilitol e o amido de milho.

e Despeje o recheio sobre a massa na forma.

e Asse a torta por cerca de 30 minutos ou até que
a massa esteja dourada e o recheio firme.

e Deixe esfriar um pouco antes de cortar e servir.

Dica:

e Para um toque extra, adicione raspas de limdo
ao recheio.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Médio 1
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1/2 xicara (60 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (50 g) de cacau em pé sem agucar

1/2 xicara (120 g) de manteiga de amendoim

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de aveia e o cacau em po.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento em po6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um toque extra, adicione raspas de limdo
ao recheio.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e +1/2 xicara de manteiga ou éleo de coco
e «4 gemas e 4 claras
e <] xicara de adog¢ante culindrio ou xilitol
e +1xicara e 1/2 de farelo de aveia ou farinha de coco
e «]1xicara de leite deshatado ou vegetal
e «] colher de sopa de fermento em po
e «Cobertura: 1/2 caixinhas de creme de leite light
e <] caixinha de leite condensado zero acucar
e «]colher de sopa de manteiga

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Em uma vasilha misture a manteiga ou 6leo de
coco, as gemas e o xilitol, misture bem até virar
um creme.

e Adicione por cima desse a farinha + 1 xicara de
leite, misture bem, bata as claras em neve e
misture novamente.

e Por altimo adicione a de fermento em po, unte
uma forma com manteiga e farinha e despeje
a massaq, asse em forno pré-aquecido a 180
graus por 30 minutos.

e Cobertura: Em um recipiente despeje oleite
condensado, a caixinha de creme de leite e 1
colher de sopa de manteiga, misture tudo e
mexa em fogo baixo até comecar a borbulhar,
despeje por cima do bolo e deixe na geladeira
por 1 hora!

e Se quiser, salpique coco ralado e sirva em
seguidal!
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Dificuldade: Facil M
Tempo de Preparo: 50 Minutos

Rendimento: 9 Fatias

INGREDIENTES

Para a Base:
e 300 g de farelo de aveia
e 100 g de manteiga derretida

Para a Mousse:

e 2latas de leite condensado zero aclcar
e Suco de 4 limdes grandes

MODO DE PREPARO:

Preparando a Base:
* Preaqueca o forno a 180°C.
e Triture o farelo de aveia no liquidificador ou
processador até virar uma farinha fina.



e Misture a manteiga derretida ao farelo de
aveia.

e Forre o fundo de uma forma de fundo removivel
com d massa, pressionando bem.

e Asse em forno pré-aquecido por 8 minutos e
deixe esfriar.

Preparando a Mousse:

e Em uma tigela, misture bem o leite condensado
zero acglcar e o suco de liméo até obter um creme
homogéneo.

e Despeje a mousse sobre a base de aveia ja fria.

e Leve a geladeira por pelo menos 1 hora antes de
servir.

Dica:

e Decore com raspas de limdo e fatias finas de
lim&o para um toque especidal.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30vos

e 5 colheres de sopa de manteiga
derretida

e 3 colheres de sopa de xilitol

e 1/2 xicara (120 ml) de leite
desnatado ou vegetal

e 3 colheres de sopa de cacau em
po sem acucar

e 1el/2xicara (180 g) de farinha
de coco ou farelo de aveia

e ]1colher de sopa de fermento em

po

Dica:

Tempo de Preparo: 50 Minutos

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador os ovos, a
manteiga derretida, o xilitol e o leite por
3 minutos.

Em uma tigela, misture a farinha de
coco ou farelo de aveia e o cacau em
po.

Adicione a mistura do liquidificador aos
ingredientes secos e mexa bem.

Por Gltimo, adicione o fermento em pé e
misture delicadamente.

Despeje a massa em uma forma
untada e asse por cerca de 25 minutos
ou até que um palito inserido no centro
saia limpo.

e Para uma cobertura simples, misture 2 colheres de sopa de cacau em
pbé com 1/4 xicara (60 ml) de leite desnatado e 1 colher de sopa de

xilitol. AQuecga até engrossar e despeje sobre o bolo.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 8 porcées

INGREDIENTES

200g de chocolate 80% cacau
200g de adogante culindrio
200g de manteiga

4 gemas de ovos

4 claras de ovos em neve

MODO DE PREPARO:
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Derreta o chocolate junto com a manteiga em banho-
maria. Reserve e deixe esfriar.

Bata as gemas com o adogante até obter uma mistura leve
e fofa.

Apds a mistura do chocolate e manteiga esfriar, acrescente
a mistura das gemas e misture bem.

Por Gltimo, adicione as claras em neve e misture
delicadamente.

Disponha em um recipiente e leve ao forno pré-aquecido a
160°C por cerca de 45 minutos.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de abacate amassado

50 ml de leite de coco

50 ml de agua filtrada

* 4 gemas

4 claras em neve

2 xicaras (240 g) de farinha de coco

11/2 xicara (150 g) de adogante culindrio

1 colher de sopa (10 g) de fermento quimico em p6
Oleo de coco para untar

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Bata o abacate com as gemas e o adogante até
obter um creme.

e Adicione o leite de coco e a dgua a mistura.

e Em uma tigela, misture a farinha de cococomo
fermento em po.

e Incorpore a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Acrescente as claras em neve e misture
delicadamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e leve
ao forno por 40 minutos.

e Desenforme morno e polvilhe com adoc¢ante
culinério a gosto.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione passas d massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 Minutos

Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

11/2 xicara (150 g) de xilitol

2 xicaras (240 g) de farinha de améndoas

1/2 xicara (120 ml) de leite de castanha de caju
caseiro

1/2 xicara (50 g) de cacau em pé

1/2 xicara (120 ml) de suco natural de maracujd
sem agua

1 colher de sopa (10 g) de fermento quimico em p6
5 ovos

MODO DE PREPARO:

e Separe as claras das gemas e bata as claras em

neve. Reserve as gemas



e Continue batendo as claras e junte uma a uma
as gemas, o xilitol e a farinha de améndoas
peneirada.

e Divida a massa em duas partes.

e Na primeira parte, junte o leite, o cacauem poé e
metade do fermento. Reserve.

 Na segunda parte, junte o suco de maracujad e o
restante do fermento.

e Em uma forma untada, alterne colheradas das
duas massas. Leve ao forno pré-aquecido a
180°C por 40 minutos.

e Retire do forno, desenforme e deixe esfriar.

e Sirva em seguida e boa refeigéo!

Dica:

e Para um sabor ainda mais intenso, adicione
raspas de chocolate amargo na massa de
chocolate. Isso dard um toque especial ao bolo
e uma textura diferenciada.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil " | — B
Tempo de Preparo: 35 Mlnutos |
Rendimento: 8 Fatias

INGREDIENTES

6 fatias (300 g) de abacaxi

e 30VO0S

1 xicara (150 g) de adogante xylitol

1% xicara (180 g) de farinha de coco ou farelo de

aveia
2 colheres de sopa (30 g) de biomassa de banana
1 colher de sopa (10 g) de fermento quimico em pé

MODO DE PREPARO

e Comece cozinhando as fatias de abacaxi até

virar uma calda. Reserve.
e No liquidificador, bata o abacaxi com um pouco
da dguaq, adicione os ovos, o adogante e a

biomassa de banana.
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e Coloque a farinha em uma tigela e adicione a
mistura do liquidificador. Misture até que tudo
se incorpore.

e Adicione o fermento e mexa levemente.

e Unte uma forma e despeje a massa.

e Asse em forno preaquecido a 180°C por cerca de
40 minutos ou até dourar.

e Volte a calda ao fogo até engrossar.

e Desenforme o bolo, fure com um garfo e regue
com a calda.

e Agora é sb servir!

Dica:

e Para um sabor extra, vocé pode adicionar um
pouco de canela em pd na calda antes de
regar o bolo.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de doc¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil v
Tempo de Preparo: 45 Mlnutos
Rendimento: 8 Fatias

INGREDIENTES

e 4 bananas maduras (400 g)

e 20V0S

1 xicara (120 g) de farelo de aveia

e 1colher de sopa (10 g) de canela em pé

e 1colher de sobremesa (5 g) de fermento em pé

Recheio:

e Creme de leite sem lactose + chocolate 80%
cacau sem agucar

MODO DE PREPARO

* No liquidificador, misture as bananas, os ovos,
o farelo de aveia e a canela até obter uma

massa homogénea.



e Acrescente o fermento e misture
delicadamente.

e Unte uma forma com 6leo de coco e despeje a
massa.

e Asse em forno preaquecido a 200°C por cerca
de 30 minutos.

e Para o recheio, derreta o chocolate 80% cacau
sem aclcar e misture com creme de leite sem
lactose a gosto.

Dica:

e Quanto mais madura a bananag, mais doce seu
bolo vai ficar. Vocé pode adicionar uvas passas
sem agucar na massa para um toque extra de
sabor.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 20 Unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (120 g) de polvilho azedo (ou doce ou
tapioca)

e 4 fatias (100 g) de mucgarela picada

5 colheres de sopa (100 g) de creme de ricota (ou
requeijéo)

MODO DE PREPARO

e Em um recipiente, misture o polvilho azedo, o
creme de ricota e a mugarela picada.

e Misture todos os ingredientes com uma colher
para facilitar na hora de sovar.

e Sove a massa ho proprio recipiente (néo
precisa colocar na mesa) até ficar bem

homogénea.
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e No fim, coloque uma pitada de sal e continue a
sovar para que fique bem misturado.

e Pegue uma assadeirq, de preferéncia redondaq, e
unte com manteiga ou azeite.

e Com a massa pronta, pegue pedacinhos e faga
bolinhas com as méos, como se faz com
brigadeiros, para formar os pdezinhos de queijo.

e Coloque as bolinhas prontas na assadeira
untada, deixando uma separagdo entre elas
para que ndo grudem.

e Com o forno preaquecido a 180°C, leve para
assar por 10 minutos, depois aumente a
temperatura para 200°C e asse por mais 15 a 20
minutos, ou até dourar.

e Retire do forno e sirva quente.

Dica:

e Para um toque especial, adicione ervas finas a
Massa, cComo orégano ou alecrim.
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Dificuldade: Facil TR
Tempo de Preparo: 60 Minutos | S
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 4 0VOS

1 xicara (240 ml) de leite de améndoas

1/4 xicara (60 ml) de 6leo de coco

2 xicaras (240 g) de farinha de améndoas

1/4 xicara (25 g) de psyllium husk

1 colher de cha (5 g) de sal

1 colher de sopa (10 g) de fermento quimico em pé

MODO DE PREPARO

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.
e Em uma tigela, bata os ovos, o leite de
améndoas e o 6leo de coco.



e Adicione a farinha de améndoas, o psyllium
husk e o sal a mistura liquida, mexendo bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento e misture
delicadamente.

e Despeje a massa na forma untada e asse por 50
a 60 minutos, ou até que um palito inserido no
centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione sementes de girassol ou linhaca a
Massa para um toque crocante.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



-----
%

Dificuldade: Facil DR PR C Tt s
Tempo de Preparo: 45 Mlnutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (60 g) de farinha de linhaga

1/2 xicara (60 g) de farinha de améndoas

1 colher de cha (5 g) de sal

1 colher de ché (5 g) de bicarbonato de sédio
1 colher de sopa (15 ml) de vinagre de macé

MODO DE PREPARO

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.
 Em uma tigela, bata os ovos e o 6leo de coco.



e Adicione a farinha de linhaga, a farinha de
améndoas, o sal e o bicarbonato de sédio,
mexendo bem.

e Adicione o vinagre de magéd e misture até
incorporar.

e Despeje a massa na forma untada e asse por 30
a 35 minutos, ou até que um palito inserido no
centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione ervas secas, Como orégano ou
alecrim, para dar mais sabor ao pdo.
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Dificuldade: Facil —
Tempo de Preparo: 15 Minutos T ———
Rendimento: 4 unidades

INGREDIENTES

* lovo

2 colheres de sopa (30 ml) de leite de améndoas
1 colher de sopa (10 g) de polvilho doce

2 colheres de sopa (20 g) de queijo parmeséo
ralado

e 1pitada de sal

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture todos os ingredientes

até obter uma massa homogénea.

e Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte levemente com 6leo de coco.

* Despeje porcodes da massa na frigideira,

formando pequenas panquecas.
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e Cozinhe por cerca de 2 a 3 minutos de cada
lado, ou até dourar.
e Sirva quente.

Dica:

e Adicione ervas frescas picadas d massa para
um sabor extra.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 60 Minutos

Rendimento: 12 fatias

INGREDIENTES

3 ovos

1 xicara (240 ml) de puré de abébora

1/4 xicara (60 ml) de 6leo de coco

1/2 xicara (60 g) de farinha de coco

1/2 xicara (60 g) de farinha de améndoas

1 colher de chéa (5 g) de canela em pé

1/2 colher de ché (2,5 g) de gengibre em pé

1/2 colher de ché (2,5 g) de noz-moscada

1/2 colher de ché (2,5 g) de cravo-da-india em pé
1 colher de cha (5 g) de fermento quimico em p6
1/4 colher de cha (1,25 g) de sal



MODO DE PREPARO

e Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
de pdo.

e Em uma tigela, bata os ovos, o puré de
abébora e o dleo de coco.

e Adicione as farinhas, as especiarias, o
fermento e o sal a mistura liquida, mexendo
bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
50 a 60 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione nozes picadas ou passas d massa
para um pdo mais nutritivo.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 10 fatias

INGREDIENTES

e 30V0Ss

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (120 ml) de leite de castanha-de-caju
1 xicara (120 g) de farinha de castanha-de-caju

1/2 xicara (60 g) de farinha de coco

1 colher de cha (5 g) de fermento quimico em p6
1/2 colher de ché (2,5 g) de sal

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.
e Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e
o leite de castanha-de-caju.



* Adicione as farinhas, o fermento e o sal a
mistura liquida, mexendo bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
40 a 50 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione sementes de chia @ massa para um
pdo mais saudavel.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil S
Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 12 fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (120 ml) de leite de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de amendoim

1/2 xicara (60 g) de farinha de coco

1 colher de cha (5 g) de fermento quimico em p6
1/2 colher de ché (2,5 g) de sal

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.
e Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e
o leite de améndoas.



* dicione as farinhas, o fermento e o sal a
mistura liquida, mexendo bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
35 a 40 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione pedacos de amendoim & massa para
um pdo crocante.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 10 fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

Tempo de Preparo: 50 Minutos

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

1 xicara (120 g) de farinha de coco

1/2 xicara (60 g) de farinha de améndoas

1/4 xicara (50 g) de coco ralado sem agucar

1 colher de cha (5 g) de fermento quimico em p6
1/2 colher de ché (2,5 g) de sal

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.

e Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e

o leite de coco.
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e Adicione as farinhas, o coco ralado, o
fermento e o sal a mistura liquida, mexendo
bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
40 a 50 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Polvilhe coco ralado por cima da massa antes
de assar para um toque extra de coco.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 Minutos
Rendimento: 12 fatias

INGREDIENTES

e 30V0Ss

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (120 ml) de leite de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de gréo-de-bico

1/2 xicara (60 g) de farinha de améndoas

1 colher de cha (5 g) de fermento quimico em p6
1/2 colher de ché (2,5 g) de sal

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.
e Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e
o leite de améndoas.



e Adicione as farinhas, o fermento e o sal a
mistura liquida, mexendo bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
50 a 60 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione ervas finas, como orégano ou alecrim,
para dar mais sabor ao pdo.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 70 Minutos

Rendimento: 12 fatias

INGREDIENTES

3 ovos (150 g)

1/2 xicara (120 ml) de batata-doce cozida

1/2 xicara (120 ml) de agua

1 colher de sopa (10 g) de aclcar mascavo

2 colheres de sopa (30 ml) de azeite de oliva

1 colher de cha de sal

1 xicara (120 g) de aveia sem gliten em flocos finos
1/2 xicara (60 g) de polvilho doce

1/2 xicara (70 g) de farinha de arroz integral

1 colher de sopa (12 g) de fermento biolégico seco
instantdneo

1/2 colher de chd de goma xantana



MODO DE PREPARO

e Cozinhe a batata-doce no micro-ondas entre dois pratos ou
cozinhe com a casca até ficar macia. Esmague com um garfo e
meca corretamente 1/2 xicara de batata-doce. Espere amornar
para misturar aos ingredientes molhados.

e Bata os ovos, a batata-doce, a dgua, o agucar, o azeite e o sal no
liquidificador até obter uma massa lisa e liquida.

* Em uma bacia, misture a aveiaq, o polvilho doce, a farinha de arroz
integral, o fermento biolégico e a goma xantana.

e Adicione a massa liquida sobre os ingredientes secos e mexa com
uma colher de pau ou colher firme. Vocé vai perceber que apos
alguns instantes a goma xantana comecga a agir e deixa a massa
mais grossa.

* Transfira a massa para uma forma de pdo untada e polvilhada
com farinha de arroz. Use uma forma média de silicone que mede
22 cm de comprimento, 6 cm de altura e 8 cm de largura. Se estiver
usando uma forma grande de péo, dobre a receita. Como a forma
é de silicone, unte apenas com um pouco de éleo.

* Leve para um local quentinho da cozinha. Coloque dentro do forno
micro-ondas desligado junto com 1 xicara de dgua quente para
criar um ambiente imido e abafado, perfeito para a fermentacgéo.

» Deixe crescer até dobrar de volume, geralmente leva cerca de 1
hora. Ap6és 30 minutos de crescimento, coloque mais 1xicara de
dgua quente no micro-ondas para manter o ambiente mido e
quente.

e Apods 40 minutos de fermentagdo, preaquecca o forno a 180°C.

* Quando o forno estiver aquecido e o pdo tiver dobrado de volume,
asse por aproximadamente 30 minutos.

* Quando conseguir encostar na forma sem se queimar, desenforme
o pdo e deixe esfriar sobre uma grade. Espere esfriar por completo
antes de cortar para que ndo fique abatumado.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 12 fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

Tempo de Preparo: 60 Minutos

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (120 ml) de leite de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1/2 xicara (60 g) de farinha de quinoa

2 colheres de sopa (20 g) de sementes de chia

1 colher de cha (5 g) de fermento quimico em p6
1/2 colher de ché (2,5 g) de sal

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.

e Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e

o leite de améndoas.
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e Adicione as farinhas, as sementes de chiq, o
fermento e o sal a mistura liquida, mexendo
bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
50 a 60 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione sementes de girassol ou abdbora a
massa para um pdo ainda mais nutritivo.
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Dificuldade: Facil S e
Tempo de Preparo: 60 Minutos N “ |
Rendimento: 10 fatias

INGREDIENTES

e 30V0S

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

1 xicara (120 g) de farinha de coco

1/2 xicara (60 g) de farinha de améndoas

1/4 xicara (50 g) de coco ralado sem agucar

1 colher de ché (5 g) de canela em pé

1 colher de ché (5 g) de fermento quimico em pé
e 1/2 colher de chéa (2,5 g) de sal

MODO DE PREPARO

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.



e Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e
o leite de coco.

e Adicione as farinhas, o coco ralado, a canelq,
o fermento e o sal a mistura liquida, mexendo
bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
50 a 60 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

* Polvilhe canela e coco ralado por cima da
mMassa antes de assar para um toque extra de
sabor.
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Dificuldade: Facil .
Tempo de Preparo: 55 Mlnutos
Rendimento: 12 fatias

INGREDIENTES

e 30V0Ss

 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco

1/2 xicara (120 ml) de leite de castanha-do-paré
1 xicara (120 g) de farinha de castanha-do-paré
1/2 xicara (60 g) de farinha de coco

1 colher de cha (5 g) de fermento quimico em p6
1/2 colher de ché (2,5 g) de sal

MODO DE PREPARO

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma

de pdo.
 Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e
o leite de castanha-do-para.



e Adicione as farinhas, o fermento e o sal a
mistura liquida, mexendo bem.

e Despeje a massa na forma untada e asse por
50 a 60 minutos, ou até que um palito inserido
no centro saia limpo.

e Deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Dica:

e Adicione castanhas picadas d massa para um
pdo mais crocante e saboroso.
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MUFFIN DE
CHOCOLATE

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 Minutos
Rendimento: 5 por¢cbes

INGREDIENTES

350g de chocolate 80% cacau

Pimenta dedo-de-moc¢a picada e sem semente a
gosto

360g de farinha de améndoas ou coco

360g de adogante culinério (ou xilitol)

300g de manteiga

e 6ovos

MODO DE PREPARO

e Derreta a manteiga em uma panelaeo

chocolate em banho-maria ou no micro-
ondas.



* Na batedeirq, junte a manteiga derretida, o
chocolate derretido, a farinha de améndoas e
o adoc¢ante. Bata bem.

e Acrescente a pimenta picadinha e bata mais
um pouco.

e Adicione os ovos e bata até obter uma massa
homogénea.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por cerca
de 20 minutos.

Dica:

e Para um toque extra, adicione uma pitada de
canela na massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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MUFFIN DE
CHOCOLATE

SIMPLES

Dificuldade: Facil ——— -
Tempo de Preparo: 35 Mlnutos R
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

e 1/2 xicara (120ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150g) de adocante culinério (ou xilitol)
e 4 0VOS

1/2 xicara (50g) de cacau em pé sem aglcar

e 1colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

 Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



Dificuldade: Facil £ oy L
Tempo de Preparo: 40 Minutos B
Rendimento: 10 porcbes

INGREDIENTES

1 xicara (120g) de farinha de coco

1/2 xicara (120ml) de dleo de coco

1/2 xicara (150g) de adocante culinério (ou xilitol)
1/2 xicara (60g) de cacau em pé

* 4 ovos

1 colher de chd (5g) de extrato de baunilha

e 1colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



e Adicione a farinha de améndoas e o cacau em
po6. Misture bem.

e Por dltimo, adicione o fermento em p6 e
misture novamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 20 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione pedacos de
chocolate 80% cacau a massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil -
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (200g) de aveia em flocos finos

e 2 bananas maduras amassadas

o 1/2 xicara (120ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (150g) de adogante culinario (ou xilitol)

e 20V0S
1 colher de chd (5g) de canela em pé
1 colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



e Adicione a aveiq, a canela e o fermento.
Misture bem.

e Acrescente as bananas amassadas e misture
novamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 25 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione nozes picadas ou
PAssas NA MAssa..

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Mlnutos
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

1 xicara (120g) de magé ralada

1/2 xicara (120ml) de 6leo de coco

1/2 xicara (150g) de adogante culinério (ou xilitol)

e 4 0VOS
1 colher de chd (5g) de canela em pé
1 colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



e Adicione a farinha de améndoas, a canelae o
fermento. Misture bem.

e Acrescente a macd ralada e misture
delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 25 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione nozes ou passaAs
Nna Massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 Minutos -
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

1 xicara (200g) de abébora cozida e amassada
1/2 xicara (120ml) de 6leo de coco

1/2 xicara (150g) de adogante culinério (ou xilitol)

e 4 0VOS

1 colher de chd (5g) de canela em pé

1 colher de ché (5g) de gengibre em pé

1 colher de ché (5g) de noz-moscada

e 1colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.



e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.

e Adicione a farinha de améndoas, a canelq, o
gengibre, a noz-moscada e o fermento.
Misture bem.

e Acrescente a abébora amassada e misture
delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 25 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione sementes de
aboébora na massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

e 1/2 xicara (120ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150g) de adocante culinério (ou xilitol)
* 4 0vos

Suco e raspas de 1liméo

2 colheres de sopa (20g) de sementes de papoula
1 colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



e Adicione a farinha de améndoas, as sementes
de papoula e o fermento. Misture bem.

e Acrescente o suco e as raspas de liméao,
misturando delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 20 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione uma cobertura
de glacé de limdo por cima dos muffins.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil e
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

1 xicara (150g) de frutas vermelhas (morango,
amora, framboesa)

1/2 xicara (120ml) de 6leo de coco

1/2 xicara (150g) de adocante culinério (ou xilitol)
e 4 0vVOS

1 colher de chd (5g) de extrato de baunilha

e 1colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

e Preaqueca o forno a 180°C.



e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.

e Adicione a farinha de améndoas, o extrato de
baunilha e o fermento. Misture bem.

e Acrescente as frutas vermelhas e misture
delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 25 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione raspas de limdo
Nna Massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

Tempo de Preparo: 45 Mlnutos |

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

e 4 0voSs

1 xicara (200g) de cenoura ralada
1/2 xicara (120ml) de 6leo de coco
1/2 xicara (150g) de adogante culinério (ou xilitol)

1 colher de chd (5g) de canela em pé
1 colher de sopa (10g) de fermento em pé
1/2 xicara (60g) de nozes picadas

MODO DE PREPARO

e Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o 6leo de

coco e o adogante até obter uma mistura

homogénea.
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e Adicione a farinha de améndoas, a canelaeo
fermento. Misture bem.

e Acrescente a cenoura ralada e as nozes,
misturando delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 25 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione passas d massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil A
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

e 1/2 xicara (120ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150g) de adocante culinério (ou xilitol)
e 4 0VOS

Suco e raspas de 1liméo

1/2 xicara (50g) de coco ralado sem aclicar

1 colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o oleo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



e Adicione a farinha de améndoas, o coco
ralado e o fermento. Misture bem.

e Acrescente o suco e as raspas de liméao,
misturando delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 20 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione améndoas
laminadas d massa..

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 10 porcbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

* 1abacate médio amassado

1/2 xicara (120ml) de 6leo de coco

1/2 xicara (150g) de adogante culinério (ou xilitol)

* 4 ovos
1/2 xicara (50g) de cacau em pé sem aglcar
1 colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o oleo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



e Adicione a farinha de améndoas, o cacau em
po6 e o fermento. Misture bem.

e Acrescente o abacate amassado, misturando
delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 25 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione pedacos de
chocolate 70% cacau a massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

e 1/2 xicara (120ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150g) de adocante culinério (ou xilitol)
e 4 0vVOS

Suco e raspas de 1laranja

2 colheres de sopa (20g) de sementes de chia

1 colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o oleo de
coco e o adogante até obter uma mistura
homogénea.



e Adicione a farinha de améndoas, as sementes
de chia e o fermento. Misture bem.

e Acrescente o suco e as raspas de laranjaq,
misturando delicadamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 20 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione pedacos de
nozes ou améndoas d MaAssa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 12 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras (240g) de farinha de améndoas

e 1/2 xicara (120ml) de éleo de coco

1/2 xicara (150g) de adocante culinério (ou xilitol)
e 4 0VOS

1/2 xicara (120ml) de café forte

1/2 xicara (50g) de cacau em pé sem aglcar

1 colher de sopa (10g) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Em uma tigela, bata os ovos com o oleo de
coco, o café e o adogante até obter uma
mistura homogénea.



e Adicione a farinha de améndoas e o cacau em
po6. Misture bem.

e Por dltimo, adicione o fermento em p6 e
misture novamente.

e Distribua a massa em forminhas de muffin.

e Asse por cerca de 25 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

Dica:

e Para um sabor extra, adicione pedacos de
chocolate 80% cacau a massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos '
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de morangos

e 1colher de sopa (15 g) de chia

e 1xicara (240 ml) de leite vegetal

e 1colher de sopa (15 ml) de mel ou adocante de sua

preferéncia

MODO DE PREPARO

e Lave bem os morangos e retire as folhas.

* No liquidificador, adicione os morangos, a
chia, o leite vegetal e o mel (ou adocante).

e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil

Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

Tempo de Preparo: 10 Minutos

e 1xicara (30 g) de espinafre

* 1macgd verde
* 1banana

e 1colher de sopa (10 g) de semente de linhaga

e Sucodellimdo

1 xicara (240 ml) de dgua de coco

MODO DE PREPARO

e Lave bem o espinafre e a maga.

e Corte a macd e a banana em pedacos.

e No liquidificador, adicione todos os

ingredientes e bata até obter uma mistura

homogénea.
¢ Sirva imediatamente.
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VITAMINA DE
FRUTAS

VERMELHAS

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de morangos

1/2 xicara (75 g) de framboesas

1/2 xicara (75 g) de mirtilos

1 xicara (240 ml) de iogurte natural sem agucar

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogcante de sua

preferéncia

MODO DE PREPARO

e Lave bem todas as frutas vermelhas.

e No liquidificador, adicione todas as frutas, o
iogurte e o mel (ou adocante).

e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil -
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de abacaxi em cubos

e 1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

e 1xicara (240 ml) de dgua

e 1colher de sopa (15 ml) de mel ou adocante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e Corte o abacaxi em cubos.

e No liquidificador, adicione o abacaxi, o leite de
coco, a dgua e o mel (ou adocante).

e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 2 bananas maduras

1 xicara (240 ml) de leite vegetal

1/4 xicara (25 g) de aveia em flocos

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

e 1colher de cha de canela em pd

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione as bananas, leite

vegetal, aveia, mel (ou adocante) e canela.
e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de manga em cubos

Suco de 2 laranjas

1/2 xicara (120 ml) de agua

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogcante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

* No liquidificador, adicione a mangaq, suco de

laranja, dgua e mel (ou adogante).
e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 abacate maduro

Suco de 2 limbes

1 xicara (240 ml) de dgua

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogcante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o abacate, suco de

liméo, dgua e mel (ou adogante).
e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de meldo em cubos

1 pedaco pequeno de gengibre

1 xicara (240 ml) de dgua de coco

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogcante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o meléo, gengibre,

dgua de coco e mel (ou adocante).
e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1macga grande

* 1banana

1 xicara (240 ml) de leite vegetal

1 colher de cha de canela em p6

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogcante de sua

preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione a mag¢d, banana,
leite vegetal, canela e mel (ou adogante).

e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1abacate médio

e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas

e 1colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o abacate, o leite de
améndoas e o mel (ou adocante).

e Bata até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 12 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1/2 xicara (75 g) de manga em cubos
1/2 xicara (75 g) de abacaxi em cubos
1 banana média

1 xicara (240 ml) de dgua de coco

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione a mangaq, o

abacaxi, a banana e a dgua de coco.
e Bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 12 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de morangos

e 1colher (sopa) (10 g) de linhaca

e 1xicara (240 ml) de leite vegetal

e 1colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e Lave bem os morangos e retire as folhas.

e No liquidificador, adicione os morangos, a
linhaga, o leite vegetal e o mel (ou adogante).

e Bata até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil 3
Tempo de Preparo: 9 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1/2 maméo papaya

« 1colher (chd) (5 g) de gengibre ralado

e 1xicara (240 ml) de leite de coco

e 1colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o mamdéo, o

gengibre, o leite de coco e o mel (ou
adocante).
e Bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Mlnutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 pera média, descascada e picada

1 xicara (30 g) de espinafre

1xicara (240 ml) de leite de améndoas

1 colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione a perq, o espinafre,

o leite de améndoas e o mel (ou adocante).
e Bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil :
Tempo de Preparo: 10 Mlnutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

2 kiwis, descascados e picados

1 xicara (240 ml) de dgua de coco

1 colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

Folhas de horteld a gosto

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione os kiwis, a agua de

coco, o mel (ou adogante) e as folhas de
horteld.
e Bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de amoras

1/2 xicara (120 ml) de iogurte natural sem agucar
1/2 xicara (120 ml) de agua

1 colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione as amoras, o

iogurte, a Ggua e o mel (ou adocante).
e Bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de melancia picada

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua

e 1colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione a melancia, o suco

de limé&o, a dgua e o mel (ou adocante).
e Bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 2 péssegos, descascados e picados

e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas

e 1colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

* No liquidificador, adicione os péssegos, o leite
de améndoas e o mel (ou adogante).
e Bata até obter uma mistura homogénea.

¢ Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de uvas sem sementes

e 1/2 xicara (120 ml) de iogurte natural sem agucar

e 1/2 xicara (120 ml) de agua

e 1colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione as uvas, o iogurte, a
dgua e o mel (ou adogante).

e Bata até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil J
Tempo de Preparo: 10 Minutos Vel
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de abacaxi picado

1 banana média

1 xicara (240 ml) de leite de coco

1 colher (sopa) (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o abacaxi, a

banana, o leite de coco e o mel (ou adogante).
e Bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1abacate maduro

2 colheres de sopa (15 g) de cacau em pé

e 2 colheres de sopa (30 ml) de mel ou adogante de
sua preferéncia

e 1xicara (240 ml) de leite vegetal

e 1colher de cha (5 ml) de extrato de baunilha

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o abacate, cacau
em pé, mel (ou adocante), leite vegetal e
extrato de baunilha.

e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

e Sirvaimediatamente



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (240 ml) de leite de améndoas

1 banana congelada

1 colher de sopa (15 g) de manteiga de améndoa
1 colher de sopa (15 g) de proteina em pé

1 colher de chd (5 ml) de mel ou adocante de sua

preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione todos os
ingredientes e bata até obter uma mistura
homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil - il
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de manga em cubos

1 xicara (150 g) de abacaxi em cubos

1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

1 xicara (240 ml) de dgua

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogcante de sua

preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione a mangaq, o
abacaxi, leite de coco, dgua e mel (ou
adocante).

e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil ~
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de abacaxi em cubos

10 folhas de hortelé

1 xicara (240 ml) de dgua de coco

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

e Sucodellimdo

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o abacaxi, horteld,
dgua de coco, mel (ou adogante) e suco de
limé&o.

e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

e Sirvaimediatamente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de morangos

1 banana madura

1 xicara (240 ml) de leite vegetal

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

* No liquidificador, adicione os morangos, a

banana, leite vegetal e mel (ou adogante).
e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil sl
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 abacate maduro

Suco de 2 limbes

1 xicara (240 ml) de leite vegetal

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione o abacate, suco de

liméo, leite vegetal e mel (ou adocante).
e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil Qu._lm
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 2 bananas maduras

2 colheres de sopa (15 g) de cacau em pé

1 xicara (240 ml) de leite vegetal

1 colher de sopa (15 ml) de mel ou adogante de sua
preferéncia

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, adicione as bananas, cacau

em po, leite vegetal e mel (ou adocante).
e Bata tudo até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.






Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Mlnutos )
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20V0S

1/2 xicara (120 ml) de espinafre picado
1/4 xicara (30 g) de queijo feta esfarelado
Sal e pimenta a gosto

1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.

e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.

e Adicione o espinafre e refogue por 2-3 minutos.

e Despeje os ovos batidos sobre o espinafre e cozinhe
até firmar.

e Polvilhe o queijo feta por cima e dobre a omelete ao
meio.

e Sirva quente.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 Minutos
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20v0Ss
1/2 xicara (60 g) de frango desfiado
1/4 xicara (30 g) de queijo mussarela ralado

1/4 xicara (30 g) de tomate picado

Sal e pimenta a gosto
1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO

e« Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.

e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.

e Adicione o frango desfiado e o tomate, refogue por
2-3 minutos.

e Despeje os ovos batidos sobre o frango e o tomate.

e Cozinhe até firmar e polvilhe o queijo mussarela.

e Dobre a omelete ao meio e sirva quente.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 Minutos

Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

2 ovos

1/2 xicara (60 g) de cogumelos fatiados

1/4 xicara (60 ml) de leite vegetal sem agucar
Sal e pimenta a gosto

* 1colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com o leite, sal e

pimenta.
e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.
e Adicione os cogumelos e refogue por 3-4 minutos.
e Despeje a mistura de ovos sobre os cogumelos e
cozinhe, mexendo sempre, até ficar no ponto
desejado.

e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 20 Minutos

Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

6 ovos

1xicara (120 g) de abobrinha
picada

1/2 xicara (60 g) de pimentédo
vermelho picado

1/4 xicara (30 g) de cebola
picada

1/2 xicara (60 g) de queijo
parmesdo ralado

Sal e pimenta a gosto

2 colheres de sopa (30 ml) de
azeite de oliva
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MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.
Em uma tigela, bata os ovos

com sal e pimenta.
Aqueca o azeite em uma
frigideira propria para forno
em fogo médio.

Adicione a abobrinha, o
pimentdo e a cebolq, refogue
por 5-7 minutos.

Despeje os ovos batidos sobre
os legumes e cozinhe até as
bordas comegarem a firmar.
Polvilhe o queijo parmesédo e
leve a frigideira ao forno.
Asse por 10-12 minutos, ou até
a frittata estar
completamente cozida.

Sirva quente.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 20 Minutos

Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

2 ovos

1/2 xicara (120 ml) de espinafre picado
1/4 xicara (30 g) de queijo feta esfarelado
Sal e pimenta a gosto

1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.
Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.
Adicione o espinafre e refogue por 2-3 minutos.
Despeje os ovos batidos sobre o espinafre e cozinhe
até firmar.

Polvilhe o queijo feta por cima e dobre a omelete ao
meio.

Sirva quente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20V0S
1/4 xicara (30 g) de tomate picado
1/4 xicara (30 g) de queijo mussarela ralado

Sal e pimenta a gosto
1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.

e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.

e Adicione o tomate e refogue por 2-3 minutos.

e Despeje os ovos batidos sobre o tomate e cozinhe
até firmar.

e Polvilhe o queijo mussarela, dobre a omelete ao
meio e sirva quente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20V0S
1/4 xicara (30 g) de queijo brie em pedacos
1/4 xicara (30 g) de alho-poré fatiado

1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto
1 colher de cha de tomilho fresco picado

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.
e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.

e Adicione o alho-poré e cozinhe até amolecer.

» Despeje os ovos batidos sobre o alho-poré.

e Cozinhe até que a omelete esteja firme.

e Adicione o queijo brie e o tomilho, e dobre ao meio.

e Sirva quente.



Dificuldade: Facil #
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20VO0S

1/4 xicara (30 g) de peito de peru em tiras
1/4 xicara (25 g) de cebola roxa fatiada

1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto

1 colher de sopa de cebolinha picada

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.
e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.
» Adicione a cebola roxa e refogue até amolecer.
e Adicione o peito de peru e misture bem.
e Despeje os ovos batidos sobre a cebola e peru.
e Cozinhe até que a omelete esteja firme.
e Polvilhe com cebolinha e dobre ao meio.
e Sirva quente.
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OMELETE DE
ABOBRINHA E

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20VO0S
1/2 xicara (60 g) de abobrinha ralada
1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

1 colher de sopa de manjericéo fresco picado

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.

e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.

e Adicione a abobrinha ralada e cozinhe por 2-3
minutos.

e Despeje os ovos batidos sobre a abobrinha.

e Cozinhe até que a omelete esteja firme.

e Polvilhe com manjericéo e dobre ao meio.

e Sirva quente.



OMELETE
FRANGO

DESFIADOE

Dificuldade: Facil o
Tempo de Preparo: 15 Minutos el 2
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20VOS

* 1/4 xicara (30 g) de frango desfiado

e 1/4 xicara (30 g) de cenoura ralada

e 1colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.

Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.
Adicione a cenoura ralada e refogue por 2 minutos.

Adicione o frango desfiado e misture bem.

Despeje os ovos batidos e cozinhe até firmar.

Dobre a omelete ao meio e sirva quente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20V0S

« 1/4 xicara (30 g) de aspargos picados

« 1/4 xicara (30 g) de queijo feta esfarelado
e 1colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.
Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.

Adicione os aspargos e refogue por 2-3 minutos.

Despeje os ovos batidos e cozinhe até firmar.
Adicione o queijo feta e dobre a omelete ao meio.
Sirva quente.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

e 20VO0S

e 1/4 xicara (30 g) de abacate em cubos

« 1colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto

e 1colher de sopa de salsa picada

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com sal e
pimenta.

e Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo
médio.

» Despeje os ovos batidos e cozinhe até firmar.

e Adicione o abacate e a salsa.

e Dobre a omelete ao meio e sirva quente.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 20 Minutos

Rendimento: 1 por¢céo

INGREDIENTES

2 OVOS

1/4 xicara (30 g) de tomate picado

1/4 xicara (30 g) de cebola picada

Sal e pimenta a gosto

1 colher de sopa (15 ml) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO
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Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.
Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio.
Adicione o tomate e a cebola e refogue por 2-3
minutos.

Despeje a mistura de ovos e cozinhe, mexendo
sempre, até estar no ponto desejado.

Sirva imediatamente.







Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 xicaras de batata-doce e Misture a batata-doce

cozida e amassada (400 g)
1 xicara de farinha de aveia
(120 g)

1/2 xicara de polvilho doce
(60g)

1/2 xicara de cream cheese
light (100 g)

Sal e pimenta a gosto
Farinha de linhaga para
empanar

Dica:

e Para variar o recheio, vocé
pode usar frango desfiado

temperado ou carne moida

refogada.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

amassada, farinha de aveia e
polvilho doce até obter uma
massa homogénea.

Tempere com sal e pimenta a
gosto.

Pegue pequenas porgoes de
massa, abra na mado e recheie
com o cream cheese.

Feche formando coxinhas.

Passe as coxinhas na farinha de
linhaca.

Asse em forno preaquecido a
200°C por cerca de 30 minutos ou
até dourar.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture o

e 2xicaras de espinafre cozido

e picado (200 g) espinafre, a farinha de gréo-de-

e 1xicara de farinha de gréo- bico, o ovo, cebola e alho.
de-bico (120 g) e Tempere com sal e pimenta a

* Tovo gosto.

* 1/2 cebola picada  Forme bolinhos com a massa e

e 2 dentes de alho picados coloque em uma assadeira

* Sal e pimenta a gosto untada.

e Azeite para untar e Asse em forno preaquecido a

. 180°C por cerca de 20 minutos ou

até dourar.

Dica:

e Sirva os bolinhos com um
molho de iogurte temperado
com ervas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 14 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2xicaras de batata-doce e Misture a batata-doce, frango
cozida e amassada (400 g) desfiado, ovo e farinha de aveia
 1xicara de frango desfiado até obter uma massa
(150 g) homogénea.
 1ovo e Tempere com sal, pimenta e
e 1/2 xicara de farinha de salsinha a gosto.
aveia (60 g)  Forme bolinhos com a massa e
e Sal e pimenta a gosto passe na farinha de linhacga.
e Salsinha picada a gosto e Asse em forno preaquecido a
* Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 25 minutos ou
empanar até dourar.

Dica:

* Adicione uma colher de sopa de queijo cottage no centro
de cada bolinho para um recheio cremoso.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade:Médio
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 12 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 2xicaras de farinhade arroz ¢ Em uma tigela, misture a farinha

(2409)

1/2 xicara de polvilho doce
(60g)

1/2 xicara de 6leo de coco
(120 mi)

1ovo

1/2 xicara de agua (120 mi)
1 xicara de palmito picado
(150 g)

1 tomate picado

1/2 cebola picada

2 dentes de alho picados
Sal e pimenta a gosto
Azeite para refogar

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

de arroz, polvilho doce, 6leo de
coco, ovo e Agua até obter uma
massa homogénea. Reserve.

Em uma panelaq, refogue a cebolaq,
alho e tomate no azeite. Adicione
o palmito e tempere com sal e
pimenta. Deixe esfriar.

Forre forminhas de empada com
a massa, coloque o recheio de
palmito e cubra com mais massa.
Asse em forno preaquecido a
180°C por cerca de 30 minutos ou

até dourar.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 10 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2xicaras de abdébora cozida ¢ Misture a abdébora, quinoag,

e amassada (400 g) farinha de arroz, cebola e alho até
e 1xicara de quinoa cozida obter uma massa homogénea.

(150 g) e Tempere com sal, pimenta e
 1/2xicara de farinha de arroz ~ hortelé a gosto.

(60g) e Forme quibes com a massa e
e 1cebola picada coloque em uma assadeira
e 2 dentes de alho picados untada.
e Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a
* Hortela picada a gosto 200°C por cerca de 30 minutos ou
e Azeite para untar até dourar.

Dica:

* Sirva com coalhada seca temperada com ervas e azeite.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 10 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 2 berinjelas grandes e Coloque as rodelas de berinjela
cortadas em rodelas em uma assadeira untada e
e 1xicara de molho de tomate tempere com sal e pimenta.
(240 mi) e Asse em forno preaquecido a
 1xicara de queijo mucarela 180°C por 15 minutos.
ralado (120 g) * Retire do forno e cubra cada
e Orégano a gosto rodela com molho de tomate e
e Sal e pimenta a gosto queijo ralado.
e Azeite para untar e Polvilhe orégano por cima e volte

ao forno até o queijo derreter.

Dica:

* Adicione fatias de tomate e manjericdo fresco para um sabor
extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 Minutos
Rendimento: 20 unidades N

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2xicaras de batata-doce e Misture a batata-doce, bacalhau,
cozida e amassada (400 g) ovo e farinha de arroz até obter

e 1xicara de bacalhau uma massa homogénea.
desfiado (150 g) e Tempere com cebolaq, alho,

 Tovo salsinha, sal e pimenta.

e 1/2 xicara de farinha de arroz * Forme bolinhos com a massa e
(60g) coloque em uma assadeira

e 1cebola picada untada.

» 2 dentes de alho picados e Asse em forno preaquecido a

e Salsinha picada a gosto 200°C por cerca de 25 minutos ou

* Sal e pimenta a gosto até dourar.

e Azeite para untar

Dica:

* Para um toque especidal, sirva os bolinhos com um molho de
azeite e alho.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

2 xicaras de lentilha cozida e
escorrida (400 g)

1/2 xicara de farinha de arroz
(60g)

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 cenoura ralada

Sal e pimenta a gosto
Salsinha picada a gosto
Farinha de linhaga para
empanar

Azeite para untar

Dica:

MODO DE PREPARO

Misture a lentilhq, farinha de
arroz, cebola, alho e cenoura até
obter uma massa homogénea.
Tempere com sal, pimenta e
salsinha.

Forme croquetes com a massa e
passe na farinha de linhacga.
Asse em forno preaquecido a
200°C por cerca de 30 minutos ou
até dourar.

* Sirva com molho de iogurte temperado com alho e ervas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 1xicara de queijo parmesdo ¢ Misture todos os ingredientes em

ralado (100 g) uma tigela até formar uma
e 1xicara de queijo mucgarela massa homogénea.
ralado (100 g) e Forme bolinhas com a massa e
* Tovo coloque em uma assadeira
e 1/2 xicara de polvilho doce untada.
(60g) e Asse em forno preaquecido a
e 1/2 xicara de polvilho azedo 180°C por cerca de 20 minutos ou
(60g) até doura

 1/4 xicara de leite desnatado
ou vegetal (60 mil)
e Sal a gosto

Dica:

e Para uma versdo diferente, adicione orégano ou ervas finas a
Massa.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara de quinoa cozida

(150 g)

e 1/2 xicara de cenoura ralada
(60g)

« 1/2 xicara de espinafre
picado (60 g)

* Tovo

e 1/2 xicara de farinha de
aveia (60 g)

e 2 dentes de alho picados

e Sal e pimenta a gosto

e Azeite para untar

Dica:

Tempo de Preparo: 40 Minutos

MODO DE PREPARO

Misture a quinoq, cenouraq,
espinafre, ovo, farinha de aveia e
alho até obter uma massa
homogénea.

Tempere com sal e pimenta a
gosto.

Forme bolinhos com a massa e
coloque em uma assadeira
untada.

Asse em forno preaquecido a
200°C por cerca de 25 minutos ou
até dourar.

e Sirva com um molho de tomate caseiro.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 10 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Em uma panelq, refogue a cebola

* 10 folhas grandes de alface
* 500 g de carne moida magra e o alho no azeite.

e 1cebola picada * Adicione a carne moida e cozinhe
e 2 dentes de alho picados até dourar.
e 1tomate picado e Acrescente otomateeo
e 1pimentédo picado pimentéo, e tempere com sal,
e Sal, pimenta e cominho a pimenta e cominho.

gosto e Cozinhe até os legumes estarem
» Azeite para refogar macios.

e Sirva a carne moida sobre as
folhas de alface, como tacos.

Dica:

e Adicione iogurte grego e salsa fresca por cima para um toque
extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 abobrinhas médias  Em uma tigela, misture as rodelas
cortadas em rodelas finas de abobrinha com azeite, sal,

e 1colher de sopa de azeite de pimenta e péprica.
oliva (15 ml) e Distribua as rodelas em uma

* Sal e pimenta a gosto assadeira forrada com papel

e Paprica a gosto manteiga, sem sobrepor.

e Asse em forno preaquecido a
180°C por cerca de 25 minutos ou
até dourar e ficar crocante,
virando na metade do tempo.

Dica:

e Sirva os chips com um molho de iogurte com ervas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 14 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Misture a couve-flor, ovo, queijo

e 2 xicaras de couve-flor

cozida e amassada (400 g) parmesdo, farinha de améndoas
 Tovo e alho até obter uma massa
« 1/2 xicara de queijo homogénea.
parmeséio ralado (50 g) e Tempere com sal e pimenta a
 1/2 xicara de farinha de gosto.
améndoas (60 g) e Forme bolinhos com a massa e
e 2 dentes de alho picados passe na farinha de linhaga.
e Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a
* Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 30 minutos ou
empanar até dourar.
Dica:

e Adicione salsinha picada para dar um sabor extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 Minutos
Rendimento: 12 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 2xicaras de lentilha cozidae ¢ Misture alentilha, trigo para

escorrida (400 g) quibe, cebolq, alho e horteld até

e 1xicara de trigo para quibe obter uma massa homogénea.
hidratado (150 g) e Tempere com sal e pimenta a

* 1cebola picada gosto.

e 2 dentes de alho picados  Forme quibes com a massa e

« 1/2 xicara de hortelé picada coloque em uma assadeira
(30g) untada.

e Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a

e Azeite para untar 200°C por cerca de 30 minutos ou

até dourar.

Dica:

e Sirva com coalhada seca e fatias de liméo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 10 unidades

INGREDIENTES

e 2 abobrinhas cortadas em

cubos

1 pimentdo vermelho
cortado em cubos

1 pimentéo amarelo cortado
em cubos

1 cebola roxa cortada em
cubos

10 cogumelos frescos
Azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto
Ervas finas a gosto

Dica:

MODO DE PREPARO

* Monte os espetinhos alternando
os legumes.

 Tempere com azeite, sal, pimenta
e ervas finas.

e Asse em forno preaquecido a
200°C por cerca de 20 minutos ou
até os legumes estarem macios e
levemente dourados.

e Sirva os espetinhos com molho de iogurte e hortelé.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 2xicaras de grdo-de-bico * No processador, bata o grdo-de-
cozido (400 g) bico, cebola, alho, salsinhaq,
e 1cebola picada coentro, cominho, coentro em pg,
e 2 dentes de alho picados farinha de gréio-de-bico, sal e
« 1/4 xicara de salsinha picada  pimenta até obter uma massa
(159g) homogénea.
* 1/4 xicara de coentro picado ¢ Forme bolinhos com a massa e
(159g) coloque em uma assadeira
 1colher de chd de cominho untada.
e 1colher de ché de coentro e Asse em forno preaquecido a
em po 200°C por cerca de 25 minutos ou
* 1colher de sopa de farinha até dourar.
de gréio-de-bico (10 g) Dica:
* Sal e pimenta a gosto
 Azeite para untar * Sirva os falafels com molho
tahine e salada de tomate e

pepino.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

e 2xicaras de brocolis cozido e
picado (400 g)

* Tovo

« 1/2 xicara de queijo
parmeséio ralado (50 g)

 1/2 xicara de farinha de
améndoas (60 g)

* 2 dentes de alho picados

* Sal e pimenta a gosto

e Farinha de linhaga para
empanar

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Misture o brocolis, ovo, queijo
parmesdo, farinha de améndoas
e alho até obter uma massa
homogénea.

Tempere com sal e pimenta a
gosto.

Forme bolinhos com a massa e
passe na farinha de linhacga.
Asse em forno preaquecido a
200°C por cerca de 25 minutos ou
até dourar

Dica:

* Adicione raspas de limé&o
siciliano para um toque
especial.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 Minutos
Rendimento: 12 unidades

INGREDIENTES

» 2xicaras de farinhade arroz ¢ Em uma tigela, misture a farinha

MODO DE PREPARO

(2409)

1/2 xicara de polvilho doce
(60g)

1/2 xicara de 6leo de coco
(120 mi)

1ovo

1/2 xicara de agua (120 mi)
1 xicara de frango desfiado
(150 g)

1 tomate picado

1/2 cebola picada

2 dentes de alho picados
Sal e pimenta a gosto
Azeite para refogar

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

de arroz, polvilho doce, 6leo de
coco, ovo e Agua até obter uma
massa homogénea. Reserve.
Em uma panelaq, refogue a cebolaq,
alho e tomate no azeite. Adicione
o frango e tempere com sal e
pimenta. Deixe esfriar.

Abra a massa com um rolo, corte
em circulos e recheie com o
frango.

Feche os pastéis, pressione as
bordas com um garfo e coloque
em uma assadeira untada.

Asse em forno preaquecido a
180°C por cerca de 30 minutos ou

até dourar.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 500 g de peito de frango  Misture o frango moido, farinha
moido de aveiq, ovo, alho e cebola até

e 1/2 xicara de farinha de obter uma massa homogénea.
aveia (60 g) e Tempere com sal e pimenta a

* Tovo gosto.

e 2 dentes de alho picados  Forme nuggets com a massa e

* 1/2 cebola picada passe na farinha de linhacga.

* Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a

e Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 25 minutos ou
empanar até dourar.

e Azeite para untar
Dica:

Sirva com ketchup caseiro sem agucar.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2Xxicaras de abébora cozida ¢ Misture a abdbora, ovo, queijo

e amassada (400 g) parmesdo, farinha de arroz e alho
 Tovo até obter uma massa
« 1/2 xicara de queijo homogénea.
parmeséio ralado (50 g) e Tempere com sal e pimenta a
e 1/2 xicara de farinhade arroz  gosto.
(60g) e Forme bolinhos com a massa e
e 2 dentes de alho picados passe na farinha de linhaga.
* Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a
e Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 25 minutos ou
empanar até dourar.
Dica:

e Sirva com um molho de tahine e limdao.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 20 porgcbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 3 cenouras médias cortadas ¢ Em uma tigela, misture as rodelas

em rodelas finas de cenoura com azeite, sal,
e 1colher de sopa de azeite de pimenta e ervas finas.

oliva (15 ml) e Distribua as rodelas em uma
* Sal e pimenta a gosto assadeira forrada com papel
* Ervas finas a gosto manteiga, sem sobrepor.

e Asse em forno preaquecido a
180°C por cerca de 25 minutos ou
até dourar e ficar crocante,
virando na metade do tempo.

Dica:

* Sirva os chips com um molho de iogurte com ervas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 40 Minutos

Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

e 2xicaras (400 g) de
espinafre cozido e picado

e 1xicara (150 g) de ricota
amassada

* Tovo

e 1/2 xicara (60 g) de farinha
de aveia

* 2 dentes de alho picados

* Sal e pimenta a gosto

e Farinha de linhaga para
empanar

Dica:

MODO DE PREPARO

Misture o espinafre, ricota, ovo,
farinha de aveia e alho até obter
uma massa homogénea.
Tempere com sal e pimenta a
gosto.

Forme bolinhos com a massa e
passe na farinha de linhacga.
Asse em forno preaquecido a
200°C por cerca de 25 minutos ou
até dourar.

* Sirva os chips com um molho de iogurte com ervas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 16 porcbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 abobrinhas cortadas em e Misture o queijo parmesdo,
palitos farinha de améndoas, sal e

« 1/2xicara (50 g) de queijo pimenta.
parmesdo ralado » Passe os palitos de abobrinha no

* 1/2 xicara (60 g) de farinha ovo batido e depois na mistura de
de améndoas queijo e farinha.

e 1ovo batido e Coloque os palitos em uma

e Sal e pimenta a gosto assadeira untada.

e Azeite para untar e Asse em forno preaquecido a

200°C por cerca de 20 minutos ou
até dourar.

Dica:

* Sirva com molho de iogurte com lim&o.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 2xicaras (400 g) de gréio- e Misture o grdo-de-bico, ovo,
de-bico cozido e amassado farinha de aveiq, alho, cebola e
* Tovo salsinha até obter uma massa
« 1/2 xicara (60 g) de farinha homogénea.
de aveia  Tempere com sal e pimenta a
e 2 dentes de alho picados gosto.
* 1/2 cebola picada e Forme bolinhos com a massa e
e Sal e pimenta a gosto passe na farinha de linhacga.
e Salsinha picada a gosto e Asse em forno preaquecido a
* Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 25 minutos ou
empanar até dourar.

Dica:

¢ Sirva com molho de tahine e limaéo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2latas (340 g) deatumem ¢ Misture o atum, ovo, farinha de

dgua, escorridas aveiq, cebolag, alho e salsinha até
* Tovo obter uma massa homogénea.
e 1/2xicara (60 g) de farinha ¢ Tempere com sal e pimenta a

de aveia gosto.
* 1/2 cebola picada  Forme bolinhos com a massa e
e 2 dentes de alho picados passe na farinha de linhacga.
e Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a
» Salsinha picada a gosto 200°C por cerca de 25 minutos
e Farinha de linhaga para ou até dourar.

empanar

Dica:

e Sirva com molho de limdo e azeite.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 Minutos
Rendimento: 12 unidades

INGREDIENTES

 2xicaras (240 g) de farinha
de arroz

« 1/2 xicara (60 g) de polvilho
doce

 1/2 xicara (120 ml) de 6leo de
coco

e Tovo

e 1/2 xicara (120 ml) de dgua

e 1cenoura ralada

e Tabobrinha ralada

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

* Sal e pimenta a gosto

» Azeite para refogar

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture a farinha

de arroz, polvilho doce, 6leo de
coco, ovo e Agua até obter uma
massa homogénea. Reserve.

Em uma panelq, refogue a
cebolaq, alho, cenoura e
abobrinha no azeite. Tempere
com sal e pimenta. Deixe esfriar.
Abra a massa com um rolo, corte
em circulos e recheie com os
legumes.

Feche os pastéis, pressione as
bordas com um garfo e coloque
em uma assadeira untada.

Asse em forno preaquecido a
180°C por cerca de 30 minutos ou
até dourar.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 55 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Misture a lentilhq, farinha de

« 2xicaras (400 g) de lentilha

cozida e escorrida aveia, cebola, alho e cenoura até

« 1/2 xicara (60 g) de farinha obter uma massa homogénea.
de aveia e Tempere com sal, pimenta e

* 1cebola picada salsinha.

e 2 dentes de alho picados  Forme alméndegas com a

e 1cenoura ralada massa e passe na farinha de

* Sal e pimenta a gosto linhacga.

e Salsinha picada a gosto e Asse em forno preaquecido a

* Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 30 minutos
empanar ou até dourar.

e Azeite para untar
Dica:

e Sirva com molho de tomate caseiro.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 2xicaras (400 g) de couve- * Misture a couve-flor, ovo, queijo

flor cozida e amassada parmesdo, farinha de arroz e
 Tovo alho até obter uma massa
e 1/2 xicara (50 g) de queijo homogénea.

parmesdo ralado e Tempere com sal e pimenta a
e 1/2 xicara (60 g) de farinha gosto.

de arroz  Forme croquetes com a massa e
e 2 dentes de alho picados passe na farinha de linhaga.
e Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a
* Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 25 minutos

empanar ou até dourar.

Dica:

e Sirva com molho de tahine e limdo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 15 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 3 beterrabas médias e« Em uma tigela, misture as
cortadas em rodelas finas rodelas de beterraba com azeite,
« 1colher de sopa (15 ml) de sal, pimenta e ervas finas.
azeite de oliva  Distribua as rodelas em uma
* Sal e pimenta a gosto assadeira forrada com papel
* Ervas finas a gosto manteiga, sem sobrepor.

e Asse em forno preaquecido a
180°C por cerca de 25 minutos ou
até dourar e ficar crocante,
virando na metade do tempo.

Dica:

¢ Sirva os chips com um molho de iogurte com ervas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 2xicaras (400 g) de  Misture a abobrinha, queijo
abobrinha ralada mucarela, ovo, farinha de aveia

« 1xicara (120 g) de queijo e alho até obter uma massa
mucarela ralado homogénea.

* Tovo  Tempere com sal e pimenta a

e 1/2 xicara (60 g) de farinha gosto.
de aveia e Forme bolinhos com a massa e

e 2 dentes de alho picados passe na farinha de linhaga.

* Sal e pimenta a gosto e Asse em forno preaquecido a

e Farinha de linhaga para 200°C por cerca de 25 minutos
empanar ou até dourar.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN






Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 alhos-porés médios e Lave e corte os alhos-porés em
« 2 colheres (sopa) de azeite rodelas finas.
de oliva e Em uma panela, aqueca o azeite

e Suco de1liméo e refogue o alho-poré até ficar

 1dente de alho picado macio.

« Sal e pimenta a gosto » Deixe esfriar e coloque no
processador de alimentos ou no
liquidificador.

e Adicione suco de liméo, alho
picado, sal e pimenta.

e Processe até obter uma pasta
cremosa e homogénea.

Dica:

e Sirva com pdo integral torrado para um lanche
saudavel.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 abacates maduros e Amasse os abacates com um
e Suco de 1liméo garfo até obter uma

« 1dente de alho picado consisténcia cremosa.

« Sal e pimenta a gosto e Adicione o suco de liméo, alho

picado, sal e pimenta.

* Misture bem todos os
ingredientes até obter uma
pasta homogénea.

Dica:

e Adicione coentro fresco picado para um sabor
extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 1xicara (240 g) de grdo-de-" Coloque o gréo-de-bico, tahine,

bico cozido suco de limdo, alho picado,
* 2 colheres (sopa) de tahine azeite, sal e pimenta no
e Suco delliméo processador de alimentos.
« 1dente de alho picado e Bata até obter uma pasta
e 2colheres (sopa) de azeite cremosae homogénea.

de oliva e Ajuste o tempero a gosto.

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

e Adicione uma pitada de cominho para um toque
diferente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e Preaqueca o forno a 200°C.
e Corte as berinjelas ao meio e

e 2 berinjelas médias

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

e Sucodelliméo

e 2 dentes de alho picados

e Sal e pimenta a gosto

coloque-as em uma assadeiraq,
com a parte cortada para cima.

e Asse por 30 minutos até que a
polpa esteja macia.

e Retire a polpa das berinjelas
com uma colher e coloque no
processador de alimentos.

» Adicione o azeite, suco de limdo,
alho picado, sal e pimenta.

e Bata até obter uma pasta

. cremosa e homogénea.

Dica:

e Sirva com uma pitada de pdprica por cima para
um sabor extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos .
Rendimento: 4 por¢cbes o

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1xicara (240 g) de tomate e Coloque o tomate seco, azeite,

seco alho picado, sal e pimenta no
e 1/2 xicara (120 ml) de processador de alimentos.
azeite de oliva e Bata até obter uma pasta
 1dente de alho picado homogénea.
* Sal e pimenta a gosto e Ajuste o tempero a gosto.
Dica:

e Adicione manjericdo fresco para um sabor mais
intenso.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 1xicara (240 g) de feijéo e Coloque o feijéo branco, azeite,
branco cozido suco de liméo, alho picado, sal e
« 2 colheres (sopa) de azeite pimenta no processador de
de oliva alimentos.
e Sucodellimédo e Bata até obter uma pasta
« 1dente de alho picado cremosa e homogénea.
* Sal e pimenta a gosto e Ajuste o tempero a gosto.
Dica:

e Adicione uma pitada de tomilho seco para um
sabor extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 cenouras médias cozidas ¢ Coloque as cenouras cozidas,

« 1colher (sopa) de gengibre ralado, azeite, suco de
gengibre ralado limao, sal e pimenta no

e 2 colheres (sopq) de azeite processador de alimentos.
de oliva e Bata até obter uma pasta

e Sucodelliméo homogénea.

* Sal e pimenta a gosto e Ajuste o tempero a gosto.
Dica:

e Adicione uma pitada de curry em pd para um
sabor mais exoético.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 1xicara (240 g) de ervilhas ¢ Coloque as ervilhas, azeite, suco

cozidas de liméo, alho picado, sal e
« 2 colheres (sopa) de azeite pimenta no processador de
de oliva alimentos ou no liquidificador.
e Sucodellimédo e Processe até obter uma pasta
* 1dente de alho picado cremosa e homogénea.
* Sal e pimenta a gosto e Ajuste o tempero a gosto.
Dica:

e Adicione horteld picada para um sabor fresco.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1xicara (240 g) de ricota e Coloque aricotq, azeite, alho
e 2 colheres (sopq) de azeite picado, ervas frescas, sal e
de oliva pimenta no processador de
« 1dente de alho picado alimentos ou no liquidificador.
e 1/4 xicara (60 ml) de ervas * Processe até obter uma pasta
frescas picadas (salsinha, homogénea.
cebolinha, manjericéo) * Ajuste o tempero a gosto.

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

e Adicione nozes picadas para um toque crocante.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2 pimentdes vermelhos

2 colheres (sopa) de azeite de
oliva

1 dente de alho picado
Suco de 1liméo

Sal e pimenta a gosto

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 200°C.

Coloque os pimentées em uma
assadeira e asse por 20-25 minutos,
até que a pele esteja ligeiramente
queimada e soltando.

Retire os pimentdes do forno,
coloque-os em uma tigela e cubra
com plastico filme por 10 minutos
para que o vapor ajude a soltar a pele.
Retire a pele, as sementes e corte os
pimentdées em pedacos.

Coloque os pimentdes assados,
azeite, alho picado, suco de liméo, sal
e pimenta no processador de
alimentos ou no liquidificador.
Processe até obter uma pasta
cremosa e homogénea.

Ajuste o tempero a gosto.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 abobrinhas médias e Coloque as abobrinhas cozidas,
cozidas azeite, alho picado, suco de
« 2 colheres (sopa) de azeite liméo, sal e pimenta no
de oliva processador de alimentos ou no
* 1dente de alho picado liquidificador.
e Sucodelliméo e Processe até obter uma pasta
« Sal e pimenta a gosto homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

Dica:

e Adicione horteld picada para um sabor fresco.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: facil

Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

2 beterrabas médias e Coloque as beterrabas cozidas,
cozidas azeite, suco de liméo, alho

2 colheres (sopa) de azeite picado, sal e pimenta no

de oliva processador de alimentos ou no
Suco de1liméo liquidificador.

1dente de alho picado e Processe até obter uma pasta
Sal e pimenta a gosto cremosa e homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

Dica:

e Sirva com uma pitada de endro fresco.




Dificuldade: facil
Tempo de Preparo: 20 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 200 g de tofu e Coloque o tofu, azeite, suco de
« 2colheres (sopa) de azeite limdo, ervas frescas, sal e
de oliva pimenta no processador de
e Sucodelliméo alimentos ou no liquidificador.
e 1/4 xicara (60 ml) de ervas * Processe até obter uma pasta
frescas picadas (salsinhaq, homogénea.
cebolinha, manjericéo) * Ajuste o tempero a gosto.

* Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Adicione alho assado para um sabor mais
profundo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 1xicara (240 g) de e Coloque as lentilhas cozidas,
lentilhas cozidas azeite, suco de limdo, alho
« 2 colheres (sopa) de azeite picado, sal e pimenta no
de oliva processador de alimentos ou no
e Sucodelliméo liquidificador.
* 1dente de alho picado e Processe até obter uma pasta
e Sale pimentq a gosto cremosdadae homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

Dica:
e Adicione uma pitada de cominho para um sabor
extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 20 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 1peito de frango cozido e e Coloque o frango desfiado em
desfiado (200 g) uma tigela.
« 2colheres (sopa) de e Adicione o requeijdo, suco de
requeijéo light lim&o, alho picado, sal e
« 1colher (sopa) de suco de pimenta.
limao e Misture bem todos os
« 1dente de alho picado ingredientes até obter um paté
 Sal e pimenta a gosto homogéneo.
Dica:

e Adicione cenoura ralada para um toque crocante.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 1xicara (240 g) de ricota e Coloque aricota amassada em
amassada uma tigela.

e 2 colheres (sopq) de azeite *¢ Adicione o azeite, suco de limdo,
de oliva alho picado, sal e pimenta.

e 1colher (sopa) desucode * Misture bem todos os
liméo ingredientes até obter um paté

* 1dente de alho picado homogéneo.

* Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Adicione ervas frescas picadas, como manjericdo
ou orégano.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil ' W, -
Tempo de Preparo: 15 Minutos - A
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1xicara (240 g) de e Coloque as azeitonas, azeite,
azeitonas verdes sem alho picado, suco de limdo, sal e
carogo pimenta no processador de

« 2colheres (sopa) de azeite alimentos ou no liquidificador.
de oliva e Processe até obter uma pasta

 1dente de alho picado homogénea.

e Sucode1liméo e Ajuste o tempero a gosto.

* Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Adicione orégano fresco para um sabor mais
intenso.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 12 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1xicara (240 g) de tomate e Coloque o tomate seco, azeite,

seco alho picado, suco de limdo, sal e
« 2 colheres (sopa) de azeite pimenta no processador de

de oliva alimentos ou no liquidificador.
* 1dente de alho picado e Processe até obter uma pasta
e Sucode1limdo homogénea.
* Sal e pimenta a gosto e Ajuste o tempero a gosto.

Dica:

e Adicione manjericdo fresco para um sabor mais
intenso.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 12 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 cenouras médias cozidas ¢ Coloque as cenouras cozidas,

e picadas azeite, alho picado, suco de
« 2 colheres (sopa) de azeite limdo, sal e pimenta no
de oliva processador de alimentos ou no
* 1dente de alho picado liquidificador.
e Sucodellimédo e Processe até obter uma pasta
* Sal e pimenta a gosto homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

Dica:

e Adicione uma pitada de gengibre ralado para um
sabor extra.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 Minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 1xicara (240 g) de e Coloque o espinafre, azeite, alho
espinafre cozido e picado picado, suco de limdo, sal e

« 2 colheres (sopa) de azeite pimenta no processador de
de oliva alimentos ou no liquidificador.

« 1dente de alho picado e Processe até obter uma pasta

e Sucode1limdo homogénea.

* Sal e pimenta a gosto e Ajuste o tempero a gosto.
Dica:

e Adicione um pouco de cream cheese light para
um toque cremoso.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN






Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

* 1xicara (120 g) de farinha de
améndoas

e 1/4 xicara (35 g) de
sementes de gergelim

* 1/4 xicara (50 g) de xilitol

e 1/4 xicara (60 ml) de 6leo de
coco

e lovo

e 1/2 colher de ché (2,5 g) de
fermento em po

e 1/2 colher de ché (2,5 g) de
esséncia de baunilha

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre
uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture a farinha de
améndoas, sementes de gergelim,
xilitol e fermento em pé.

Adicione o 6leo de coco, ovo e
esséncia de baunilha a mistura
seca e mexa até obter uma massa
homogénea.

Modele a massa em pequenas
bolas e achate-as levemente na
assadeira.

Asse por 12-15 minutos ou até que
os biscoitos estejam dourados nas
bordas.

Deixe esfriar completamente antes

de servir.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 Minutos
Rendimento: 18 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (100 g) de coco
ralado sem agucar

e 1/2xicara (60 g) de farinha
de améndoas

* 1/4 xicara (50 g) de xilitol

e 1/4 xicara (60 ml) de 6leo de
coco

e 20V0S

* 1colherde chd (5g) de
fermento em po

e 1/2 colher de ché (2,5 g) de
esséncia de baunilha

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre

uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture o coco
ralado, farinha de améndoas, xilitol
e fermento em po.

Adicione o 6leo de coco, ovos e
esséncia de baunilha a mistura
seca e mexa até obter uma massa
homogénea.

Modele a massa em pequenas
bolas e achate-as levemente na
assadeira.

Asse por 10-12 minutos ou até que
os biscoitos estejam dourados nas
bordas.

Deixe esfriar completamente antes

de servir.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

* 1xicara (120 g) de farinha de
améndoas

* 1/4 xicara (50 g) de xilitol

e 1/4 xicara (60 ml) de 6leo de
coco

e lovo

* 1colherde chd (5g) de
fermento em po

e 1/2 colher de ché (2,5 g) de
esséncia de améndoas

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre

uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture a farinha de
améndoas, xilitol e fermento em
po.

Adicione o 6leo de coco, ovo e
esséncia de améndoas a mistura
seca e mexa até obter uma massa
homogénea.

Modele a massa em pequenas
bolas e achate-as levemente na
assadeira.

Asse por 12-15 minutos ou até que
os biscoitos estejam dourados nas
bordas.

Deixe esfriar completamente antes

de servir.



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 49 Minutos
Rendimento: 30 unidades

INGREDIENTES

* 1xicara (150 g) de sementes
de linhaca

* 1/4 xicara (60 ml) de dgua

* 1/4 xicara (30 g) de farinha
de améndoas

 1/2 colher de ché (2,5 g) de
sal

* 1colher de sopa (15 ml) de
azeite de oliva

 1/2 colher de ché (2,5 g) de
alho em pd

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre

uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture as
sementes de linhaga e Ggua e
deixe descansar por 15 minutos até
formar um gel.

Adicione a farinha de améndoas,
sal, azeite de oliva e alho em po6 a
mistura de linhaca e mexa bem.
Espalhe a mistura uniformemente
na assadeira, formando uma
camada fina.

Asse por 20-25 minutos ou até que
os crackers estejam crocantes e
dourados.

Deixe esfriar completamente antes
de cortar em pedacgos e servir.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 25 unidades

INGREDIENTES

* 1xicara (120 g) de queijo
parmesdo ralado

e 1/2xicara (60 g) de farinha
de améndoas

e 1/4 xicara (60 ml) de dgua

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite
de oliva

* 1colherde chd (5g) de
fermento em po

e 1/2 colher de ché (2,5 g) de
sal

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre

uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture o queijo
parmesdo, farinha de améndoas,
fermento em po e sal.

Adicione a dgua e o azeite de oliva
a mistura seca e mexa bem até
obter uma massa homogénea.
Espalhe a massa uniformemente
na assadeira, formando uma
camada fina.

Asse por 20-25 minutos ou até que
os crackers estejam crocantes e
dourados.

Deixe esfriar completamente antes
de cortar em pedacos e servir.




Dificuldade: Facil

Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (120 g) de farinha de
améndoas

e 1/4xicara (50 g) de xilitol

e 1/4 xicara (60 ml) de éleo de
coco

e lovo

e 1colherde chéa (5 g) de
fermento em p6

e 1/2 colher de chd (2,5 g) de
esséncia de baunilha

e 1/4xicara (45 g) de gotas de
chocolate amargo

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Tempo de Preparo: 30 Minutos

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre uma

assadeira com papel manteiga.

Em uma tigela, misture a farinha de
améndoas, xilitol e fermento em po.
Adicione o 6leo de coco, ovo e
esséncia de baunilha a mistura seca e
mexa até obter uma massa
homogénea.

Incorpore as gotas de chocolate a
massa.

Modele a massa em pequenas bolas e
achate-as levemente na assadeira.
Asse por 12-15 minutos ou até que os
biscoitos estejam dourados nas
bordas.

Deixe esfriar completamente antes de
servir.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 30 unidades

INGREDIENTES

 1/2xicara (70 g) de
sementes de linhaca

 1/2xicara (70 g) de
sementes de chia

* 1xicara (120 g) de farinha de
améndoas

e 1/4 xicara (60 ml) de dgua

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite
de oliva

* 1colher de cha (5 g) de sal

* 1colher de chd (5 g) de alho
em po

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre

uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture as
sementes de linhaga, sementes de
chia e farinha de améndoas.
Adicione a dguaq, azeite de olivq, sal
e alho em p6é a mistura seca e
mexa bem.

Espalhe a mistura uniformemente
na assadeira, formando uma
camada fina.

Asse por 20-25 minutos ou até que
os crackers estejam crocantes e
dourados.

Deixe esfriar completamente antes
de cortar em pedacos e servir.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 25 Minutos
Rendimento: 18 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (100 g) de coco
ralado sem agucar

e 1/2xicara (60 g) de farinha
de améndoas

* 1/4 xicara (50 g) de xilitol

e 1/4 xicara (60 ml) de 6leo de
coco

* 20VO0S

* 1colherde chd (5g) de
fermento em po

* Raspasdelliméo
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MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre
uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture o coco
ralado, farinha de améndoas, xilitol
e fermento em po.

Adicione o 6leo de coco, ovos e
raspas de limdo a mistura seca e
mexa até obter uma massa
homogénea.

Modele a massa em pequenas
bolas e achate-as levemente na
assadeira.

Asse por 10-12 minutos ou até que
os biscoitos estejam dourados nas
bordas.

Deixe esfriar completamente antes

de servir.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 25 unidades

INGREDIENTES

* 1xicara (180 g) de quinoa
cozida

e 1/4 xicara (60 ml) de dgua

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite
de oliva

e 1/2xicara (60 g) de farinha
de améndoas

* 1colher de cha (5 g) de sal

* 1colherde chd (5g) de
alecrim seco
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MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C e forre

uma assadeira com papel
manteiga.

Em uma tigela, misture a quinoa
cozida, dgua e azeite de oliva.

e Adicione a farinha de améndoas,

sal e alecrim seco a mistura e
mexa bem.

Espalhe a massa uniformemente
na assadeira, formando uma
camada fina.

Asse por 25-30 minutos ou até que
os crackers estejam crocantes e
dourados.

Deixe esfriar completamente antes

de cortar em pedacos e servir.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

* 1xicara (120 g) de farinha de
améndoas

* 1/4 xicara (50 g) de xilitol

e 1/4 xicara (60 ml) de 6leo de
coco

* Tovo

* 1colherde chd (5g) de
fermento em po

* Raspas dellaranja

* Suco de 1/2 laranja
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MODO DE PREPARO

* Preaqueca o forno a180°C e forre

uma assadeira com papel
manteiga.

 Em uma tigela, misture a farinha de

améndoas, xilitol e fermento em
po.

e Adicione o 6leo de coco, ovo,

raspas de laranja e suco de laranja
a mistura seca e mexa até obter
uma massa homogénea.

Modele a massa em pequenas
bolas e achate-as levemente na
assadeira.

Asse por 12-15 minutos ou até que
os biscoitos estejam dourados nas
bordas.

Deixe esfriar completamente antes

de servir.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 4 peitos de frango sem osso
e sem pele

* 2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

e Sucodelliméo

e 2 dentes de alho picados

* 1colher (sopa) de ervas finas
(tomilho, alecrim, séalvia)

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

MODO DE PREPARO

Tempere os peitos de frango com
sal, pimenta, alho, ervas finas e
suco de lim&o. Deixe marinar por
15 minutos.

Aqueca o azeite emm uma
frigideira grande.

Grelhe os peitos de frango por 5-7
minutos de cada lado, ou até que
estejam cozidos e dourados.
Sirva quente, acompanhado de
salada ou legumes grelhados.

e Para um sabor extra, adicione um fio
de azeite trufado sobre o frango antes

de servir.
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Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500 g defilé de frango

e 200 g de champignon
fatiado

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

* 200 ml de creme de leite
light

e 1/2 xicara (120 ml) de caldo
de galinha

* 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* Sal e pimenta a gosto

Dica:
* Para um toque especidal,
adicione uma pitada de
noz-moscada ao molho.
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Tempo de Preparo: 40 Minutos

MODO DE PREPARO

Tempere o frango com sal e

pimenta.

Em uma frigideira, aquecga o azeite
e doure os filés de frango dos dois
lados. Reserve.

Na mesma frigideira, adicione a
cebola e o alho, refogando até
dourar.

Acrescente o champignon e
refogue por mais alguns minutos.
Adicione o caldo de galinhae o
creme de leite, mexendo bem.
Coloque os filés de frango de volta
na frigideira e deixe cozinhar por
mais 10 minutos.

Ajuste o sal e a pimenta.

Sirva quente.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 40 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4 peitos de frango sem osso e
sem pele

e 2xicaras (50 g) de espinafre
fresco

e 1xicara (100 g) de queijo
mussarela ralado

e 2 dentes de alho picados

e 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

Dica:

e Para um sabor extraq,
adicione tomates secos
picados ao recheio de
espinafre e queijo.
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MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.

Em uma frigideira, aquega uma colher
de sopa de azeite e refogue o alho até
dourar. Adicione o espinafre e cozinhe
até murchar. Reserve.

Corte os peitos de frango ao meio,
formando um bolso.

Recheie cada peito de frango com
espinafre e queijo mussarela.

Feche com palitos de dente para
segurar o recheio.

Aqueca o restante do azeite em uma
frigideira e doure os peitos de frango
de ambos os lados.

Transfira para uma assadeira e leve
ao forno por 20 minutos, ou até que o
frango esteja completamente cozido.
Sirva quente.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 35 Minutos

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

500 g de carne moida de
peru

1 cebola ralada

1 dente de alho picado

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture a carne de

peru, cebola, alho, ovo, farinha de
améndoas, queijo parmesdo,
salsinha, sal e pimenta.

* lTovo Forme pequenas aiméndegas com
e 1/4 xicara (30 g) de farinha as méos.
de améndoas Aqueca o azeite em uma frigideira

1/4 xicara (25 g) de queijo
parmesdo ralado

2 colheres (sopa) de
salsinha picada

Sal e pimenta a gosto

2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

Dica:

grande e doure as aiméndegas por
todos os lados.

Transfira as aliméndegas para uma
assadeira e leve ao forno
preaquecido a 180°C por 15
minutos.

Sirva quente, acompanhadas de
molho de tomate caseiro ou

legumes.

e Para aimdéndegas ainda mais
saborosas, adicione uma colher de
chd de molho inglés & mistura de
carne.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4filés de salméo (cerca de
150 g cada)

* 2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

e Sucodelliméo

e 2 dentes de alho picados

* 1colher (sopa) de alecrim
fresco picado

* 1colher (sopa) de tomilho
fresco picado

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

MODO DE PREPARO

e Tempere os filés de salmédo com
sal, pimenta, alho, alecrim, tomilho
e suco de limd&o. Deixe marinar por
15 minutos.

e Aqueca o azeite em uma frigideira
grande.

e Grelhe os filés de salmé&o por 3-4
minutos de cada lado, ou até que
estejam cozidos e dourados.

e Sirva quente, acompanhado de
legumes grelhados ou salada.

e Para um toque de sabor, adicione raspas de limé&o d

marinada.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 50 Minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2 abobrinhas grandes cortadas
em fatias finas

e 500 g de carne moida magra

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 2xicaras (480 ml) de molho de
tomate caseiro

e 1xicara (240 g) de ricota

e 1xicara (100 g) de queijo
mussarela ralado

e 1/4xicara (25 g) de queijo
parmesdo ralado

e 1colher (sopa) de azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto

Dica:

e Para evitar que a lasanha fique aguada, salpique as fatias de abobrinha
com sal e deixe-as descansar por 10 minutos antes de montar a lasanha.
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MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.

Em uma frigideira, aqueca o azeite e
refogue a cebola e o alho até dourar.
Adicione a carne moida e cozinhe até
que esteja completamente dourada.
Acrescente o molho de tomate, sal e
pimenta, e cozinhe por mais 10
minutos. Reserve.

Em um refratdrio, monte a lasanha
alternando camadas de abobrinha,
carne moida, ricota e mussarela.
Finalize com uma camada de queijo
parmesdo.

Leve ao forno por cerca de 30 minutos,
ou até que a lasanha esteja
borbulhando e dourada.

Sirva quente.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 7 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1xicara (170 g) de quinoa

e 500 g de carne moida magra

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 1tomate picado

e 1/4 xicara (15 g) de hortela
fresca picada

* 1colher (sopa) de azeite de
oliva

* Sal e pimenta a gosto

e Sucodelliméo

Dica:

e Para um toque especidal,
adicione pinhdes ou améndoas
picadas a mistura de carne e
quinoa antes de assar.
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MODO DE PREPARO

Cozinhe a quinoa conforme as

instrugées da embalagem e
reserve.

Em uma tigela grande, misture a
carne moida, cebolaq, alho, tomate,
horteld, azeite, sal, pimenta e suco
de limdo.

Adicione a quinoa cozida a mistura
de carne e mexa bem.

Transfira a mistura para uma
assadeira untada, pressionando
bem para compactar.

Asse em forno preaquecido a 180°C
por 30 minutos, ou até dourar.
Sirva quente, acompanhado de

uma salada fresca.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 6 por¢ées

INGREDIENTES

e 4filés de peixe branco (cerca de 150
g cada)

Suco de 2 limodes

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1dente de alho picado

1 colher (sopa) de salsinha picada
Sal e pimenta a gosto

MOLHO

e 1colher (sopa) de manteiga

e 1colher (sopa) de farinha de trigo ou
amido de milho

1xicara (240 ml) de leite desnatado
ou vegetal

Suco de 1liméao

Sal e pimenta a gosto

1/4 xicara (25 g) de queijo parmeséo
ralado (opcional)

MODO DE PREPARO

e Tempere os filés de peixe com sal,
pimenta, alho e suco de limd&o. Deixe
marinar por 15 minutos.

Aqueca o azeite em uma frigideira
grande.

Grelhe os filés de peixe por 3-4 minutos
de cada lado, ou até que estejam cozidos
e dourados. Reserve.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MOLHO PREPARO

Em uma panelq, derreta a manteiga
em fogo médio.

Adicione a farinha de trigo ou amido de
milho e mexa bem até formar uma
pasta (roux).

Aos poucos, adicione o leite, mexendo
sempre para evitar grumos, até obter
uma consisténcia cremosa.
Acrescente o suco de limdo, sal,
pimenta e queijo parmeséo (se estiver
usando). Misture bem.

Cozinhe por mais 2-3 minutos até o
molho engrossar.

MONTAGEM

Coloque os filés de peixe em uma
travessa e regue com o molho cremoso
de limédo.

Polvilhe com salsinha picada.

Sirva quente, acompanhado de salada
ou legumes grelhados.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1xicara (200 g) de arroz
arbéreo

e 2xicaras (480 ml) de caldo
de legumes

e 1xicara (240 ml) de vinho
branco seco

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

* 1xicara (240 g) de puré de
abébora

* 1xicara (50 g) de espinafre
fresco

* 2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

e 1/4 xicara (25 g) de queijo
parmesdo ralado

* Sal e pimenta a gosto
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Tempo de Preparo: 40 Minutos

MODO DE PREPARO

e Em uma panela, aqueca o azeite e

refogue a cebola e o alho até
dourar.

Adicione o arroz arbéreo e refogue
por alguns minutos.

Acrescente o vinho branco e
cozinhe até evaporar.

Aos poucos, adicione o caldo de
legumes, mexendo
constantemente, até que o arroz
esteja al dente.

Misture o puré de abébora e o
espinafre, cozinhando até que o
espinafre esteja murcho.
Adicione o queijo parmesdo, sal e
pimenta a gosto.

Sirva quente.




Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500 g de peito de frango em
cubos

e 2 cenouras cortadas em
rodelas

¢ 2 batatas doces cortadas em
cubos

e 1abobrinha cortada em
rodelas

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e llata (400 g) de tomates
pelados

e 4xicaras (960 ml) de caldo de
galinha

e 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e 1colher (cha) de tomilho seco

e 1folha de louro
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Tempo de Preparo: 50 minutos

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, aquecga o

azeite e refogue a cebola e o alho
até ficarem macios.

Adicione o frango e cozinhe até
dourar.

Acrescente as cenouras, batatas,
abobrinha e tomates pelados.
Despeje o caldo de galinha, tempere
com sal, pimenta, tomilho e a folha
de louro.

Deixe cozinhar em fogo médio por 30
minutos ou até os legumes estarem
macios e o frango cozido.

Sirva quente, acompanhado de
arroz integral ou quinoa.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1,5 kg de carne bovina
(picanha ou alcatra)

e 4 batatas cortadas em
rodelas

e 3 cenouras cortadas em
rodelas

e 2 cebolas cortadas em
rodelas

e 2 dentes de alho picados

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite
de oliva

* Sal e pimenta a gosto

e 1colher (chd) de alecrim
seco

 1colher (chd) de tomilho
seco

 1xicara (240 ml) de caldo de

carne
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Tempo de Preparo: 90 minutos

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.

Tempere a carne com sal,
pimenta, alho, alecrim e tomilho.
Em uma assadeira, coloque a
carne no centro e distribua os
legumes ao redor.

Regue com azeite e caldo de
carne.

Cubra com papel aluminio e asse
por 1hora.

Retire o papel aluminio e asse por
mais 30 minutos, ou até a carne
estar dourada e os legumes
macios.

Sirva quente, acompanhado de

salada verde.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 1 hora
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500 g de carne de panela
(acém ou musculo)

e 2 batatas cortadas em
cubos

e 2 cenouras cortadas em
rodelas

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

* 1llata (400 g) de tomate
pelado

* 2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

 1xicara (240 ml) de caldo de
carne

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressdo,
aqueca o azeite e doure a carne.
Adicione a cebola e o alho,
refogando até dourar.

Acrescente o tomate pelado,
batatas, cenouras, caldo de carne,
sal e pimenta.

Tampe a panela e cozinhe por 30
minutos apés pegar pressdo.
Libere a presséo com cuidado, abra
a panela e verifique se a carne esta
macia.

Sirva quente, acompanhado de
arroz integral ou puré de batatas.

e Para um sabor adicional, adicione uma folha de louro e um ramo de

alecrim ao cozimento.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 4 abobrinhas médias, e Aqueca o azeite em uma
cortadas em espiral frigideira grande.
(zoodles) * Adicione os zoodles e cozinhe por
 1xicara (240 ml) de molho 2-3 minutos até ficarem
pesto ligeiramente macios.
 1/4 xicara (30 g) de nozes * Misture o molho pesto e cozinhe
picadas por mais 2 minutos, mexendo
e 1/4 xicara (25 g) de queijo bem.
parmesdo ralado e Tempere com sal e pimenta a
* 2colheres (sopa) de azeite gosto.
de oliva * Sirva com nozes picadas e queijo
* Sal e pimenta a gosto parmesdo ralado por cima.
Dica:

e Para um toque crocante, adicione
sementes de girassol tostadas por
cima
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FRANGO A
PARMEGIANA

LIGHT

Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4filés de peito de frango

e 1xicara (120 g) de farinha de
améndoas

e 1/2xicara (50 g) de queijo
parmesdo ralado

e 2ovos batidos

e 2 xicaras (480 ml) de molho de
tomate caseiro sem aguacar

e 1xicara (100 g) de queijo
mussarela light ralado

e 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e Salsa picada para decorar
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Tempo de Preparo: 45 minutos

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.

Tempere os filés de frango com sal e
pimenta.

Passe cada filé na farinha de
améndoas, depois nos ovos batidos
e, em seguida, no queijo parmesdo
ralado.

Em uma frigideira grande, aqueca o
azeite e doure os filés de frango de
ambos os lados.

Coloque os filés em uma assadeira e
cubra com o molho de tomate.
Polvilhe o queijo mussarela por
cima.

Asse no forno por 20 minutos, ou até
o queijo estar derretido e dourado.
Sirva quente, decorado com salsa
picada e acompanhado de legumes
grelhados.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500 g de filé mignon em tiras

* 1cebola picada

e 2dentes de alho picados

e 1xicara (240 ml) de creme
de leite fresco

e 1/2 xicara (120 ml) de molho
de tomate

* 1xicara (100 g) de
champignons fatiados

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* 1colher (sopa) de mostarda

* 1colher (sopa) de molho
inglés

e Sal e pimenta a gosto

e Salsa picada para decorar
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Tempo de Preparo: 40 minutos

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira grande, aqueca
o azeite e doure a carne. Retire e
reserve.

Na mesma frigideira, refogue a
cebola e o alho até ficarem
macios.

Adicione os champignons e
cozinhe por 5 minutos.
Acrescente o molho de tomate,
mostarda, molho inglés, sal e
pimenta.

Devolva a carne a frigideira e
misture bem.

Adicione o creme de leite e
cozinhe por mais 5 minutos.

Sirva quente, decorado com saisa
picada e acompanhado de arroz
integral ou puré de batata-doce.



Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500 g de peito de frango em
cubos

e 1cebola picada

e 2dentes de alho picados

e 1xicara (240 ml) de creme de leite
fresco ou creme de leite de
castanha de caju

e 1/2 xicara (120 ml) de molho de
tomate caseiro sem agicar

o 1/2xicara (120 ml) de dgua

o 1xicara (100 g) de cogumelos
fatiados

 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

¢ 1colher (sopa) de mostarda dijon

e 1colher (sopa) de molho inglés

e Sal e pimenta a gosto

e Salsa picada para decorar
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Tempo de Preparo: 40 minutos

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira grande, aquecga o
azeite e doure os cubos de frango.
Retire e reserve.

Na mesma frigideira, refogue a cebola e
o alho até ficarem macios.

Adicione os cogumelos e cozinhe por 5
minutos.

Acrescente o molho de tomate,
mostarda, molho inglés, sal e pimenta.
Misture bem.

Adicione o frango de volta d frigideira e
misture.

Adicione o creme de leite e a dgua,
mexendo até ficar homogéneo.
Cozinhe em fogo baixo por 10 minutos,
ou até o frango estar bem cozido e o
molho engrossar.

Sirva quente, decorado com salsa
picada e acompanhado de arroz
integral ou puré de batata-doce.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

4 filés de peito de frango

2 colheres (sopa) de
mostarda dijon

2 colheres (sopa) de mel
1colher (sopa) de azeite de
oliva

Suco de 1liméo

Sal e pimenta a gosto

1 colher (sopa) de salsa
picada

Dica:
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e Para um sabor extra, adicione uma
pitada de alho em p6é & mistura de

mostarda e mel.

MODO DE PREPARO

e Tempere os filés de frango com

sal e pimenta.

Em uma tigela, misture a
mostarda, mel, azeite e suco de
limao.

Aqueca uma grelha ou frigideira
em fogo médio-alto.

Grelhe os filés de frango por 5-7
minutos de cada lado, ou até
estarem cozidos.

Retire do fogo e pincele com a
mistura de mostarda e mel.
Sirva quente, decorado com saisa
picada e acompanhado de

legumes grelhados.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 4filés de peito de frango e Tempere os filés de frango com
e 1xicara (240 ml) de suco de sal, pimenta e tomilho.
laranja natural * Em uma frigideira grande, aqueca
* 1colher (sopa) de raspas de o azeite e doure os filés de frango
laranja dos dois lados. Retire e reserve.
« 2 colheres (sopa) de azeite  Na mesma frigideira, refogue a
de oliva cebola e o alho até dourarem.
* 1cebola picada * Adicione o suco de laranja,
 2dentes de alho picados raspas de laranja e amido de
* Sal e pimenta a gosto milho. Misture bem.
e 1colher (cha) de tomilho e Devolva os filés de frango a
seco frigideira e cozin

* 1colher (sopa) de amido de
milho

Dica:
* Para um toque extra de sabor, adicione uma pitada de
gengibre ralado ao molho.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4 bifes de carne bovina

MODO DE PREPARO

* Tempere os bifes com sal e
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1 cenoura cortada em tiras
1 pimentdo vermelho
cortado em tiras

4 fatias de bacon

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 xicara (240ml) de molho de
tomate

Sal e pimenta a gosto
Palitos de dente para
prender

Dica:

pimenta.

Sobre cada bife, coloque tiras de
cenoura, pimentdo e uma fatia de
bacon.

Enrole os bifes e prenda com
palitos de dente.

Em uma panelaq, refogue a cebola
e o alho.

Adicione os bifes enrolados e
doure de todos os lados.
Acrescente o molho de tomate e
cozinhe em fogo baixo até os
bifes estarem cozidos.

Sirva quente.

* Acompanhe com puré de batata-doce para um jantar

completo.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 500 g de peito de frango em
cubos

e 1xicara (240 ml) de leite de
coco

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 2colheres (sopa) de curry
em po

e 1colher (chd) de cominho
em po

e 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

e Sal e pimenta a gosto

e Coentro fresco picado para
decorar
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Tempo de Preparo: 40 minutos

MODO DE PREPARO

Tempere os cubos de frango com

sal, pimenta, curry e cominho.
Em uma frigideira grande, aqueca
o azeite e doure os cubos de
frango. Retire e reserve.

Na mesma frigideira, refogue a
cebola e o alho até dourarem.
Adicione o leite de coco e misture
bem.

Devolva os cubos de frango a
frigideira e cozinhe em fogo baixo
por 15 minutos, ou até o molho
engrossar.

Sirva quente, decorado com
coentro fresco e acompanhado

de arroz integral ou quinoa.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4 peitos de frango

¢ 1cenoura cortada em tiras
finas

e 1abobrinha cortada em tiras
finas

¢ 1 pimentédo vermelho cortado
em tiras finas

e 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e 1colher (ch&) de orégano seco

e 1xicara (240 ml) de caldo de
galinha
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Tempo de Preparo: 50 minutos

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.

Tempere os peitos de frango com
sal, pimenta e orégano.

Coloque algumas tiras de cenouraq,
abobrinha e pimentéo no centro de
cada peito de frango.

Enrole os peitos de frango e prenda
com palitos de dente.

Em uma frigideira, aquega o azeite e
doure os rolinhos de frango de todos
os lados.

Coloque os rolinhos em uma
assadeira e adicione o caldo de
galinha.

Asse por 25-30 minutos, ou até o
frango estar completamente cozido.
Sirva quente, acompanhado de
salada verde ou puré de batata-
doce.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4filés de tilapia

e 1xicara (240 ml) de suco de
maracuja natural

e Polpa de 2 maracujas

e 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e Sal e pimenta a gosto

e 1colher (chda) de mel
(opcional)

e 1colher (sopa) de coentro
fresco picado

Dica:

* Para um sabor extra,
adicione uma pitada de
pimenta-do-reino moida
na hora ao molho.
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Tempo de Preparo: 40 minutos

MODO DE PREPARO

e Tempere os filés de tilapia com

sal e pimenta.

Em uma frigideira grande, aqueca
o azeite e doure os filés de tilapia
dos dois lados. Retire e reserve.
Na mesma frigideira, refogue a
cebola e o alho até dourarem.
Adicione o suco de maracujd, a
polpa dos maracujés e o mel (se
estiver usando). Misture bem.
Devolva os filés de tilapia a
frigideira e cozinhe em fogo baixo
por 10 minutos, ou até o molho
engrossar.

Sirva quente, decorado com
coentro fresco e acompanhado

de arroz integral ou quinoa




Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 40 minutos

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500 g de peito de frango
desfiado

e 2 abobrinhas médias, cortadas
em fatias finas no sentido do
comprimento

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 2xicaras (480 ml) de molho de
tomate caseiro sem acgicar

e 1/2xicara (120 g) de ricota

e 1xicara (100 g) de queijo
mussarela light ralado

e 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e 1colher (sopa) de manjericéo
fresco picado
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MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.
Em uma frigideira grande, aqueca o
azeite e refogue a cebola e o alho
até ficarem macios.

Adicione o frango desfiado e cozinhe
por alguns minutos. Tempere com
sal e pimenta.

Misture o molho de tomate e deixe
cozinhar em fogo baixo por 10
minutos.

Em uma forma de lasanha, faca
camadas alternadas de abobrinhaq,
frango com molho, e ricota.

Finalize com uma camada de
abobrinha e polvilhe o queijo
mussarela por cima.

Asse no forno por 30 minutos ou até
a lasanha estar bem quente e o
queijo derretido e dourado.




Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 60 minutos

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

1repolho

e 4 cenouras

e 2cebolas (1% cebolas devem estar
picadas)

e 500 g de carne moida

e ' pimentdo verde picado

¢ 2tomates picados

e 4 dentes de alho amassados

e Azeite de oliva a gosto

e Salagosto

¢ Queijo parmesdao ralado a gosto

e Agua
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MODO DE PREPARO

Cozinhe as folhas de repolho em uma
panela com agua até que elas amolegam.
Reserve.

Em outra panela com aguaq, cozinhe as
cenouras e metade de uma cebola até que
elas fiqguem macias. Feito isso, bata-as no
liquidificador.

Refogue metade de uma cebola picada
com um fio de azeite em uma panela.
Entdo, adicione o molho batido no
liquidificador e um pouquinho de sal.
Misture bem, deixe pegar o gosto, desligue
o fogo e reserve.

Em uma terceira panela, refogue a carne
moida com um fio de azeite, o alho, o
pimentdo, o tomate e uma cebola picada
até o refogado ficar bem sequinho.

Monte a lasanha em um refratario,
intercalando camadas de molho, folhas de
repolho e carne moida refogada. Finalize
com uma camada de molho e salpique
queijo ralado por cima.

Leve ao forno para assar até dourar.
Prontinho!




Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 40 minutos

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

4 abobrinhas

500 g de carne moida

5 tomates (cortados em
quadradinhos)

1 xicara de molho de tomate caseiro
sem agucar

1 xicara de azeitonas picadas

100 g de mussarela light

Sal e pimenta a gosto

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1colher (sopa) de orégano seco

Dica:
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e Para evitar que a lasanha fique
muito aguada, salpique sal nas

fatias de abobrinha e deixe escorrer

em uma peneira por 20 minutos
antes de montar a lasanha.

MODO DE PREPARO

Lave, corte e fatie as abobrinhas em fatias
finas no sentido do comprimento. Reserve.
Em uma panelq, aquega o azeite e refogue
a cebola e o alho até dourarem.

Adicione a carne moida e cozinhe até
dourar. Tempere com sal, pimenta e
orégano.

Acrescente os tomates picados, o molho de
tomate e as azeitonas. Deixe cozinhar em
fogo baixo por 10 minutos.

Em uma assadeira, coloque a primeira
camada de molho de carne, seguida de
uma camada de abobrinha.

Continue alternando as camadas de molho
de carne e abobrinha até terminar.

Para finalizar, cubra com a mussarela light.
Leve ao forno preaquecido a 180°C por 30
minutos ou até que a lasanha esteja bem
quente e o queijo derretido e dourado.




LASANHA DE
BERINJELA COM
MOLHO DE

TOMATE E QUELIO
COTTAGE

Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

¢ 3 berinjelas médias, cortadas em

MODO DE PREPARO

e Preaqueca o forno a 180°C.

fatias finas no sentido do
comprimento

500 g de carne moida magra

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 xicaras (480 ml) de molho de
tomate caseiro sem agicar

1/2 xicara (120 g) de queijo cottage
1xicara (100 g) de queijo parmeséo
light ralado

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto

1colher (sopa) de orégano seco

Dica:

e Para evitar que a lasanha fique
muito aguada, salpique sal nas
fatias de berinjela e deixe escorrer
em uma peneira por 20 minutos
antes de montar a lasanha.
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Em uma frigideira grande, aquega o azeite
e refogue a cebola e o alho até ficarem
macios.

Adicione a carne moida e cozinhe até
dourar. Tempere com sal, pimenta e
orégano.

Misture o molho de tomate e deixe cozinhar
em fogo baixo por 10 minutos.

Em uma forma de lasanha, faga camadas
alternadas de berinjela, molho de carne e
queijo cottage.

Finalize com uma camada de berinjela e
polvilhe o queijo parmesdo por cima.

Asse no forno por 30 minutos ou até a
lasanha estar bem quente e o queijo
derretido e dourado.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2 abobrinhas médias, cortadas
em fatias finas no sentido do
comprimento

e 500 g de palmito picado

e 500 g de espinafre fresco

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 2xicaras (480 ml) de molho de
tomate caseiro sem acgicar

e 1/2xicara (120 g) de ricota

e 1xicara (100 g) de queijo
mussarela light ralado

e 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e 1colher (sopa) de manjericéo
fresco picado
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Tempo de Preparo: 60 minutos

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180°C.

Em uma frigideira grande, aqueca o
azeite e refogue a cebola e o alho
até ficarem macios.

Adicione o palmito e o espinafre e
cozinhe até murchar. Tempere com
sal e pimenta.

Em uma forma de lasanha, faca
camadas alternadas de abobrinha,
palmito com espinafre, ricota e
molho de tomate.

Finalize com uma camada de
abobrinha e polvilhe o queijo
mussarela por cima.

Asse no forno por 30 minutos ou até
a lasanha estar bem quente e o
queijo derretido e dourado.




PANQUECA DE
CARNE MOIDA
COM ESPINAFRE

Dificuldade: Médio

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 1xicara (120g) de farinha
de aveia

e 20VOS

 1xicara (240ml) de leite
desnatado

« 1colher (sopa) de azeite
de oliva

e 300g de carne moida

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 1xicara (150g) de
espinafre picado

* Sal e pimenta a gosto

e 1/2 xicara (120ml) de
molho de tomate
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Tempo de Preparo: 45 minutos

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture a

farinha de aveiq, ovos, leite e
uma pitada de sal para fazer a
massa das panquecas.
Aqueca uma frigideira
antiaderente e faca as
panquecas, dourando dos dois
lados. Reserve.

Em outra panela, aqueca o
azeite e refogue a cebola e o
alho.

Adicione a carne moidaq, o
espinafre, sal e pimentaq, e
cozinhe até a carne estar

cozida.




DE F@ANGO
SAUDAVEL FIT

Dificuldade: Dificil

Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

Puré de Couve-Flor:

1 cabeca de couve-flor média, cortada em floretes

1/4 xicara (60 ml) de leite desnatado ou leite vegetal

2 colheres (sopa) de creme de ricota ou creme de leite light
2 colheres (sopa) de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Recheio de Frango:
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500 g de peito de frango desfiado
1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

1 tomate picado

1 pimentd&o vermelho picado

2 colheres (sopa) de extrato de tomate

1/2 xicara (120 ml) de caldo de frango (preferencialmente
caseiro e sem sal)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto
Salsinha picada para finalizar




MODO DE PREPARO
Preparando o Puré de Couve-Flor:
e Cozinhe a couve-flor em agua fervente com um pouco de
sal até ficar macia, por cerca de 10 minutos. Escorra bem.
* No processador ou liquidificador, bata a couve-flor cozida
com o leite, o creme de ricotq, o azeite, sal e pimenta até
obter um puré liso e cremoso. Reserve.

Preparando o Recheio de Frango:

* Em uma panela, aqueca o azeite e refogue a cebola e o alho
até dourar.

* Adicione o pimentdo e o tomate e refogue por mais 3
minutos.

* Acrescente o frango desfiado, o extrato de tomate, e o caldo
de frango. Cozinhe em fogo médio por cerca de 10 minutos,
mexendo ocasionalmente, até o liquido reduzir e o frango
ficar bem temperado.

e Ajuste o sal e a pimentaq, se necessdario, e adicione a
salsinha picada.

Montagem:
e Em um refratario médio, espalhe metade do puré de couve-
flor no fundo.
* Cubra com o recheio de frango, nivelando bem.
* Espalhe a outra metade do puré de couve-flor por cima do
frango, alisando a superficie.
e Opcional: Polvilhe um pouco de queijo parmeséao ralado por
cima para gratinar.
Finalizagdo:
* Leve ao forno preaquecido a 180°C por cerca de 20 minutos,
ou até a superficie ficar dourada.
* Retire do forno e deixe descansar por alguns minutos antes
de servir.
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ALMONDEGAS
DE PERU COM
MOLHO DE

TOMATE

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 500g de carne de peru  Em uma tigela, misture a carne
moida de peru, ovo, farinha de
e 1ovo améndoas, cebolq, alho,
« 1/2 xicara (60g) de farinha salsinha, sal e pimenta.
de améndoas  Forme bolinhas com a mistura.
* 1cebola picada ¢ Em uma panela, aquega o
« 2 dentes de alho picados molho de tomate e adicione as
* 2 colheres (sopa) de alméndegas.
salsinha picada e Cozinhe por 20 minutos ou até
e 1xicara (240ml) de molho as alméndegas estarem bem
de tomate caseiro cozidas.
« Sal e pimenta a gosto * Sirva quente.
Dica:

e Acompanhe com puré de couve-flor.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1cabeca de couve-flor,
cortada em floretes

e 2colheres (sopa) de
manteiga

 1/4 xicara de leite
desnatado ou vegetal (60
mil)

e Sal e pimenta a gosto

e 1dente de alho picado
(opcional)

Dica:

Tempo de Preparo: 20 minutos

-

MODO DE PREPARO

Cozinhe a couve-flor em agua
fervente até ficar bem maciaq,
cerca de 10-15 minutos.
Escorra a couve-flor e transfira
para um processador de
alimentos.

Adicione a manteigaq, o leite, o
sal, a pimenta e o alho picado,
se estiver usando.

Processe até obter uma
consisténcia lisa e cremosa.
Sirva quente.

e Adicione um pouco de queijo parmesdo

ralado para um sabor extra.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 4 batatas-doces médias,  * Preaqueca o forno a 200°C.
descascadas e cortadas  Em uma tigela grande, misture
em cubos os cubos de batata-doce com

« 3 colheres (sopa) de azeite o azeite de olivq, sal, pimenta e
de oliva alecrim.

* Sal e pimenta a gosto e Distribua as batatas-doces em

o 1colher (cha) de alecrim uma assadeira, em uma Gnica
seco camada.

e Asse por 30-35 minutos ou até
ficarem macias e douradas,
virando os cubos na metade do
tempo.

e Sirva quente.

Dica:
e Adicione um pouco de alho picado para um
sabor extra.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 1cabeca de couve-flor, e Aqueca o azeite de oliva em
ralada uma frigideira grande em fogo
* 1colher (sopa) de azeite médio.
de oliva e Adicione o alho picado e
e 1dente de alho picado refogue por 1-2 minutos.
* Sal e pimenta a gosto e Adicione a couve-flor ralada e
« 1/4 xicara de cebolinha cozinhe por 5-7 minutos,
picada mexendo ocasionalmente, até

ficar macia.

e Tempere com sal e pimenta a
gosto.

e Adicione a cebolinha picada e
misture bem.

e Sirva quente.

Dica:
e Adicione um pouco de suco de limd&o para
um sabor refrescante.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

¢ 1abobrinha, cortada em * Preaqueca uma grelha ou
rodelas frigideira em fogo médio-alto.

* 1berinjela, cortada em  Em uma tigela grande, misture
rodelas os legumes com o azeite de

e 1pimentéo vermelho, oliva, sal, pimenta e orégano.
cortado em tiras * Grelhe os legumes por 3-4

« 1cebola roxa, cortada em minutos de cada lado, até
rodelas ficarem macios e levemente

3 colheres (sopa) de azeite chamuscados.
de oliva e Sirva quente.

e Sal e pimenta a gosto
e 1colher (cha) de orégano
seco

Dica:
e Adicione um pouco de vinagre balsdmico
para um toque de sabor.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 1abébora pequena, e Cozinhe os cubos de abébora
descascada e cortada em em dagua fervente até ficarem
cubos bem macios, cerca de 20
e 2colheres (sopa) de minutos.
manteiga e Escorra e transfira a abébora
 1/4 xicara de leite para um processador de
desnatado ou vegetal (60 alimentos.
ml) e Adicione a manteigaq, o leite, o
« Sal e pimenta a gosto sal, a pimenta e a noz-
 Noz-moscada a gosto moscada.

e Processe até obter uma
consisténcia lisa e cremosa.
e Sirva quente.
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FAROFA DE
CENOURA

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 cenouras médias, * Aqueca a manteiga em uma
raladas frigideira grande em fogo

¢ 1/2 cebola picada meédio.

* 2 colheres (sopa) de e Adicione a cebola e refogue até
manteiga dourar.

e 1xicara de farinha de e Adicione a cenouraralada e
mandioca (120 g) cozinhe por 2-3 minutos.

* Sal e pimenta a gosto e Acrescente a farinha de

« Salsinha picada a gosto mandioca e mexa bem.

e Tempere com sal, pimenta e
salsinha.
e Sirva quente.

Dica:
e Adicione bacon em cubos para um sabor
extra.
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Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 40 minutos :

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2 cenouras, cortadas em
rodelas

e Tabobrinha, cortada em
rodelas

* 1couve-flor pequenaq,
cortada em floretes

e 1/2 xicara de creme de leite
light (120 mi)

« 1/2 xicara de queijo
parmesdo ralado (50 g)

e Sal e pimenta a gosto

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva
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MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 200°C.
Cozinhe os legumes em agua
fervente até ficarem macios,
mas ainda firmes. Escorra e
reserve.

Em uma tigela, misture o creme
de leite, queijo parmesdo, sal e
pimenta.

Coloque os legumes em uma
assadeira e regue com azeite
de oliva.

Despeje a mistura de creme de
leite sobre os legumes.

Asse por 20-25 minutos, até
gratinar.

Sirva quente.




GRELHADOS

COM LIMAO

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 1magco de aspargos, * Aquecauma grelha ou
cortados e aparados frigideira grande em fogo
 2colheres (sopa) de azeite médio-alto.
de oliva e Pincele os aspargos com azeite
e Suco de 1liméo e tempere com sal e pimenta.
« Sal e pimenta a gosto » Grelhe os aspargos por 5-7
 Raspas de liméo para minutos, virando
decorar ocasionalmente, até ficarem

macios e levemente
queimados.

e Transfira para um prato e
regue com suco de limdo.

e Decore com raspas de liméo e

sirva quente.
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BROCOLIS AO
ALHO E OLEO

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 1maco de brécolis, e Cozinhe os floretes de brocolis
cortado em floretes em dgua fervente com sal por
« 2colheres (sopa) de azeite ~ 3-4 minutos, até ficarem
de oliva macios. Escorra e reserve.
« 3dentesdealho, picados  * Aqueca o azeite de olivaem
* Sal e pimenta a gosto uma frigideira grande em fogo
e Suco de meio liméo médio.
(opcional) e Adicione o alho picado e

refogue por 1-2 minutos, até
dourar.

» Adicione o brocolis cozido a
frigideira e mexa para cobrir
bem com o alho e o éleo.

e Tempere com sal, pimenta e
suco de limdo, se desejar.

e Sirva quente.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 1macgo de brécolis,
cortado em floretes

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

» 3 dentes de alho, picados

* Sal e pimenta a gosto

e Suco de meio limédo
(opcional)

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e Cozinhe os floretes de broécolis
em dagua fervente com sal por
3-4 minutos, até ficarem
macios. Escorra e reserve.
Aqueca o azeite de oliva em
uma frigideira grande em fogo
meédio.

Adicione o alho picado e
refogue por 1-2 minutos, até
dourar.

Adicione o brécolis cozido a
frigideira e mexa para cobrir
bem com o alho e o éleo.
Tempere com sal, pimenta e
suco de limdo, se desejar.

Sirva quente.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES
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1 xicara de quinoa (190 g)
2 xicaras de dgua (480 mil)
1 pepino, cortado em
cubos

1 pimentéo vermelho,
cortado em cubos

1 cenouraq, ralada

1/4 xicara de salsinha
picada

Suco de 1liméo

2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Lave a quinoa em agua

corrente.

Em uma panelq, leve a Ggua e a
quinoa para ferver. Reduza o
fogo, tampe e cozinhe por 15
minutos ou até a agua ser
absorvida.

Deixe a quinoa esfriar um
pouco e transfira para uma
tigela grande.

Adicione o pepino, pimentdo,
cenoura e salsinha.

Tempere com suco de liméo,
azeite, sal e pimenta.

Misture bem e sirva.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1macgo de couve, lavado e
fatiado

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

e 2 dentes de alho, picados

* Sal e pimenta a gosto

e Sucode1/2limédo
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MODO DE PREPARO

Aqueca o azeite de oliva em

uma frigideira grande em fogo
médio.

Adicione o alho picado e
refogue por 1-2 minutos, até
dourar.

Adicione a couve fatiada e
refogue por 5-7 minutos, até
murchar.

Tempere com sal, pimenta e
suco de liméao.

Sirva quente.




Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1 macgo de espinafre,
lavado e fatiado

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

» 3 dentes de alho, picados

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

Tempo de Preparo: 10 minutos

MODO DE PREPARO

e Aqueca o azeite de oliva em

uma frigideira grande em fogo
médio.

Adicione o alho picado e
refogue por 1-2 minutos, até
dourar.

Adicione o espinafre fatiado e
refogue por 3-4 minutos, até
murchar.

Tempere com sal e pimenta a
gosto.

Sirva quente.

e Para um toque especial, adicione um pouco

de nozes picadas por cima.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2xicaras de tomate cereja,
cortados ao meio

e 1pepino grande, cortado
em rodelas finas

* 1/2 cebola roxa, cortada
em fatias finas

e 1/2 xicara de azeitonas
pretas, sem caro¢o

* 100 g de queijo fetaq,
esfarelado

e 1colher (sopa) de orégano
seco

3 colheres (sopa) de azeite
de oliva

e Sucodelliméo

e Sal e pimenta a gosto

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela grande, misture

os tomates, o pepino, a cebola
e as azeitonas.

e Adicione o queijo feta
esfarelado e o orégano.

 Regue com o azeite de olivae o
suco de liméao.

 Tempere com sal e pimenta a
gosto.

e Misture bem e sirva.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 2xicaras de peito de Em uma tigela grande, misture
frango cozido e desfiado o frango, o abacaxi, o salséo e
e 1xicara de abacaxiem as nozes.
cubos e Adicione a maionese e o suco
« 1/2 xicara de salséo picado de limdo.
e 1/4 xicara de nozes e Tempere com sal e pimenta a
picadas gosto.
* 1/4 xicara de maionese * Misture bem e sirva.
light

e Sucodelliméo
e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Sirva em folhas de alface para uma apresentagdo
bonita e saudavel.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 12 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 3tomates grandes, e« Em um prato grande, arrume as
fatiados fatias de tomate e mussarela
* 200 g de queijo mussarela alternadamente.
de bufala, fatiado e Coloque folhas de manjericéo
* Folhas de manjericéo entre as fatias.
fresco  Regue com azeite de oliva e
« 3colheres (sopa) de azeite  Vinagre balsdmico.
de oliva e« Tempere com sal e pimenta a
* 1colher (sopa) de vinagre gosto.
balsdmico e Sirva imediatamente.

e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Adicione uma pitada de orégano seco para um sabor
extra.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 1alface americana ou

crespq, lavada e rasgada
em pedagos

2 tomates médios, fatiados
1 cenoura médiaq, ralada
1/2 cebola roxaq, fatiada
fina

1/4 xicara de azeitonas
pretas, sem caro¢o

Suco de 1liméo

2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

Sal e pimenta a gosto

Dica:

MODO DE PREPARO

e Em uma saladeira grande,
coloque a alface rasgada, os
tomates fatiados, a cenoura
ralada, a cebola roxa e as
azeitonas.

 Em uma tigela pequena,
misture o suco de liméo, o
azeite de oliva, o sale a
pimenta para fazer o molho.

* Regue a salada com o molhoe
misture bem.

e Sirva imediatamente.

e Adicione um punhado de sementes de girassol ou de

abdbora para um toque crocante
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 lalface romana,lavadae * Emuma saladeira grande,

53
: ]

rasgada em pedacos misture a alface, o pepino, os
« 1pepino grande, fatiado rabanetes e o coentro.
 5rabanetes, fatiados e Em uma tigela pequenaq,
finamente misture o vinagre de macgd, o
 1/4 xicara de coentro azeite de oliva, o sale a
fresco, picado pimenta.
e 1colher (sopq) de vinagre * Regue a salada com o molho e
de magd misture bem.
« 2 colheres (sopa) de azeite * Sirvaimediatamente.
de oliva

e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Adicione um pouco de queijo feta esfarelado para um
sabor extra.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 4 xicaras de folhas de « Em uma tigela grande, misture
couve picadas a couve, manga, castanha-de-
« 1manga madura, cortada caju e cebola roxa.
em cubos « Em uma tigela pequena, bata o
* 1/4 xicara de castanha- suco de limdao, azeite, sal e
de-caju torrada (40 g) pimenta até emulsionar.
e 1/4 xicara de cebola roxa * Regue o molho sobre a salada e
fatiada finamente misture delicadamente.
« 2 colheres (sopa) de azeite * Sirvaimediatamente.
de oliva

e Sucodelliméo
e Sal e pimenta a gosto

Dica:

e Massageie as folhas de couve com um pouco de azeite
antes de misturar os ingredientes para deixd-las mais

macias.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 12 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 4xicaras de repolhoverde * Emumatigela grande, misture

fatiado (280 g) o repolho, cenouraq, salsinha e
e 1cenoura ralada cebola roxa.
e 1/4 xicara de salsinha « Em uma tigela pequena, bata o
picada (15 g) azeite, vinagre, sal e pimenta
* 1/4 xicara de cebola roxa até emulsionar.
fatiada finamente (40 g) * Regue o molho sobre a salada e
* 2 colheres (sopa) de azeite misture bem.
de oliva e Sirvaimediatamente.

e 2colheres (sopa) de
vinagre de macé
e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Para um toque extra, adicione sementes de gergelim
torradas.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

» 3 tomates grandes,
picados

« 1colher (ché) de actcar
cristal

« 1/2 cebolaq, picada

e 1 pimentdo verde, picado

e Salsinha e cebolinha verde
a gosto

e 1/2xicara (120 ml) de
azeite de oliva

 1xicara (240 ml) de
vinagre de vinho branco

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

Tempo de Preparo: 12 minutos

MODO DE PREPARO

Em uma tigela grande, misture

os tomates, cebola e pimentédo.
Adicione a salsinha e a
cebolinha verde.
Em uma tigela pequena,
misture o aglcar, azeite de
oliva, vinagre, sal e pimenta até
emulsionar.
Regue o molho sobre os
vegetais e misture bem.
Deixe marinar na geladeira por
pelo menos 30 minutos antes
de servir para intensificar os
sabores.

e Para um toque extra de sabor, adicione uma pitada de

orégano seco.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 2 macds verdes, cortadas  * Emuma tigela, misture o

em cubos iogurte, suco de limdo, sal e

* 1talo de aipo, picado pimenta.

* 1/4 xicara de nozes e Adicione as magds, aipo, nozes
picadas (30 g) e uvas passas.

« 1/4 xicara de uvas passas e Misture bem até que todos os
(409) ingredientes estejam cobertos

* 1/2 xicara de iogurte pelo molho.

natural desnatado (120 ml) ¢ Sirvaimediatamente.
« 1colher (sopa) de suco de

limdo
e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Substitua o iogurte por maionese light para um sabor
mais tradicional.
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SALADA DE
REPOLHO

AGRIDOCE

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 4 xicaras de repolho roxo e Em uma tigela grande, misture
fatiado finamente (280 g) o repolho roxo e as uvas
* 1/4 xicara de vinagre de passas.
magcd « Em uma tigela pequena, bata o
« 2colheres (sopa) de azeite ~ Vinagre, azeite, mel, sal e
de oliva pimenta até emulsionar.
« 1colher (sopa) de mel (ou * Regue o molho sobre o repolho
adogante) e misture bem.
* Sal e pimenta a gosto  Sirvaimediatamente ou leve a
 1/4 xicara de uvas passas geladeira por 30 minutos antes
(409) de servir.
Dica:

e Adicione nozes picadas para uma crocdncia extra.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 20 minutos &£
Rendimento: 4 porgées B

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 3 batatas médias, cozidas * Emuma tigela, misture as

e cortadas em cubos batatas, cenouras e ervilhas.
e 2 cenouras médias,  Em uma tigela pequena, bata o
cozidas e cortadas em iogurte, maionese, sal e
cubos pimenta até emulsionar.
 1/2 xicara de ervilhas e Adicione o molho aos vegetais
frescas (75 g) e misture bem.
* 1/4 xicara de iogurte e Sirva imediatamente ou leve &
natural desnatado (60 ml) geladeira por 30 minutos antes
 1/4 xicara de maionese de servir
light (60 g)

e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Adicione mostarda dijon para um sabor mais intenso.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 4 batatas médias, cozidas
e cortadas em cubos

* 4 fatias de bacon,
cortadas em pedacos
pequenos

 1/4 xicara de cebola roxa
picada (40 g)

e 1/4 xicara de maionese
light (60 g) .

« 1colher (sopa) de vinagre
de macgd

e Sal e pimenta a gosto

Dica:

Em uma frigideira, frite o bacon
até ficar crocante. Escorra e
reserve.

Em uma tigela, misture as
batatas, cebola roxa e bacon.
Em uma tigela pequena, bata a
maionese, vinagre, sal e
pimenta até emulsionar.
Adicione o molho as batatas e
misture bem.

Sirva imediatamente ou leve a
geladeira por 30 minutos antes
de servir.

» Adicione cebolinha picada para um toque de frescor.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 3 batatas médias, cozidas * Emuma tigela, misture as

e cortadas em cubos batatas e o palmito.
* 1vidro de palmito picado * Em uma tigela pequena, bata a
(200 g) maionese, iogurte, suco de
* 1/2 xicara de maionese limdo, sal e pimenta até
light (120 g) emulsionar.
* 1/4 xicara de iogurte e Adicione o molho as batatas e
natural desnatado (60 ml) misture bem.
e 1colher (sopa) desucode ¢ Sirvaimediatamente ouleve a
limdo geladeira por 30 minutos antes
« Sal e pimenta a gosto de servir.
Dica:
e Adicione ervilhas frescas para uma variagdo de sabor
e textura.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 4 cenouras grandes, e« Em uma tigela, misture o
raladas iogurte, maionese, suco de

* 1/4 xicara de iogurte limdo, sal e pimenta.
natural desnatado (60 ml)  * Adicione a cenoura ralada e

* 2colheres (sopa) de misture bem até que esteja
maionese light totalmente coberta pelo molho.

e 1colher (sopa) desucode ° Salpique a salsinha por cima.
liméo  Sirva imediatamente ou leve a

* 1colher (sopa) de salsinha geladeira por 30 minutos antes
picada de servir.

e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Adicione uvas passas para um toque doce.
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Receitas




Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 4filés de peixe (tilapia,
merluza, etc.)

e 2 tomates picados

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 1/2 xicara (120ml) de
molho de tomate

« 1colher (sopa) de azeite
de oliva

e Sucodelliméo

e Sal e pimenta a gosto

e Salsinha picada para
decorar

Dica:

el
Tempo de Preparo: 30 minutos

MODO DE PREPARO

Tempere os filés de peixe com
sal, pimenta e suco de limé&o.
Em uma panelq, aquega o
azeite e refogue a cebola e o
alho.

Adicione os tomates e cozinhe
até desmanchar.

Acrescente o molho de tomate
e cozinhe por mais 5 minutos.
Coloque os filés de peixe na
panela, cubra com o molho e
cozinhe por 10 minutos ou até o
peixe estar cozido.

Decore com salsinha e sirva.

e Sirva com legumes assados ou uma salada fresca.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 4filés de frango e Tempere os filés de
e Suco de 2 laranjas frango com sal, pimenta e
e 1colher (sopa) de mel alho.
e 1colher (sopa) de * Em uma frigideiraq,

azeite de oliva aqueca o azeite e doure
e 1dente de alho picado os filés de frango dos dois
e Sal e pimenta a gosto lados.

e Adicione o suco de
laranja e o mel, e cozinhe
até o molho reduzir e
engrossar.

e Sirva quente.

Dica:
e Decore com raspas de laranja e sirva com
arroz integral.
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TILAPIA
GRELHADA COM

MOLHO DE
ERVAS

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4filés de tilapia

MODO DE PREPARO

e Tempere os filés de tilapia
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Sucode 1llimdao

1 colher (sopa) de
azeite de oliva

2 dentes de alho
picados

Sal e pimenta a gosto
1/4 xicara (60ml) de
iogurte natural

1 colher (sopa) de
ervas finas (salsinhq,
cebolinha, dill)

Dica:
e Acompanhe com uma salada de folhas

verdes e legumes grelhados.

com suco de liméo, sal,
pimenta e alho.

Aqueca o azeite em uma
frigideira e grelhe os filés
até dourarem.

Em uma tigela, misture o
iogurte com as ervas
finas.

Sirva os filés grelhados
com o molho de ervas por
cima.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 4filés de peito de frango *

e 2 cenouras cortadas em
rodelas *

e 1abobrinha cortada em
rodelas

e 1 pimentédo vermelho
cortado em tiras

e 1cebola picada *

e 2 dentes de alho picados

 1/2 xicara (120ml) de caldo
de legumes

« 1colher (sopa) de azeite de
oliva

* Sal e pimenta a gosto

Dica:

e Sirva com arroz integral ou quinoa.
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Tempere os filés de frango com
sal e pimenta.

Em uma panela grande,
aqueca o azeite e refogue a
cebola e o alho.

Adicione os filés de frango e
doure dos dois lados.
Acrescente os legumes e o
caldo de legumes.

Cozinhe até os legumes
estarem macios e o frango
cozido.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 500g de camardo limpo *
e 4 dentes de alho picados
e 2colheres (sopa) de azeite °
de oliva
e Sucodelliméo
e Sal e pimenta a gosto *
e Salsinha picada para
decorar

Dica:

Tempere os camaroes com sal,
pimenta e suco de limdo.
Aqueca o azeite em uma
frigideira grande e refogue o
alho.

Adicione os camardes e
cozinhe rapidamente até
ficarem rosados.

Decore com salsinha picada e
sirva.

e Acompanhe com uma salada de folhas

verdes ou legumes grelhados.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 2latas de atum em agua « Em uma tigela, misture o atum,

* 1xicara (150g) de farinha de cenoura, abobrinha e cebola.
aveia e Em outra tigela, bata os ovos

e 1/2 xicara (120ml) de leite com o leite e o azeite.
desnatado * Adicione a farinha de aveiaq, sal,

 1/4 xicara (60ml) de azeite pimenta e fermento,
de oliva misturando bem.

e 30VO0S e Misture os ingredientes secos

* 1cenoura ralada com os imidos.

e 1abobrinha ralada e Despeje a mistura em uma

« 1cebola picada forma untada e leve ao forno

« 1colher (sopa) de fermento  Preaquecido a180°C por 30-35
em pé minutos.

* Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Sirva com uma salada de folhas verdes para
um jantar leve.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 1kg de carne bovina em cubos * Emuma panela grande, aquega o

(acém, masculo, etc.) azeite e doure a carne.

e 2 cenouras cortadds em e Adicione a cebolq, alho, tomate,
rodelas sal e pimenta, e refogue.

e 2 batatas cortadas em cubos °* Acrescente o caldo de carne e

* 1cebola picada cozinhe até a carne estar macia.

e 2 dentes de alho picados e Adicione os legumes e cozinhe

* 2tomates picados até estarem macios.

e 2xicaras (480ml) de caldo de * Decore com salsinha picada e
carne sirva.

* 1colher (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e Salsinha picada para decorar

Dica:
e Acompanhe com arroz integral ou puré de
batata-doce.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1xicara (170g) de cuscuz
marroquino

e 1e1/4 xicara (300ml) de caldo
de frango

* 2 peitos de frango cortados
em tiras

* 1cenoura ralada

e Tabobrinha ralada

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 1/4 xicara (60ml) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e Salsinha picada para decorar

Dica:
e Sirva com uma salada de
folhas verdes.
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MODO DE PREPARO

* Em uma tigela, coloque o cuscuz

e cubra com o caldo de frango
quente. Deixe descansar por 10
minutos.

Em uma panela, aqueca o azeite e
refogue a cebola e o alho.
Adicione o frango e cozinhe até
dourar.

Acrescente a cenoura e a
abobrinha, cozinhando até
amaciarem.

Solte o cuscuz com um garfo e
misture com o frango e os
legumes.

Tempere com sal e pimenta, e

decore com salsinha picada.




ESCONDIDINHO
DE CARNE COM

ABOBORA

Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500g de carne moida

* 1cebola picada

e 2dentes de alho picados

* 2 tomates picados

e 1/2 xicara (120ml) de caldo de
carne

* 1colher (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta a gosto

e 500g de abdbora cozida e
amassada

e 1/2 xicara (120ml) de creme de
leite light

* Queijo parmesao ralado para
gratinar

Dica:

e Acompanhe com uma salada de folhas verdes.
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MODO DE PREPARO

Em uma pCII‘lG'CI aquecao azeite e

refogue a cebola e o alho.
Adicione a carne moida e cozinhe
até dourar.

Acrescente os tomates, caldo de
carne, sal e pimenta, e cozinhe
até formar um molho espesso.
Em uma tigela, misture a abdébora
amassada com o creme de leite.
Em um refratario, coloque a carne
moida e cubra com a mistura de
abébora.

Polvilhe queijo parmesdo ralado
por cima e leve ao forno
preaquecido a 180°C até gratinar.




Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 35 minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

1xicara (120g) de farinha de milho
2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1tomate picado

1 pimentdo vermelho picado

1/2 xicara (75g) de ervilhas frescas
ou congeladas

1/2 xicara (75g) de milho verde
200g de filé de peixe cozido e
desfiado (ou frango desfiado)

1/4 xicara (60ml) de molho de
tomate

2 ovos cozidos picados

Sal e pimenta a gosto

Salsinha picada para decorar

Dica:

* Para uma versdo vegetariana,
substitua o peixe por palmito ou
cogumelos picados.
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MODO DE PREPARO

Em uma panela, aquega o azeite e
refogue a cebola e o alho até ficarem
dourados.

Adicione o tomate, pimentdao, ervilhas e
milho, e cozinhe por alguns minutos.
Acrescente o peixe desfiado, o molho
de tomate, sal e pimenta. Misture bem.
Aos poucos, adicione a farinha de
milho, mexendo sempre, até obter uma
mistura homogénea e que solte do
fundo da panela.

Incorpore os ovos cozidos picados e
misture delicadamente.

Unte uma forma com azeite e despeje a
mistura de cuscuz, pressionando
levemente para compactar.

Deixe esfriar um pouco antes de
desenformar.

Decore com salsinha picada e sirva.




NORDESTINO

TRADICIONAL

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

 2xicaras (240g) de flocos de milho *®

e 11/2xicara (360ml) de dgua

 1colher (chd) de sal

o 1colher (sopa) de manteiga ou
margarina

¢ Queijo coalho ralado (opcional, a
gosto)

Dica:

* O cuscuz nordestino pode ser servido
com acompanhamentos tradicionais
como carne de sol, ovos mexidos ou
leite de coco.
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MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture os flocos de

milho com a dgua e o sal. Deixe
descansar por cerca de 10 minutos até
que os flocos absorvam a dgua e
fiquem Umidos.

Coloque a mistura em uma cuscuzeira
ou em uma peneira sobre uma panela
com agua fervente, pressionando
levemente.

Cozinhe em fogo médio por
aproximadamente 15 minutos ou até
que o cuscuz esteja firme e cozido.
Desenforme o cuscuz em um prato e
adicione a manteiga ou margarina
sobre ele ainda quente.

Se desejar, polvilhe queijo coalho
ralado por cima para dar um toque
especial.

Sirva quente, acompanhando café, leite
ou qualquer outro acompanhamento

de sua preferéncia.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES

e 2xicaras (chd) de cuscuz flocéo
200 mi de agua

1linguica calabresa grande ralada
5 fatias de mucarela

1cebola cortada
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MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, coloque o cuscuz e sal a gosto.

Misture para que o sal fique bem distribuido.
Acrescente a dgua aos poucos, mexendo bem
para que o cuscuz fique umido de maneira
uniforme. Deixe descansar por
aproximadamente 3 minutos.

Enquanto isso, refogue a lingui¢a calabresa
ralada e a cebola cortada em uma frigideira
até dourar.

Mexa novamente o cuscuz e coloque a metade
da mistura em uma cuscuzeirq, pressionando
levemente.

Adicione uma camada de mugarela, seguida
pela mistura de linguiga calabresa e cebola
refogadas.

Cubra com o restante do cuscuz, pressionando
levemente.

Coloque a cuscuzeira no fogo e cozinhe até a
dgua comecgar a ferver. Deixe cozinhar por mais
14 minutos, dependendo da temperatura do
seu fogdo.

Retire do fogo e passe uma faca nas laterais
para que o cuscuz se desgrude facilmente.
Desenforme e sirva quente.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 1 por¢cbes

INGREDIENTES

e 20VO0S

e 1/4 de xicara (30 g) de cenoura
ralada

e 1/4 de xicara (30 g) de
abobrinha ralada

e 1/4 de xicara (30 g) de tomate
picado sem sementes

e 1/4 de xicara (30 g) de espinafre
picado

e 1/4 de xicara (30 g) de queijo
cottage ouricota

e 1colher (sopa) (15 ml) de azeite
de oliva

e Sal e pimenta a gosto

Dica:
e Para um sabor extra, adicione ervas
frescas como salsa, cebolinha ou
coentro antes de servir.
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MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, bata os ovos com um

garfo ou batedor de arame até
ficarem homogéneos.

Adicione a cenoura, abobrinha,
tomate, espinafre, queijo cottage ou
ricota, sal e pimenta. Misture bem.
Aqueca o azeite em uma frigideira
antiaderente em fogo médio.
Despeje a mistura de ovos e
legumes na frigideira, espalhando
uniformemente.

Cozinhe por 3-4 minutos ou até que
as bordas comecem a firmar.

Com cuidado, vire a omelete e
cozinhe por mais 2-3 minutos, até
que esteja completamente cozida.
Dobre a omelete ao meio e sirva
quente.







Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 80 minutos
Rendimento: 4 litros

INGREDIENTES
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500 g de miolo de acém

4 dentes de alho (para temperar a carne)
1 colher (ch@) de paprica defumada (para temperar a carne)

1 colher (café) de sal (ou a gosto) (para temperar a carne)

1/2 colher (café) de pimenta-do-reino (ou a gosto) (para temperar a
carne)

Suco de 1/2 liméo (para temperar a carne)

1 colher (sopa) de mostarda (para temperar a carne)

1 cebola grande (280 g)

1 colher (chd) de colorau

2 tomates grandes com semente (120 g cada)

3 folhas de louro

1 kg de mandioca descascada

2 dentes de alho (para bater com a mandioca)
Agua o suficiente para bater (cerca de 1,5 litros)
150 g de bacon

1 calabresa (180 g)

1 cebola pequena (210 g)

Agua fervendo para ajustar a consisténcia

Cebolinha ou cheiro-verde picado a gosto



MODO DE PREPARO

Cozinhe a Mandioca:
e Corte a mandioca em pedagos menores e cozinhe na panela de
pressdo coberta com agua por 45-50 minutos, até ficar bem macia.
Reserve.

Prepare a Carne:

e Pique o alho e a cebola. Corte a carne contra a fibra em cubos médios.
Tempere a carne com alho, péprica defumada, sal, pimenta-do-reino,
suco de limé&o e mostarda. Misture bem.

e Em uma panela de presséo, coloque a camada de cebola, depois a
carne temperadaq, colorau, tomates picados e louro. Tampe e cozinhe
em fogo baixo por 25-30 minutos. Reserve.

Prepare a Mandioca:
e Bata a mandioca cozida no liquidificador com os 2 dentes de alho e
dgua até formar uma mistura liquida. Reserve.

Prepare o Bacon e a Calabresa:

e Corte o bacon em tiras pequenas e a calabresa em cubos. Refogue o
bacon e a calabresa em uma panela grande até soltarem éleo e
ficarem levemente grudados no fundo da panela.

e Reduza o fogo, adicione a cebola picada e mexa até dissolver os
grudadinhos no fundo da panela.

Finalize o Caldo:

e Adicione a carne desfiada ao refogado de bacon e calabresa, misture
bem. Acrescente a mandioca batida e mexa até o caldo ficar
homogéneo.

e Despeje a dgua fervente, misture bem e deixe cozinhar por 10-15
minutos até o caldo atingir a consisténcia desejada. Ajuste o tempero
com sal e pimenta-do-reino a gosto.

Servir:
e Salpique cebolinha ou cheiro-verde picado e sirva quente.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 5xicaras (cha) de milho verde
1litro de agua

 1fio de azeite

e 1/2 cebola picada

e 5 dentes de alho picados

e 1/3 xicara (chd@) de alho-poré fatiado

e 1folha de louro

e 1/2 xicara (cha) de tofu defumado em cubos
e Sal agosto

e Pimenta a gosto

e Salsinha a gosto

e Cebolinha a gosto

MODO DE PREPARO

Prepare o Creme de Milho:
e Em um liquidificador, bata 3 xicaras de milho com 500 ml de dgua até
obter uma mistura homogénea. Reserve.
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Refogue os Ingredientes:
e Em uma panela, aqueca o azeite e refogue a cebola, o alho e o alho-
poro6 até dourarem.
e Acrescente a folha de louro, o tofu e o restante do milho. Refogue por
cerca de 4 minutos, mexendo sempre.

Cozinhe o Caldo:
e Adicione o creme de milho reservado e o restante da dgua a panela.
Misture bem.
e Tempere com sal e pimenta a gosto. Cozinhe por cerca de 25 minutos,
até que os grdos de milho estejam macios.
e Se preferir um caldo mais espesso, cozinhe por mais tempo. Se quiser
um caldo mais ralo, adicione mais agua.
Finalize e Sirva:
e Desligue o fogo, finalize com salsinha e cebolinha picadas a gosto.
e Sirva quente.

Dica:
e Para um sabor extra, adicione um pouco de
queijo ralado ou creme de leite antes de servir.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES
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100 g de carne magra
cortada em cubos

1/2 cebola, picada

4 mandioquinhas, picadas
1 mago de cheiro-verde,
picado

4 xicaras (960 ml) de dgua
Palmito em cubos a gosto
2 dentes de alho,
amassados

1 colher (chd) de azeite de
oliva

2 xicaras (chd) de couve
picada
Dica:

e Para um toque especidal,

adicione uma pitada de noz-
moscada ao final.

MODO DE PREPARO

 Em uma panela, refogue a

carne em cubos no azeite junto
com a cebola picada.

e Adicione a dguaq, o cheiro-
verde e a mandioquinha.
Cozinhe por aproximadamente
30 minutos.

* Retire a carne e bata o restante
no liquidificador até obter uma
mistura homogénea.

e Refogue o alho na panelaq,
adicione a couve e refogue por
alguns minutos.

e Adicione o caldo batido e o
palmito, mexa até comecgar a
ferver.

Sirva quente.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 30 minutos

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

 2xicaras (480 ml) de feijéo
cozido

* 1/2 cebola picada

e 2 dentes de alho picados

* 1/2 pimentéo verde picado

* 1tomate picado

e 1/2xicara (120 ml) de dgua

* 1colher (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta-do-reino a
gosto

* Cheiro-verde picado a gosto

Dica:

e Para um sabor extra, adicione
um pedaco de bacon
defumado ao refogar a
cebola e o alho.
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MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca o azeite e
refogue a cebola e o alho até
dourar.

Adicione o pimentéo e o tomate, e
refogue por mais alguns minutos.
Acrescente o feijdo cozido e a
dgua. Deixe cozinhar por cerca de
10 minutos.

Bata a mistura no liquidificador
até obter um caldo homogéneo.
Volte o caldo para a panelaq,
tempere com sal e pimenta-do-
reino a gosto.

Deixe ferver por mais 5 minutos.
Sirva quente, polvilhado com

cheiro-verde picado.




Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 2 peitos de frango sem pele

e 1cenouraq, picada

* 1batata, picada

e 1chuchu, picado

* 1/2 cebola, picada

e 2dentes de alho, picados

* 1litro de dagua

* 1colher (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta-do-reino a
gosto

* Cheiro-verde picado a gosto

Dica:

e Para um caldo mais
encorpado, bata metade dos
legumes no liquidificador e
volte para a panela.
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Tempo de Preparo: 40 minutos |

MODO DE PREPARO

e Em uma panelq, aqueca o azeite e

refogue a cebola e o alho até
dourar.

Adicione os peitos de frango e
deixe dourar dos dois lados.
Acrescente a cenouraq, a batata e
o chuchu. Refogue por alguns
minutos.

Adicione a agua, tempere com sal
e pimenta-do-reino a gosto.
Cozinhe em fogo médio por cerca
de 30 minutos, até os legumes
estarem macios e o frango
cozido.

Retire os peitos de frango, desfie-
os e volte para a panela.

Deixe ferver por mais 5 minutos.
Sirva quente, polvilhado com

cheiro-verde picado.



Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 300 g de carne bovina
(patinho ou coxéo mole), em
cubos

e 1cenouraq, picada

* 1batata, picada

e 1chuchu, picado

* 1/2 cebola, picada

e 2dentes de alho, picados

* 1litro de dgua

* 1colher (sopa) de azeite de
oliva

e Sal e pimenta-do-reino a
gosto

* Cheiro-verde picado a gosto

Dica:
e Para um sabor extra, adicione
um pouco de molho inglés
durante o cozimento.
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Tempo de Preparo: 45 minutos

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressdo, aqueca

o azeite e refogue a cebola e o alho
até dourar.

Adicione a carne e refogue até
dourar.

Acrescente a cenoura, a batata e o
chuchu. Refogue por alguns
minutos.

Adicione a dguaq, tempere com sal e
pimenta-do-reino a gosto.

Cozinhe na pressdo por cerca de 20
minutos apods pegar pressdo, até os
legumes estarem macios e a carne
cozida.

Deixe a pressdo sair naturalmente,
abra a panela e misture bem.

Sirva quente, polvilhado com
cheiro-verde picado.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 2 batatas cruas, picadas Lave bem todos os vegetais.

* 1cenoura inteira, picada e Descasque as batatas e corte

* 1/2 salséo (aipo), picado em cubinhos.

e 1/2 cebola pequena, e Cozinhe todos os vegetais,
picada exceto a aveia e o alho, em

* 1dente de alho pequeno, fogo alto.
picado e Bata os vegetais cozidos no

« 2 colheres (sopa) de aveia liquidificador junto com a Ggua
triturada do cozimento.

 Sal agosto e Em uma panelq, refogue o alho

* 4 copos (960 ml) de dgua com um fio de azeite, despeje o

caldo batido e adicione a aveia.
e Mexa até comecar a ferver.
e Sirva quente.

Dica:
¢ Salpique queijo ralado por cima da
sopa para um sabor extra.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

« 1/2 abébora, picada em
cubos

e 1cebolq, picada

« Agua fervente

* 1 pedaco de gengibre

e Azeite a gosto

 2colheres (sopa) de dleo
de canola

* 3 dentes de alho, picados

* Pimenta-do-reino a gosto

* Sal a gosto

e Ervas a gosto

Dica:
¢ Adicione um pouco de suco de
limé&o para realgar os sabores.
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Tempo de Preparo: 35 minutos

MODO DE PREPARO

 Refogue a cebola e o alho em
uma panela com o 6leo de
canola.

Adicione a abdébora e o
gengibre, e refogue por alguns
minutos.

Adicione agua fervente
suficiente para cobrir os
ingredientes e cozinhe até que

a abébora esteja macia.

Bata a sopa no liquidificador
até obter um creme.

Volte a sopa para a panelaq,
adicione sal, ervas e pimenta-
do-reino a gosto. Deixe ferver.
Sirva quente.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 40 minutos

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

« 1colher (sopa) de azeite

e 1xicara (240 ml) de cebola
picada

e 2 cenouras, cortadas em
rodelas

e 1/2 colher (chd) de
pimenta-do-reino moida

e 1colher (cha) de gengibre
em po

 2xicaras (480 ml) de agua

e 2xicaras (480 ml) de
caldo de galinha caseiro

 2colheres (sopa) de
creme de leite ou requeijéo
light

e Sal a gosto
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MODO DE PREPARO

e Em uma panela, aqueca o

azeite, adicione a cebola e a
cenoura e refogue por 10
minutos, mexendo sempre.
Adicione sal, pimenta e
gengibre.

Despeje o caldo de galinha,
deixe ferver, tampe, abaixe o
fogo e cozinhe até que a
cenoura esteja macia.

Bata a sopa no liquidificador
junto com o creme de leite por
40 segundos.

Volte a sopa para a panela e
cozinhe até comecar a ferver
nhovamente.
Sirva quente.



Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 6 tomates grandes
picados

e 1cebola picada

* 2 dentes de alho picados

« 4 xicaras (1litro) de caldo
de legumes

¢ 1/2 xicara (120ml) de
creme de leite light

« 1colher (sopa) de azeite
de oliva

e Sal e pimenta a gosto

e Folhas de manjericéo para
decorar

Dica:
e Acompanhe com
torradas de pdo
integral.
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Tempo de Preparo: 30 minutos

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande,
aqueca o azeite e refogue a
cebola e o alho até dourar.
Adicione os tomates picados e
cozinhe até comecarem a

desmanchar.

Acrescente o caldo de legumes
e deixe ferver por 10 minutos.
Bata a sopa no liquidificador
até ficar cremosa.

Retorne a sopa a panelaq,
adicione o creme de leite, sal e
pimenta.

Cozinhe por mais 5 minutos.
Sirva decorada com folhas de

manjericdo.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 25 minutos

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES
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500 g de espinafre fresco

1 cebola média, picada

2 dentes de alho, picados
4 xicaras (960 ml) de
caldo de legumes

1 batata média,
descascada e picada

2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

Sal e pimenta a gosto

Dica:

MODO DE PREPARO

e Aquecao azeite em uma

panela e refogue a cebola e o
alho até ficarem macios.
Adicione a batata e o caldo de
legumes. Cozinhe até a batata
ficar macia.

Adicione o espinafre e cozinhe
por mais 5 minutos.

Bata a sopa no liquidificador
até ficar homogénea.
Tempere com sal e pimenta a
gosto.

e Sirva com croutons para adicionar

uma textura crocante & SOopa.




Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1kg de abdébora, descascada
e picada

* 1cenoura grande, picada

e 2 batatas médias, picadas

e 1cebola média, picada

e 2dentes de alho, picados

e 4 xicaras (960 ml) de caldo
de legumes

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* Sal e pimenta a gosto

e Salsinha picada para
decorar
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Tempo de Preparo: 40 minutos o

MODO DE PREPARO

e Aquecga o azeite em uma panela

grande e refogue a cebola e o
alho até ficarem macios.

Adicione a abdbora, a cenoura e
as batatas. Refogue por alguns
minutos.

Despeje o caldo de legumes e
tempere com sal e pimenta.

Deixe cozinhar em fogo médio até
que os legumes estejam macios,
aproximadamente 30 minutos.
Bata a sopa no liquidificador até
obter uma textura homogénea.
Volte a sopa para a panela, ajuste
os temperos e aqueca
novamente se hecessdrio.

Decore com salsinha picada
antes de servir.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Aqueca o azeite em uma

e 3 alhos-pords, fatiados

2 batatas grandes, panela e refogue o alho-
descascadas e picadas pord e a cebola até ficarem

* 1cebola média, picada macios.

e 4xicaras (960 ml) de e Adicione as batataseo
caldo de legumes caldo de legumes. Cozinhe

e 2 colheres (sopa) de até as batatas ficarem
azeite de oliva macias.

 Sale pimentaagosto  °* Bataasopano

liquidificador até obter uma
textura homogénea.
e Tempere com sal e pimenta

a gosto.

Dica:

e Sirva com uma colher de creme de

leite por cima para adicionar
cremosidade.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1xicara (200 g) de lentilhas
secas

* 100 g de bacon, picado

e 2 cenouras médias, picadas

* 2talos de salséo, picados

* 1batata grande, picada

e 1cebola média, picada

e 2dentes de alho, picados

e 4 xicaras (960 ml) de caldo
de legumes ou carne

e 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* 1folha de louro

* Sal e pimenta a gosto

e Salsinha picada para
decorar
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Tempo de Preparo: 45 minutos

MODO DE PREPARO

Lave as lentilhas e deixe de molho em
dgua por cerca de 30 minutos. Escorra e

reserve.
Aqueca o azeite em uma panela
grande e frite o bacon até ficar
crocante. Retire e reserve.

Na mesma panela, refogue a cebola e o
alho até ficarem macios.

Adicione as cenouras, o salséo e a
batata. Refogue por alguns minutos.
Acrescente as lentilhas, o caldo, a folha
de louro, sal e pimenta.

Deixe cozinhar em fogo médio até que
as lentilhas e os legumes estejam
macios, aproximadamente 30 minutos.
Retire a folha de louro e adicione o
bacon reservado.

Ajuste os temperos e aqueca
novamente se necessdario.

Decore com salsinha picada antes de
servir.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 500 g de peito de frango em
cubos

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

* 3 batatas em cubos

* 2 cenouras em rodelas

e 1pimentdo verde picado

* ]lata de tomate pelado

e 4 xicaras (chd) de caldo de
galinha

* Sal e pimenta a gosto

* Cheiro-verde picado para
decorar

Dica:

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, aquega o
azeite e doure o frango.

Adicione a cebola e o alho,
refogando até ficarem macios.
Acrescente as batatas, cenouras
e pimentdo, mexendo bem.
Adicione o tomate pelado e o
caldo de galinha.

Tempere com sal e pimenta.
Cozinhe em fogo baixo, com a
panela semitampada, por cerca
de 30 minutos ou até que os
legumes estejam macios.
Decore com cheiro-verde picado
e sirva quente.

e Adicione ervilhas frescas nos ultimos 10 minutos de

cozimento para dar um toque especial ao ensopado.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1kg de filé ou posta de peixe
branco (merluza, pescada,
tilépia, linguado, badejo)

* 1cebola picada

* 1tomate picado

e 2 dentes de alho picados

* Sucodelliméo

* 2frascos de leite de coco
(200 ml cada)

* 1caixa de creme de leite

3 colheres (sopa) de éleo de
girassol

* Sal e pimenta a gosto

* Salsinha picada a gosto

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Tempo de Preparo: 30 minutos

MODO DE PREPARO

e Em uma panela ou frigideira grande,

aqueca o 6leo em fogo médio.
Adicione a cebola e o alho e refogue
até a cebola ficar macia e o alho
levemente dourado.

Acrescente o tomate e cozinhe até
murchar.

Tempere o peixe com suco de liméo,
sal e pimenta. Adicione o peixe a
panela junto com o leite de coco e a
salsinha.

Cozinhe por cerca de 10 minutos ou
até o peixe estar cozido.

Desligue o fogo, acrescente o creme
de leite e mexa levemente para néo
desmanchar o peixe. Ajuste o
tempero com sal e pimenta se
necessdrio.

Sirva quente, decorado com mais

salsinha picada.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

500 g de peito de frango em
cubos

2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

3 xicaras (chd) de abdbora
em cubos

2 tomates sem pele e sem
sementes, picados

4 xicaras (ché) de caldo de
galinha

Sal e pimenta a gosto
Coentro picado para decorar

Dica:

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, aquega o

azeite e doure o frango.

Adicione a cebola e o alho,
refogando até ficarem macios.
Acrescente a abébora e os
tomates, mexendo bem.
Adicione o caldo de galinha, sal e
pimenta.

Cozinhe em fogo baixo por cerca
de 30 minutos ou até que a
abdbora esteja macia.

Decore com coentro picado e
sirva quente.

e Adicione espinafre ou couve nos ultimos 5 minutos de cozimento

para um toque extra de nutrientes.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

* 500 g de lombo de porco em
cubos

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

* 2 batatas-doces em cubos

e 1pimentdo vermelho picado

* 2 tomates sem pele e sem
sementes, picados

e 4 xicaras (chd) de caldo de
porco ou legumes

* Sal e pimenta a gosto

e Salsinha picada para
decorar

Dica:

Tempo de Preparo: 60 minutos

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, aquega o

azeite e doure o porco.
Adicione a cebola e o alho,
refogando até ficarem macios.
Acrescente as batatas-doces,
pimentédo e tomates, mexendo
bem.

Adicione o caldo de porco, sal e
pimenta.

Cozinhe em fogo baixo por cerca
de 40 minutos ou até que os
legumes estejam macios.
Decore com salsinha picada e
sirva quente.

e Adicione abobrinha ou ervilhas nos ultimos 10 minutos de cozimento para variar o

sabor e a textura.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1xicara (chéa) de gréo-de- * Em uma panela grande, aquega o
bico cozido azeite e refogue a cebola e o alho.

« 2 colheres (sopa) de azeite * Adicione as cenouras, abobrinha
de oliva e tomates, mexendo bem.

e 1cebola picada * Acrescente o gréo-de-bicoe o

 2dentes de alho picados caldo de legumes.

e 2 cenouras em rodelas * Tempere com sal e pimenta.

e 1abobrinha em cubos * Cozinhe em fogo baixo por cerca

e 2tomates sem pele e sem de 30 minutos ou até que os
sementes, picados legumes estejam macios.

e 4xicaras (ché) de caldo de e Nos Ultimos 5 minutos de
legumes cozimento, adicione o espinafre

* Sal e pimenta a gosto picado.

* Espinafre fresco picado a * Sirva quente.
gosto
Dica:

¢ Adicione uma pitada de cominho para dar
um sabor especial ao ensopado.
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Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 40 minutos

Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

500 g de camardo limpo

2 colheres (sopa) de azeite
de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 pimentdo vermelho picado
2 tomates sem pele e sem
sementes, picados

1 vidro de leite de coco (200
mil)

2 colheres (sopa) de coentro
picado

Sal e pimenta a gosto

Suco de 1liméo

Dica:

¢ Sirva com arroz integral e uma salada de

folhas verdes.

MODO DE PREPARO

Tempere os camaroes com sal,

pimenta e suco de lim&o. Reserve.
Em uma panela grande, aquega o
azeite e refogue a cebola e o alho
até dourar.

Adicione o pimentdo e os
tomates, mexendo bem.
Acrescente os camardes e
cozinhe até ficarem rosados.
Adicione o leite de coco e deixe
cozinhar por mais 5 minutos.
Desligue o fogo, acrescente o
coentro picado e sirva quente.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 1 hora
Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 500 g de frango em pedacos * Tempere o frango com sal e

(coxa e sobrecoxa) pimenta. Reserve.
Em uma panela grande, aquega o

 2colheres (sopa) de azeite

de oliva azeite e doure o frango.
* 1cebola picada e Adicione a cebola e o alho,
« 3 dentes de alho picados refogando até ficarem macios.
e 200 g de quiabo em rodelas e Acrescente o quiabo, tomates e o
e 2tomates sem pele e sem colorau, mexendo bem.
sementes, picados * Adicione o caldo de frango e
e 4xicaras (chéa) de caldo de cozinhe em fogo baixo por cerca
frango de 40 minutos ou até que o frango
* Sal e pimenta a gosto esteja cozido e o quiabo macio.
e 1colher (ché) de colorau e Decore com coentro picado e
e Coentro picado para decorar sirva quente.
Dica:

¢ Sirva com arroz integral e farofa de milho
para uma refeicdo completa.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio

Rendimento: 6 por¢cbes

INGREDIENTES

e 500 g defilé de peixe
(merluza, pescada, tilapia)

 2colheres (sopa) de azeite
de oliva

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 4 batatas médias em
rodelas

* 2 tomates sem pele e sem
sementes, picados

e 1pimentdo vermelho picado

e 1xicara (chd) de leite de
coco

e 2xicaras (cha) de caldo de
peixe ou legumes

e Sal e pimenta a gosto

* Sucodelliméo

e Coentro picado para decorar

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Tempo de Preparo: 45 minutos

MODO DE PREPARO

e Tempere os filés de peixe com sal,

pimenta e suco de lim&o. Reserve.
Em uma panela grande, aquega o
azeite e refogue a cebola e o alho
até dourar.

Adicione as batatas, tomates e
pimentéo, mexendo bem.
Acrescente o caldo de peixe e
deixe cozinhar até as batatas
estarem macias.

Adicione os filés de peixe e o leite
de coco, cozinhe por mais 10
minutos.

Desligue o fogo, decore com

coentro picado e sirva quente.




Dificuldade: Médio

Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

e 1kg de costela bovina em
pedacos

e 2colheres (sopa) de azeite de
oliva

e 1cebola picada

e 4 dentes de alho picados

e 2 tomates sem pele e sem
sementes, picados

e 1kg de mandioca descascada
e cortada em pedacgos

e 4xicaras (chd) de caldo de
carne

e Sal e pimenta a gosto

e 2folhas de louro

e Coentro ou salsinha picada
para decorar

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Tempo de Preparo: 1 hora e 30mi

MODO DE PREPARO

Tempere a costela com sal e pimenta.

Reserve.

Em uma panela de pressdo, aquega o
azeite e doure a costela em pedacos.
Adicione a cebola e o alho, refogando
até ficarem macios.

Acrescente os tomates, mandioca e o
caldo de carne.

Tempere com sal, pimenta e as folhas
de louro.

Tampe a panela e cozinhe por cerca de
40 minutos apés pegar pressdo.
Desligue o fogo, deixe a pressdo sair
completamente e abra a panela.
Cozinhe por mais 20 minutos em fogo
baixo, sem a tampa, até o caldo
engrossar e a mandioca desmanchar.
Decore com coentro ou salsinha picada
e sirva quente.







GRAO-DE-BICO
COM MOLHO DE

TOMATEE
MANJERICAO

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de macarrdo de
gréo-de-bico

* 4 tomates maduros
picados

e 2dentes de alho picados

e 1cebola picada

e 1/4 xicara (60 ml) de
azeite de oliva

* 1 mago de manjericéo
fresco

e Sal e pimenta a gosto

Dica:

¢ Para um sabor mais intenso,
adicione um pouco de
pimenta vermelha moida.
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Cozinhe o macarréo de gréo-
de-bico conforme as

instrugées da embalagem.
Em uma panela, aqueca o
azeite e refogue a cebola e o
alho até dourar.

Adicione os tomates picados
e cozinhe até
desmancharem.

Tempere com sal e pimenta e
adicione o manjericdo fresco.
Misture o molho ao macarréo

cozido e sirva.




TALHARIM AO
MOLHO DE

CAMARAO NO

VINHO BRANCO

Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de talharim
integral

* 400 g de camaroes
limpos

e 1/2 xicara (120 ml) de
vinho branco seco

e 2dentes de alho picados

e 1cebola picada

e 1/4 xicara (60 ml) de
azeite de oliva

e 1xicara (240 ml) de
creme de leite light

e Sal e pimenta a gosto

e Salsinha picada para
decorar
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MODO DE PREPARO

Cozinhe o talharim conforme

as instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

Em uma panela, aqueca o
azeite e refogue a cebola e o
alho até dourar.

Adicione os camarodes e
cozinhe até ficarem rosados.
Despeje o vinho branco e
deixe reduzir pela metade.
Adicione o creme de leite,
tempere com sal e pimentq, e
misture bem.

Misture o molho ao talharim
cozido e sirva decorado com
salsinha picada.



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de talharim
integral

e 1/2 xicara (120 ml) de
leite desnatado

e 1/2xicara (60 g) de
queijo parmesdo ralado

e 1/2xicara (60 g) de
queijo gorgonzola

e 1/2xicara (60 g) de
requeijéo cremoso light

e 1/2xicara (60 g) de
queijo provolone ralado

e 1dente de alho picado

e Sal e pimenta a gosto
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MODO DE PREPARO

Cozinhe o talharim conforme
as instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

Em uma panela, aqueca o
leite e adicione os queijos,
mexendo até derreter e
formar um molho
homogéneo.

Adicione o alho picado e
tempere com sal e pimenta.
Misture o molho ao talharim
cozido e sirva.

Dica:

* Decore com folhas de manjericéo
fresco.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de talharim
integral

e 2xicaras (480 ml) de
leite desnatado

e 2colheres (sopa) de
farinha de arroz

e 2colheres (sopa) de
manteiga

e 1/2xicara (60 g) de
queijo parmesdo ralado

e Sal e pimenta a gosto

e Noz-moscada a gosto

Dica:

* Decore com salsinha picada para
um toque de frescor.
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MODO DE PREPARO

Cozinhe o talharim conforme
as instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

Em uma panelaq, derreta a
manteiga e adicione a
farinha de arroz, mexendo
bem.

Aos poucos, adicione o leite,
mexendo sempre até obter
um molho branco cremoso.
Adicione o queijo parmesédo e
tempere com sal, pimenta e
noz-moscada.

Misture o molho ao talharim
cozido e sirva.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 300 g de talharim e Cozinhe o talharim conforme
integral as instrugées da embalagem.

e 150 g de bacon em cubos Escorra e reserve.

e 30VOS e Em uma frigideiraq, frite o

e 1/2 xicara (60 g) de bacon até ficar crocante.
queijo parmesdo ralado Adicione o alho e refogue

 2dentes de alho picados rapidamente.

e Sal e pimenta a gosto e Em uma tigela, bata os ovos

com o queijo parmesdo.
e Misture o talharim ao bacon
na frigideira e retire do fogo.
e Adicione a mistura de ovos e
mexa rapidamente até
formar um molho cremoso.

Dica:
° Tempere com sale plmenta e

¢ Polvilhe mais queijo parmesdo

_ _ sirva imediatamente.
ralado por cima antes de servir.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 35 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de talharim *
integral

e 300 g de carne moida
magra *

e 1xicara (240 ml) de
molho de tomate

e 1/2 xicara (120 ml) de
creme de leite light

e 1cebola picada *
e 2 dentes de alho picados
e 1/4 xicara (60 ml) de

azeite de oliva *
e Sal e pimenta a gosto

Dica:
o

¢ Decore com manjericdo fresco para
um toque especial.
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MODO DE PREPARO

Cozinhe o talharim conforme

as instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

Em uma panela, aqueca o
azeite e refogue a cebola e o
alho até dourar.

Adicione a carne moida e
cozinhe até dourar.

Adicione o molho de tomate
e deixe cozinhar por 10
minutos.

Adicione o creme de leite,
tempere com sal e pimentq, e
misture bem.

Misture o molho a bolonhesa
ao talharim cozido e sirva.



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 35 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de talharim
integral

e 1xicara (200 g) de peito
de frango desfiado

e 1/2 xicara (120 ml) de
creme de leite light

e 1/2xicara (60 g) de
queijo mussarela ralado

e 1/2xicara (60 g) de
presunto picado

e 1/4 xicara (60 ml) de
requeijéio cremoso light

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 1/4 xicara (60 ml) de
azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto
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MODO DE PREPARO

e Cozinhe o talharim conforme

as instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

Em uma panela, aqueca o
azeite e refogue a cebola e o
alho até dourar.

Adicione o frango desfiado, o
presunto e refogue por
alguns minutos.

Adicione o creme de leite, o
requeijéio e o queijo
mussarela, mexendo até
derreter e formar um molho
cremoso.

Tempere com sal e pimenta.
Misture o molho ao talharim

cozido e sirva.



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de penne integral

e 2Xxicaras (480 ml) de
leite desnatado

* 1macgo de espinafre

e 1xicara (200 g) de ricota
amassada

e 1dente de alho picado

e 1/4 xicara (60 ml) de
azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto

Dica:
¢ Polvilhe nozes picadas por

cima para um toque
crocante.
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MODO DE PREPARO

Cozinhe o penne integral
conforme as instrugdes da
embalagem.

Em uma panela, aqueca o
azeite e refogue o alho até
dourar.

Adicione o espinafre e
cozinhe até murchar.
Adicione o leite e aricotq, e
misture bem.

Tempere com sal e pimenta.
Misture o molho de espinafre
e ricota ao penne cozido e

sirva.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 4 abobrinhas médias

e 1xicara (240 ml) de leite
desnatado

e 1/2 xicara (120 ml) de
creme de leite light

e 1/4 xicara (30 g) de
queijo parmesédo ralado

e 1dente de alho picado

e 1/4 xicara (60 ml) de
azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto

Dica:

¢ Adicione raspas de liméo
para um toque citrico.
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MODO DE PREPARO

Corte as abobrinhas em tiras
finas, formando o fettuccine.
Em uma panelq, aqueca o
azeite e refogue o alho até

dourar.

Adicione o leite e o creme de
leite, e deixe aquecer sem
ferver.

Adicione o queijo parmesdo e
misture até derreter.
Tempere com sal e pimenta.
Em outra frigideira, salteie o
fettuccine de abobrinha com
um pouco de azeite até
amolecer.

Misture o molho Alfredo no
fettuccine de abobrinha e sirva.



TALHARIM DE
BETERRABA COM
MOLHO DE

RICOTA E NOZES|

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 4 beterrabas médias

e 1xicara (200 g) de ricota
amassada

e 1/2 xicara (120 ml) de
leite desnatado

e 1/4 xicara (30 g) de
nozes picadas

e 1dente de alho picado

e 1/4 xicara (60 ml) de
azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto

Dica:

¢ Adicione raspas de liméo
para um toque citrico.
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MODO DE PREPARO

e Corte as beterrabas em tiras

finas, formando o talharim.
Em uma panela, aqueca o
azeite e refogue o alho até
dourar.

Adicione aricota e o leite, e
misture bem.

Tempere com sal e pimenta.
Em outra frigideira, salteie o
talharim de beterraba com
um pouco de azeite até
amolecer.

Misture o molho de ricota ao
talharim de beterraba e sirva.
Decore com hozes picadas.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 300 g de talharim
integral

e 2xicaras (480 ml) de
leite desnatado

e 2 colheres (sopa) de
farinha de arroz

e 2 colheres (sopa) de
manteiga

e 1/2xicara (60 g) de
queijo gorgonzola

* 1xicara (200 g) de
palmito em rodelas

e Sal e pimenta a gosto

Dica:

e Adicione nozes picadas para
um toque crocante.
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MODO DE PREPARO

e Cozinhe o talharim conforme

as instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

Em uma panelaq, derreta a
manteiga e adicione a
farinha de arroz, mexendo
bem.

Aos poucos, adicione o leite,
mexendo sempre até obter
um molho branco cremoso.
Adicione o queijo gorgonzola
e misture até derreter.
Adicione o palmito e tempere
com sal e pimenta.

Misture o molho ao talharim
cozido e sirva.



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2batatas doces grandes * Emuma tigela, misture o

cozidas e amassadas batata doce amassada, a
e 1xicara (120 g) de farinha farinha de aveia e o ovo até
de aveia formar uma massa.

e 1ovo e Faca pequenas bolinhas com
e 2xicaras (480 ml) de a massa e cozinhe em agua
molho de tomate fervente até que subam a

« 1dente de alho picado superficie. Reserve.

¢ 1/2 cebola picada e Emuma panela, aqueca o

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite e refogue oalho e a
azeite de oliva cebola. Adicione o molho de

* Sal e pimenta a gosto tomate e tempere com sal e

bica: pimenta.

e Misture o nhoque cozido ao

* Polvilhe queijo parmeséo molho e sirva.
ralado por cima para um

toque especial.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

* 500 g de batata

e 1xicara (240 ml) de
espinafre cozido e picado

* lovo

* 1xicara (120 g) de farinha de
aveia (pode precisar de um
pouco mais)

e Sal e pimenta a gosto

* Molho de sua preferéncia
para servir

Dica:
e Adicione um pouco de

queijo parmesdo ralado a
Massa para um sabor extra.
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MODO DE PREPARO

Cozinhe a batata até ficar bem
macia. Descasque e amasse até
obter um puré.

Adicione o espinafre cozido e
picado, o ovo, sal e pimenta. Misture
bem.

e Adicione a farinha de aveia aos

poucos, misturando até formar uma
massa que ndo grude nas maos.
Divida a massa em porgdes e enrole
em cilindros compridos. Corte em
pedacgos pequenos para formar os
nhoques.

Cozinhe os nhoques em dgua
fervente com sal até subirem a
superficie. Retire com uma
escumadeira e coloque em um
refratario.

Sirva com o molho de sua
preferéncia.




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

* 500 g de batata

* 1beterraba grande cozida e
amassada

* lovo

* 1xicara (120 g) de farinha de
arroz (pode precisar de um
pouco mais)

* Sal e pimenta a gosto

e Molho branco para servir

Dica:
e Adicione um pouco de noz-

moscada ao molho branco
para um sabor especial..
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MODO DE PREPARO

Cozinhe a batata até ficar bem

macia. Descasque e amasse até
obter um puré.

Adicione a beterraba cozida e
amassadaq, o ovo, sal e pimenta.
Misture bem.

Adicione a farinha de arroz aos
poucos, misturando até formar uma
massa que ndo grude nas maos.
Divida a massa em porgdes e enrole
em cilindros compridos. Corte em
pedacgos pequenos para formar os
nhoques.

Cozinhe os nhoques em dgua
fervente com sal até subirem a
superficie. Retire com uma
escumadeira e coloque em um
refratario.

Sirva com molho branco.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 4 abobrinhas médias e Corte as abobrinhas em tiras

e 1/2 xicara (120 ml) de finas, formando o espaguete.
azeite de oliva * No liquidificador, bata o

e 1/2xicara (75 g) de nozes azeite, as nozes, o queijo

e 1/2xicara (50 g) de parmesdo, o alhoeo
queijo parmesédo ralado manjericéo até formar um

e 2dentes de alho pesto.

e 1maco de manjericéo * Tempere com sal e pimenta.
fresco  Em uma frigideira, aqueca

 Sal e pimenta a gosto um pouco de azeite e salteie

o espaguete de abobrinha
por 3-5 minutos.

Dica: e Misture o pesto no espaguete
de abobrinha e sirva.

¢ Adicione tomates-cereja
cortados ado meio para um
toque extra de cor e sabor.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

* 2 macgos de espinafre

* 500 g dericota esfarelada

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 2xicaras (480 ml) de molho
bechamel sem lactose

* 1xicara (100 g) de queijo
mussarela light ralado

* Sal e pimenta a gosto

* Azeite para refogar

* Noz-moscada a gosto
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MODO DE PREPARO

Lave bem o espinafre e retire os talos.

Refogue a cebola e o alho no azeite até
dourarem. Adicione o espinafre e
cozinhe até murchar. Tempere com sal,
pimenta e noz-moscada. Deixe esfriar e
esprema para retirar o excesso de
liquido.

Em uma tigela, misture o espinafre
refogado com a ricota esfarelada.

Em um refratario, monte a lasanha
alternando camadas de molho
bechamel, mistura de espinafre e
ricotq, e queijo mussarela.

Repita as camadas até os ingredientes
terminarem, finalizando com uma
camada de queijo mussarela.

Leve ao forno preaquecido a 180°C por
20-25 minutos, ou até o queijo derreter
e dourar.

Deixe descansar por 5 minutos antes de

servir.



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 75 minutos
Rendimento: 10 por¢cbes

INGREDIENTES

* 1repolho

* 4 cenouras

e 2 cebolas (1% cebolas picadas)
e 500 g de carne moida

e % pimentdo verde picado

e 2tomates picados

* 4 dentes de alho amassados

e Azeite de oliva a gosto

* Sal a gosto

e Queijo parmesao ralado a gosto
e Agua
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MODO DE PREPARO

e Cozinhe as folhas de repolho em uma panela
com dgua até que amolecam. Reserve.

e Em outra panela com dgua, cozinhe as cenouras
e metade de uma cebola até ficarem macias.
Bata-as no liquidificador até obter um puré.

 Refogue metade de uma cebola picada com um
fio de azeite em uma panela. Adicione o puré de
cenouraq, tempere com sal e misture bem. Deixe
cozinhar por alguns minutos, desligue o fogo e
reserve.

e Em uma terceira panelaq, refogue a carne moida
com um fio de azeite, o alho, o pimentéo, o
tomate e uma cebola picada até o refogado ficar
bem sequinho.

e Monte alasanha em um refratario, intercalando
camadas de molho de cenourq, folhas de
repolho e carne moida refogada. Finalize com
uma camada de molho de cenoura e salpique
queijo parmesdo ralado por cima.

e Leve ao forno preaquecido a 180°C até dourar,
aproximadamente 20 minutos.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

* 1 macgo de couve

e 500 g de carne moida de
peru

* 1cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 2xicaras (480 ml) de molho
de tomate sem aglcar

* 1xicara (240 g) de queijo
cottage

* 1xicara (100 g) de queijo
parmesdo ralado

e Sal e pimenta a gosto

* Azeite para refogar
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MODO DE PREPARO

Lave bem as folhas de couve e retire os

talos. Corte as folhas em pedacos
grandes.

Em uma panela, refogue a cebola e o
alho no azeite até dourarem. Adicione a
carne moida de peru e cozinhe até
dourar. Acrescente o molho de tomate,
tempere com sal e pimentaq, e cozinhe
por 10 minutos.

Em um refratario, monte a lasanha
alternando camadas de folhas de
couve, carne moida, queijo cottage e
queijo parmesdo.

Repita as camadas até os ingredientes
terminarem, finalizando com uma
camada de queijo parmesdo.

Leve ao forno preaquecido a 180°C por
20-25 minutos, ou até o queijo derreter
e dourar.

Deixe descansar por 5 minutos antes de

servir.



Dificuldade: Médio

Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

3 abobrinhas médias

500 g de peito de frango desfiado

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 xicaras (480 ml) de molho de tomate sem
acucar

1 xicara (240 g) de queijo cottage

1 xicara (100 g) de queijo parmesédo ralado
Sal e pimenta a gosto

Azeite para grelhar

Folhas de manjericéo fresco para decorar




MODO DE PREPARO

e Corte as abobrinhas em fatias finas no sentido
do comprimento. Tempere com sal e deixe
descansar por 10 minutos para soltar a agua.

e Enxdgue as fatias de abobrinha e seque bem.
Grelhe as fatias em uma frigideira com um fio
de azeite até ficarem macias. Reserve.

e Em uma panelq, refogue a cebola e o alho no
azeite até dourarem. Adicione o peito de frango
desfiado e cozinhe por 5 minutos. Acrescente o
molho de tomate, tempere com sal e pimentaq, e
cozinhe por 10 minutos.

e Em um refratario, monte a lasanha alternando
camadas de abobrinhaq, frango desfiado, queijo
cottage e queijo parmesdo.

e Repita as camadas até os ingredientes
terminarem, finalizando com uma camada de
queijo parmesdo.

e Leve ao forno preaquecido a 180°C por 20-25
minutos, ou até o queijo derreter e dourar.

e Decore com folhas de manjericéo fresco antes
de servir.
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AWM%MMMEM@S
PARA O JANTAR



PURE DE
ABOBORA COM

GENGIBRE

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 5009 de abébora e Cozinhe a abéboraem
descascada e picada adgua fervente até ficar

* 1colher (sopa) de macia.
gengibre ralado e Escorra a dgua e amasse a

e 2 colheres (sopa) de abébora com um garfo ou
azeite de oliva passe no processador.

e Sal a gosto e Em uma panela, aquega o

e Pimenta-do-reino a azeite e refogue o gengibre.
gosto  Adicione a abébora

amassada, tempere com
sal e pimenta.

Dica: e Cozinhe por mais alguns

minutos, mexendo sempre.
¢ Adicione um pouco de
creme de leite light para um
puré mais cremoso..

e Sirva quente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 25 minutos

Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

1 cabeca de couve-flor
2 colheres de sopa de
manteiga ou azeite de
oliva

1/4 xicara de leite
vegetal (opcional)

Sal e pimenta a gosto
Noz-moscada a gosto

Dica:

.

MODO DE PREPARO

e Corte a couve-florem
floretes e cozinhe em agua
fervente até ficar macia.

e Escorra e coloque em um
processador de alimentos.

e Adicione a manteiga ou
azeite, leite vegetal (se
usar), sal, pimenta e noz-
moscada.

* Processe até obter um puré
cremoso.

e Sirva quente.

* Para um puré ainda mais saboroso, adicione alho
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assado antes de processar.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 magos de espinafre e Lave bem o espinafre e
fresco retire os talos mais duros.

e 3 dentes de alho e Em uma frigideira grande,
picados aqueca o azeite e refogue o

e 2 colheres (sopa) de alho até dourar.
azeite de oliva e Adicione o espinafre e

e Salagosto refogue até murchar.

e Pimenta-do-reino a e Tempere com sal e pimenta
gosto a gosto.

e Sirva imediatamente.

Dica:

e Para um toque especial, adicione uma pitada
de noz-moscada ralada.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 500g de cenouras e Cozinhe as cenouras em
cortadas em rodelas dgua fervente até ficarem
e 2 colheres (sopa) de macias.
mel e« Em uma frigideira, derreta
e 1colher (sopa) de a manteiga e adicione o
gengibre ralado mel e o gengibre.
e 2 colheres (sopa) de e Acrescente as cenouras e
manteiga refogue até caramelizar.
« Sal a gosto  Tempere com sal a gosto.
e Salsinha picada para e Decore com salsinha
decorar picada antes de servir.
Dica:

e Substitua o mel por adogante culindrio para
uma versdo ainda mais saudavel.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 2 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2 abobrinhas médias,
cortadas em rodelas

e 2dentes de alho
picados

e 2 colheres de sopa de
azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto

e Salsa picada para
decorar (opcional)

Dica:

Tempo de Preparo: 15 minutos

MODO DE PREPARO

e Aqueca o azeite em uma
frigideira grande.
e Adicione o alho e refogue

até dourar.

e Acrescente a abobrinha e
salteie até ficar macia e
dourada.

e Tempere com sal e
pimenta.

e Decore com salsa picada
antes de servir, se desejar.

e Adicione uma pitada de flocos de pimenta

vermelha para um toque picante.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 2 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 6 cenouras médias, e Pré-aqueca o fornoa
cortadas em palitos 200°C.
e 2colheresdesopade  * Emumatigela grande,
azeite de oliva misture as cenouras com
e 1colher de sopa de mel azeite, mel, tomilho, sal e
e 1colher de chade pimenta.
tomilho seco e Espalhe as cenouras em
e Sal e pimenta a gosto uma assadeira e asse por

30-35 minutos, ou até
ficarem douradas e
macias.

Dica: e Sirva quente.

e Adicione um pouco de suco de laranja fresco
ao tempero para um toque citrico.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 2 por¢ées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 1magco de brécolis, e Cozinhe o brécolis em agua
cortado em floretes fervente até ficar macio.

e 2dentes de alho e Escorra e reserve.
picados e Em uma frigideira grande,

e 2 colheres de sopa de aquecad o azeite e refogue o
azeite de oliva alho até dourar.

e 1/4 xicara de e Adicione as améndoas e
améndoas laminadas refogue por mais 1-2

e Sal e pimenta a gosto minutos.

Acrescente o brocolis,
tempere com sal e pimenta
e misture bem.

Dica:

Sirva quente.

e Para um sabor ainda mais intenso, adicione algumas
gotas de molho de soja durante o refogado.
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FEIJAO VERDE |3

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 300g de feijéio verde e Cozinhe o feijéio verde em agua
fervente até ficar macio.

 1/2 cebola roxa, fatiada
e Escorrae coloque em uma

tigela com agua gelada para
parar o cozimento.

e 1/4 xicara de azeite de
oliva

e 1colher de sopade « Em uma tigela pequena,

vinagre de magd misture o azeite, vinagre,
e 1colher de chade mostarda, sal e pimenta.
mostarda Dijon e Escorra o feijéio verde e misture
 Sal e pimenta a gosto com a cebola roxa e o molho.

e Sirva imediatamente ou leve d
geladeira até a hora de servir.

Dica:

e Adicione améndoas torradas para um
crocante extra na salada.
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Dificuldade: Facil

Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 5009g de brdocolis em
buqués

e 3 dentes de alho
picados

e Sucodellimédo

3 colheres (sopa) de
azeite de oliva

e Sal a gosto

 Pimenta-do-reinoa
gosto

Dica:

Tempo de Preparo: 20 minutos

MODO DE PREPARO

e Cozinhe os brocolis em
dgua fervente até ficarem

al dente.

e« Em uma frigideira, aqueca
o azeite e refogue o alho
até dourar.

e Adicione os brocolis e
refogue rapidamente.

e Tempere com sal, pimenta
e suco de liméo.

e Sirva quente.

e Adicione raspas de limdo para um sabor mais

intenso.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 abobrinhas médias e Preaqueca o forno a 200°C.
em rodelas e« Em uma tigela, misture as

e 1/2 xicara (cha) de rodelas de abobrinha com
gueijo parmeséo azeite, sal e pimenta.
ralado e Coloque as rodelas de

e 1/2 xicara (chd) de abobrinha em uma
queijo mucarela ralado assadeira.

e 2 colheres (sopa) de  Polvilhe os queijos ralados
azeite de oliva por cima.

e Salagosto e Asse por 20 minutos ou até

e Pimenta-do-reino a os queijos derreterem e
gosto dourarem.

Sirva quente.
Dica:

e Adicione ervas como tomilho ou orégano para
um sabor extra.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 1cabega de couve-flor  * Rale acouve-flor ou passe

e 2 colheres (sopa) de pelo processador até ficar
azeite de oliva com textura de arroz.

* 1dente de alho picado * Em uma frigideira, aqueca

e Sal a gosto o azeite e refogue o alho.

e Pimenta-do-reino a e Adicione a couve-flor
gosto ralada e refogue por cerca

e Salsinha picada para de 5 minutos.
decorar e Tempere com sal e pimenta

a gosto.

e Decore com salsinha

picada antes de servir.
Dica:

e Adicione cenoura ralada ou ervilhas
para um arroz de couve-flor colorido.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 2 abobrinhas médias
fatiadas finamente

2 colheres (sopa) de
azeite de oliva

e Sal a gosto

e Pimenta-do-reino a
gosto

e Pdaprica a gosto
(opcional)

Dica:

e Sirva com um molho de
jogurte e ervas para um
acompanhamento ainda
mais delicioso.
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MODO DE PREPARO

e Preaqueca o forno a 180°C.
e« Em uma tigela, misture as

fatias de abobrinha com
azeite, sal, pimenta e
péprica.

e Distribua as fatias em uma
assadeira forrada com
papel manteiga.

e Asse por 30-40 minutos,
virando na metade do
tempo, até ficarem
crocantes.

e Deixe esfriar antes de

servir.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 40 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 3 batatas-doces e Preaqueca o forno a 200°C.
médias cortadas em e Em uma tigela grande,
palitos misture os palitos de

« 3 colheres (sopa) de batata-doce com azeite,
azeite de oliva sal, pimenta e alecrim.

« Sal a gosto e Espalhe os palitos em uma

e Pimenta-do-reino a assadeira forrada com
gosto papel manteiga.

e 1colher (chéa) de e Asse por 30-40 minutos,
alecrim fresco picado virando na metade do

tempo, até ficarem
dourados e crocantes.
e Sirva quente.

Dica:

e Experimente adicionar
pdaprica defumada para
um sabor extra.
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TOMATES
RECHEADOS

COM RICOTA

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 4 tomates grandes e Preaqueca o forno a 180°C.
1xicara (ché) dericota * Corte atampa dos tomates

amassada e retire o miolo.

e 2 colheres (sopa) de e Em uma tigela, misture a
azeite de oliva ricotq, azeite, alho,

e 1dente de alho picado salsinhq, sal e pimenta.

e 2 colheres (sopa) de e Recheie os tomates com
salsinha picada essa mistura.

 Sal agosto e Coloque os tomates

e Pimenta-do-reinoa recheados em uma
gosto assadeira.

bica: e Asse por 20 minutos ou até

' os tomates estarem
e Adicione nozes picadas macios.

para um toque crocante. e Sirva quente,
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 45 minutos
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

e 1berinjela média em
rodelas

e 1abobrinha média em
rodelas

e 1 pimentéo vermelho em
tiras

e 1 pimentéo amarelo em
tiras

e 2tomates grandes em
rodelas

* 1cebola grande em rodelas

e 3 dentes de alho picados

4 colheres (sopa) de azeite
de oliva

* Sal a gosto

* Pimenta-do-reino a gosto

e Ervas finas a gosto
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MODO DE PREPARO

e Preaqueca o forno a 200°C.

Em uma travessa, arrume as
rodelas de berinjela, abobrinha,
pimentdes, tomates e cebolq,
alternando as camadas.

Em uma tigela, misture o alho,
azeite, sal, pimenta e ervas
finas.

Regue os legumes com essa
mistura.

Cubra a travessa com papel
aluminio e leve ao forno por 30
minutos.

Retire o papel aluminio e asse
por mais 15 minutos ou até os
legumes estarem macios e
dourados.

Sirva quente.



Receitas

sOBREMESAS




Aviso Importante sobre o Uso de
Chocolates nas Receitas

Quando se trata de sobremesas para diabéticos, a
escolha dos ingredientes € crucial para garantir
gue os doces sejom NGO apenas saborosos, mas
também seguros para a saude.

Um dos ingredientes chave em muitas receitas de
sobremesas € o chocolate. No entanto, nem todos
os chocolates sdo iguais, especialmente quando
estamos preocupados com o teor de acucar.

Chocolates com Alto Teor de Cacau (70% ou Mais)

Para garantir que nossas receitas sejam
adequadas para pessoas com diabetes, todas as
receitas de doces e trufas utilizam chocolates com
70% de cacau ou mais. Aqui estdo algumas razoes
pelas quais essa escolha é importante:

. Menor Teor de Agucar: Chocolates com
70% de cacau ou mais contém
significativamente menos aclcar,
ajudando a evitar picos de glicose no
sangue.

. Ricos em Antioxidantes: O cacau € uma
excelente fonte de antioxidantes, que
ajudam a proteger seu corpo contra
varias doencas.



. Beneficios para o Coracdo: O consumo
moderado de chocolate amargo pode
melhorar a sadde cardiovascular e reduzir
a pressdo arterial.

- Maior Saciedade: Chocolates com maior
teor de cacau sdo mais amargos, 0 que
leva a uma maior saciedade e menor
consumo de doces.

Dicas de Consumo:

. Moderacgdo é a Chave: Mesmo sendo mais
saudaveis, os chocolates amargos devem
ser consumidos com moderacao.

« Escolha Produtos de Qualidade: Prefira
chocolates que ndo contenham acucares
adicionados ou Oleos hidrogenados.

. Leia os Rotulos: Verifique sempre os
rotulos para garantir o menor teor de
acucar e ingredientes de qualidade.

Estas receitas foram cuidadosamente elaboradas
[para serem seguras e deliciosas para pessods com
diabetes. No entanto, cada organismo € Unico.
Recomendamos sempre consultar um nutricionista
ou médico antes de introduzir novos alimentos na
sua dieta.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (200 g) de leite condensado diet

2 colheres (sopa) de creme de leite light

1/2 xicara (50 g) de amendoim torrado sem sall
e sem pele, moido

1 colher (sopa) de manteiga sem sal

2 colheres (sopa) de adocante culindrio

2 colheres (sopa) de cacau em p6 100%

MODO DE PREPARO:

e Em uma panelq, adicione o leite condensado
diet, o creme de leite, a manteiga, o adogcante e
o cacau em po.

e Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, até

desgrudar do fundo da panela.
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e Desligue o fogo e misture o amendoim moido.

e Transfira para um prato untado com manteiga
e deixe esfriar.

e Apos esfriar, unte as méos com manteiga, faca
bolinhas e passe no amendoim moido para
decorar.

Dica: Para um toque especial, adicione uma pitada
de canela em pb a massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil A
Tempo de Preparo: 20 minutos (+1 hora de geladelra)
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

200 g de chocolate 70% cacau

e 1/2 xicara (120 ml) de creme de leite light
e 1colher (sopa) de manteiga sem sal

1/4 xicara (50 g) de adocante culinério
1/4 xicara (60 ml) de suco de morango
concentrado

Cacau em p6 100% para enrolar

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate e a manteiga em banho-
maria.

e Retire do fogo e misture o creme de leite, o
adocgante e o suco de morango até obter uma
massa homogénea.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



e Leve a geladeira por 1 hora.
e Com as mdaos untadas, faca bolinhas e passe
no cacau em po.

Dica: Decore com pedacos de morango
desidratado para um visual diferenciado.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Féacil
Tempo de Preparo: 20 minutos (+30 minutos de geladeira)

Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

e 2xicaras (160 g) de coco ralado sem aglcar
e 1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

e 1/4 xicara (50 g) de adogante culindrio

e 1colher (sopa) de 6leo de coco

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture todos os ingredientes
até formar uma massa homogénea.

Modele bolinhas e leve a geladeira por 30
minutos.

Dica: Para variar o sabor, adicione raspas de
lim&o ou esséncia de baunilha a massa.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

* 200 g de chocolate 70% cacau

e 1/2 xicara (100 g) de pasta de amendoim
natural

e 1/4 xicara (50 g) de adogante culindrio

e 1colher (sopa) de 6leo de coco

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate em banho-maria.

e Misture a pasta de amendoim, o adogante e o
6leo de coco até ficar homogéneo.

e Coloque pequenas porgdes da mistura em
formas de bombom e leve a geladeira por 20
minutos.

Dica: Adicione uma pitada de sal marinho &
pasta de amendoim para real¢car o sabor.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (200 g) de leite condensado diet
e 1/4 xicara (30 g) de chia

e 2 colheres (sopa) de cacau em p6 100%
e 1colher (sopa) de manteiga sem sal
 Adocgante a gosto

MODO DE PREPARO:

e Em uma panela, misture todos os ingredientes.

e Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, até
desgrudar do fundo da panela.

e Deixe esfriar e modele em bolinhas.

Dica: Passe os brigadeiros em chia para
decorar.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos (+1 hora de geladeira
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

* 1abacate maduro

* 200 g de chocolate 70% cacau

e 2 colheres (sopa) de cacau em p6 100%
e 1/4 xicara (50 g) de adogante culindrio

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate em banho-maria.

e Amasse o abacate até obter um puré e misture
com o chocolate derretido e o adogante.

e Leve a geladeira por 1 hora.

e Modele em bolinhas e passe no cacau em po.

Sobre adogantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé preferir
um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de dogura desejado.
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Dificuldade: Facil h
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

* 200 g de chocolate 70% cacau

e 1/2 xicara (50 g) de coco ralado sem acgucar
 1/4 xicara (60 ml) de leite de coco

e 1colher (sopa) de 6leo de coco

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate em banho-maria.

e Misture o coco ralado, o leite de coco e o 6leo
de coco.

e Coloque pequenas porgdes da mistura em
formas de bombom e leve a geladeira por 20
minutos.

Sobre adocgantes: A quantidade de adocante pode

ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé preferir
um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de dogura desejado.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil w -
Tempo de Preparo: 20 minutos (+1 hora de geladelro)
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

e 200 g de chocolate branco diet

« 1/2 xicara (120 ml) de creme de leite light
e 1colher (sopa) de manteiga sem sal

e 1/4 xicara (60 ml) de suco de liméo

e Raspas de liméo para decorar

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate e a manteiga em banho-
maria.

e Retire do fogo e misture o creme de leitee o
suco de limdo até obter uma massa
homogénea.

e Leve a geladeira por 1 hora.

e Com as mdéos untadas, faga bolinhas e passe
nas raspas de limdo para decorar.
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Dificuldade: Facil 2
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

* 200 g de chocolate 70% cacau

e 1/2 xicara (50 g) de nozes picadas

e 1/4 xicara (60 ml) de creme de leite light
e 1colher (sopa) de 6leo de coco
 Adocante a gosto

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate em banho-maria.

e Misture as nozes picadas, o creme de leite, o
6leo de coco e o adogante até ficar
homogéneo.

e Coloque pequenas porcoes da mistura em
formas de bombom e leve a geladeira por 20
minutos.
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Dificuldade: Médio M
Tempo de Preparo: 30 minutos

Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (200 g) de leite condensado diet
2 colheres (sopa) de creme de leite light
e 1/2 xicara (50 g) de améndoas moidas

e 1colher (sopa) de manteiga sem sal

2 colheres (sopa) de adocante culindrio
e 2 colheres (sopa) de cacau em p6 100%

MODO DE PREPARO:

e Em uma panela, misture o leite condensado
diet, o creme de leite, a manteiga, o adogcante e
o cacau em po.

e Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, até
desgrudar do fundo da panela.



e Desligue o fogo e misture as améndoas
moidas.

e Transfira para um prato untado com manteiga
e deixe esfriar.

e Apos esfriar, unte as méos com manteiga, faca
bolinhas e passe has améndoas moidas para
decorar.

Dica: Para um toque extra, adicione uma pitada
de canela em pd a massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Médio SRR %
Tempo de Preparo: 30 minutos (+1 hora de gelade ra
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

* 200 g de chocolate 70% cacau

e 1/2 xicara (100 g) de castanha de caju moida
 1/4 xicara (60 ml) de leite de coco

e 2 colheres (sopa) de éleo de coco

e 1/4 xicara (50 g) de adogante culindrio

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate em banho-maria.

e Misture a castanha de caju moida, o leite de
coco, o 6leo de coco e o adogante até obter
uma massa homogénea.

e Leve a geladeira por 1 hora.

e Modele em bolinhas e passe na castanha de
caju moida.



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (200 g) de leite condensado diet
2 colheres (sopa) de creme de leite light
e 1colher (sopa) de manteiga sem sal

e 1colher (sopa) de café solavel

e 1/4 xicara (50 g) de adogante culindrio

e 2 colheres (sopa) de cacau em p6 100%

MODO DE PREPARO:

e Em uma panela, misture o leite condensado
diet, o creme de leite, a manteigaq, o café
soltvel, o adocante e o cacau em pb.

e Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, até
desgrudar do fundo da panela.

e Deixe esfriar e modele em bolinhas.




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 20 minutos (+1 hora de geladeira
Rendimento: 20 unidades

INGREDIENTES

e 200 g de chocolate branco diet

« 1/2 xicara (120 ml) de creme de leite light
e 1colher (sopa) de manteiga sem sal

e 1/4 xicara (60 ml) de suco de laranja

e Raspas de laranja para decorar

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate e a manteiga em banho-
maria.

e Retire do fogo e misture o creme de leite e o
suco de laranja até obter uma massa
homogénea.

e Leve a geladeira por 1 hora.

e Com as mdéos untadas, faga bolinhas e passe
nas raspas de laranja para decorar.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 25 minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

* 200 g de chocolate 70% cacau

« 1/2 xicara (50 g) de pistache picado

e 1/4 xicara (60 ml) de creme de leite light
e 1colher (sopa) de 6leo de coco
 Adocante a gosto

MODO DE PREPARO:

e Derreta o chocolate em banho-maria.

e Misture o pistache picado, o creme de leite, o
6leo de coco e o adogante até ficar
homogéneo.

e Coloque pequenas porcdes da mistura em
formas de bombom e leve a geladeira por 20
minutos.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 15 unidades

INGREDIENTES

e 1xicara (200 g) de leite condensado diet
2 colheres (sopa) de creme de leite light
e 1/2 xicara (50 g) de avelés moidas

e 1colher (sopa) de manteiga sem sal

2 colheres (sopa) de adocante culindrio
e 2 colheres (sopa) de cacau em p6 100%

MODO DE PREPARO:

e Em uma panela, misture o leite condensado
diet, o creme de leite, a manteiga, o adocante e
o cacau em po.

e Leve ao fogo baixo, mexendo sempre, até
desgrudar do fundo da panela.

» Desligue o fogo e misture as aveléds moidas.

e Transfira para um prato untado com manteiga
e deixe esfriar.
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e Apos esfriar, unte as méos com manteiga, faca
bolinhas e passe nas avelds moidas para
decorar.

Dica: Para um toque extra, adicione uma pitada
de canela em pd a massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 1 hora e 20 minutos
(mais o tempo de resfriamento)
Rendimento: 8 porgcoes

INGREDIENTES

e 1lata de leite condensado diet

e 2 medidas (da lata de leite condensado) de leite
desnatado

e 3 ovos inteiros

e 1colher (chda) de esséncia de baunilha

CALDA

e 1xicara (240 ml) de Ggua
e 1xicara (150 g) de adogante culindrio em p6



MODO DE PREPARO DA CALDA

 Em uma panela, misture a dgua e o adogcante
culindrio.

» Leve ao fogo médio, mexendo sempre até dissolver o
adogante.

* Pare de mexer e deixe ferver até formar uma calda
dourada.

e Despeje a calda em uma forma de pudim e espalhe
por todo o fundo. Reserve.

MODO DE PREPARO PUDIM

e No liquidificador, bata o leite condensado diet, o leite
desnatado, os ovos e a esséncia de baunilha até
obter uma mistura homogénea.

e Despeje a mistura na forma caramelizada.

COZIMENTO

e Preaqueca o forno a 180°C.

e Coloque a forma de pudim dentro de uma assadeira
maior com dgua quente (banho-maria).

e Leve ao forno e asse por cerca de 1 hora e 20 minutos
ou até que, ao inserir um palito no pudim, ele saia
limpo.

FINALIZACAO:

e Retire o pudim do forno e deixe esfriar
completamente.

* Leve a geladeira por, no minimo, 4 horas antes de
desenformar.

e Desenforme o pudim em um prato grande e sirva.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 15 minutos + 4 horas de geladeira
Rendimento: 6 porgcoes

INGREDIENTES

e 1lata (395 g) de leite condensado diet

1lata (200 ml) de creme de leite light

200 ml de leite de améndoas

e 1envelope de gelatina incolor sem sabor

e 3 colheres de sopa de dgua (para hidratar a
gelatina)

e Améndoas laminadas para decorar

MODO DE PREPARO:

e Hidrate a gelatina com a dgua conforme as
instrugées da embalagem e depois dissolva
em banho-maria.

e No liquidificador, bata o leite condensado, o
creme de leite, o leite de améndoas e a
gelatina dissolvida até obter uma mistura
homogénea.
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e Despeje a mistura em uma forma de pudim
untada com bleo de coco.

e Leve a geladeira por pelo menos 4 horas ou até
firmar.

e Desenforme o pudim e decore com améndoas
laminadas antes de servir.

Dica: Para um toque especial, adicione esséncia
de améndoas a mistura antes de bater no
liquidificador.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 15 minutos + 4 horas de geladeira
Rendimento: 6 porgcoes

INGREDIENTES

2 bananas maduras

1lata (395 g) de leite condensado diet

1lata (200 ml) de creme de leite light

200 ml de leite de coco

1 envelope de gelatina incolor sem sabor

3 colheres de sopa de dgua (para hidratar a
gelatina)

Canela em pé para decorar

MODO DE PREPARO:

e Hidrate a gelatina com a dgua conforme as

instrucées da embalagem e depois dissolva
em banho-maria.



e Despeje a mistura em uma forma de pudim
untada com bleo de coco.

e Leve a geladeira por pelo menos 4 horas ou até
firmar.

e Desenforme o pudim e decore com canela em
p6 antes de servir.

Dica: Para um sabor extra, adicione um pouco
de esséncia de baunilha a mistura antes de
bater no liquidificador.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 10 minutos + 4 horas de geladeira
Rendimento: 4 porgcées

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (40 g) de sementes de chia

e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas

e 1colher de sopa (15 ml) de xarope de agave ou
adocante de sua preferéncia

e 1/2 colher de chd de extrato de baunilha

e Frutas frescas para decorar (opcional)

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela, misture as sementes de chiqa, o
leite de améndoas, o xarope de agave e o
extrato de baunilha.

e Deixe a mistura descansar por 5 minutos e
depois mexa novamente para evitar que as
sementes de chia se aglomerem.
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e Cubra atigela e leve a geladeira por pelo
menos 4 horas ou durante a noite.

e Sirva o pudim de chia decorado com frutas
frescas, se desejar.

Dica: Experimente adicionar um pouco de canela
ou cacau em po a mistura para variar o sabor.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 4 horas (tempo de resfriamento)
Rendimento: 6 porgcoes

INGREDIENTES

1 xicara (240 ml) de leite de coco

1 xicara (240 ml) de leite de améndoas sem
aclcar

1/4 xicara (40 g) de sementes de chia

1/4 xicara (60 ml) de adogante liquido

1 colher (ché) de extrato de baunilha
Frutas vermelhas para decorar (opcional)

MODO DE PREPARO:

Mistura:

Em uma tigela grande, misture o leite de coco,
o leite de améndoas, as sementes de chiaq, o
adocante liquido e o extrato de baunilha.
Mexa bem para que as sementes de chia se

distribuam uniformemente no liquido. !
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Resfriamento:

e Cubra atigela com plastico filme e leve a
geladeira por pelo menos 4 horas, ou até que a
mistura tenha a consisténcia de pudim.

e Mexa ocasionalmente durante o tempo de
resfriamento para garantir que as sementes de
chia néo fiquem grudadas.

Servico:

e Sirva o pudim de chia em tacas individuais.
e Decore com frutas vermelhas, se desejar.

Dica: Para um sabor extra, adicione raspas de
limé&o ou laranja a mistura antes de refrigerar.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil B P
Tempo de Preparo: 15 minutos + 2 horas de geladeira
Rendimento: 6 porgcoes

INGREDIENTES

e 1lata (395 g) de leite condensado diet

e 1lata (200 ml) de creme de leite light

e 1xicara (240 ml) de suco de maracujd
concentrado

e Polpa de 1 maracujé para decorar (opcional)

MODO DE PREPARO:

e No liquidificador, bata o leite condensado, o
creme de leite e o suco de maracuja até obter
uma mistura homogénea.

e Distribua a mousse em tagas individuais e leve
a geladeira por pelo menos 2 horas ou até
firmar.

e Decore com a polpa de maracujé antes de

servir, se desejar.
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Dificuldade: Fécil A
Tempo de Preparo: 15 minutos + 2 horas de geladeira

Rendimento: 6 porgcoes

INGREDIENTES

e 1lata (395 g) de leite condensado diet

e 1lata (200 ml) de creme de leite light

e 1xicara (240 ml) de suco de morango natural
e Morangos frescos para decorar

MODO DE PREPARO:

e No liquidificador, bata o leite condensado, o
creme de leite e o suco de morango até obter
uma mistura homogénea.

e Distribua a mousse em tagas individuais e leve
a geladeira por pelo menos 2 horas ou até

firmar.
e Decore com morangos frescos antes de servir.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 4 porgcées

INGREDIENTES

e 2 abacates maduros

e 1/4 xicara (60 ml) de leite de améndoas
e 1/4 xicara (25 g) de cacau em pé 100%

e 1/4 xicara (50 g) de adogante culindrio
e 1colher de cha de extrato de baunilha

MODO DE PREPARO:

e No processador de alimentos, bata os
abacates, o leite de améndoas, o cacau em po,
o adocgante e o extrato de baunilha até obter
uma mistura homogénea e cremosa.

e Distribua a mousse em tacas individuais e leve
a geladeira por 30 minutos antes de servir.




Dificuldade: Fécil ._._.__
Tempo de Preparo: 15 minutos + 4 horas de geladelra
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

e 1lata (395 g) de leite condensado diet

e 1lata (200 ml) de creme de leite light

e 200 ml de leite de coco

e 1envelope de gelatina incolor sem sabor

e 3 colheres de sopa de dgua (para hidratar a
gelatina)

e Coco ralado sem aclcar para decorar

MODO DE PREPARO:

e Hidrate a gelatina com a dgua conforme as
instrugées da embalagem e depois dissolva
em banho-maria.

e No liquidificador, bata o leite condensado, o
creme de leite, o leite de coco e a gelatina
dissolvida até obter uma mistura homogénea.
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e Despeje a mistura em uma forma de pudim
untada com bleo de coco.

e Leve a geladeira por pelo menos 4 horas ou até
firmar.

e Desenforme o pudim e decore com coco ralado
antes de servir.

Dica: Para um toque tropical, adicione pedagos
de abacaxi fresco ao pudim antes de levar a
geladeira.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 fatias

INGREDIENTES

e 4 0VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol ou adogante
culindrio

e 1xicara (240 ml) de suco de laranja natural

e Raspas dellaranja

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas

e 1xicara (120 g) de farinha de arroz

1 colher (sopa) de fermento em pé

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.
e Bata os ovos, 6leo de coco, xilitol e suco de
laranja no liquidificador até obter uma mistura

homogénea.



e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas,
a farinha de arroz e as raspas de laranja.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e mexa bem.

e Por dltimo, adicione o fermento em pé e
misture novamente.

e Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

Dica: Decore com fatias finas de laranja antes
de servir.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Fécil R R s .
Tempo de Preparo: 45 minutos S S

Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

3 ovos

3 cenouras médias raladas

1/2 xicara (120 ml) de 6leo de coco

1 xicara (120 g) de farinha de améndoas

1 xicara (120 g) de farinha de aveia

1/2 xicara (150 g) de xilitol (ou outro adocante de
sua preferéncia)

1 colher de sopa (10 g) de fermento em pé

1/2 xicara (50 g) de chocolate amargo sem acicar
derretido (para a cobertura)

1/4 xicara (60 ml) de creme de leite light (para a
cobertura)



MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.

e No liquidificador, bata as cenouras, ovos e 6leo
de coco até obter uma mistura homogénea.

e Em uma tigela grande, misture a farinha de
améndoas, a farinha de aveia e o xilitol.

e Adicione a mistura do liquidificador aos
ingredientes secos e mexa bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em pé e misture
delicadamente.

 Despeje a massa em uma forma untada e asse
por cerca de 35 minutos ou até que um palito
inserido no centro saia limpo.

e Para a cobertura, misture o chocolate amargo
derretido com o creme de leite e espalhe sobre o
bolo depois de frio.

Dica:

e Para uma textura mais macia, adicione 1/4 de
xicara (60 ml) de leite de améndoas & massa.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de doc¢ura desejado.
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BOLO DE LIMAO
COM COBERTURA
DE CREAM

lof, [1373

Dificuldade: Facil |
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

3 ovos
e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco
e 1/2 xicara (100 g) de xilitol
e Sucode 2limbes
e Raspas de1liméo
e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas
e 1xicara (120 g) de farinha de aveia
e 1colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura:

e 200 g de cream cheese light
e 2 colheres (sopa) de xilitol
e Sucodellimdo



MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com bleo de coco.

e Bata os ovos, o 6leo de coco, o xilitol, o suco de
limdo e as raspas de limdo até ficar homogéneo.

e Misture a farinha de améndoas, a farinha de
aveia e o fermento em po.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e misture bem.

e Despeje a massa na forma e asse por cerca de
30-35 minutos.

e Para a cobertura, misture o cream cheese com o
xilitol e o suco de limdo até ficar homogéneo.

e Espalhe a cobertura sobre o bolo ja frio.

Dica:

e Decore com raspas de limd&o.
Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de doc¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 4 0VO0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (120 g) de farinha de coco

e 1/2 xicara (60 g) de coco ralado sem agucar
e 1colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura:

* 100 g de chocolate 70% cacau
e 1/2 xicara (120 ml) de leite de coco
e 1colher (sopa) de xilitol



MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com 6leo de coco.

 Bata os ovos, o 6leo de coco e o xilitol até ficar
homogéneo.

e Misture a farinha de coco, o coco ralado e o
fermento em po.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e misture bem.

e Despeje a massa na forma e asse por cerca de
30-35 minutos.

e Para a cobertura, derreta o chocolate em
banho-mariq, adicione o leite de coco e o xilitol,
misturando bem.

e Espalhe a ganache sobre o bolo ja frio.

Dica:

e Decore com lascas de coco.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de doc¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 10 Fatias

INGREDIENTES

e 30VvOos

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 2 macds descascadas e picadas

e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas
e 1colher (sopa) de canela em pé

e 1colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura:

e 1/2 xicara (60 g) de nozes picadas
e 2 colheres (sopa) de xilitol

 1/4 xicara (60 ml) de leite de coco



MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com bleo de coco.

e Bata os ovos, o dleo de coco, o xilitol e as macgés
até ficar homogéneo.

e Misture a farinha de aveiq, a farinha de
améndoas e a canela em pb.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e misture bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento em po6 e misture
novamente.

 Despeje a massa na forma e asse por cerca de
35-40 minutos.

e Para a cobertura, misture as nozes picadas, o
xilitol e o leite de coco até obter uma mistura
uniforme.

e Espalhe a cobertura sobre o bolo ja frio.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de doc¢ura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 3 bananas maduras amassadas

e 30V0S

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas
* 1colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura:

e 1/2 xicara (120 ml) de leite de coco
e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1colher (sopa) de 6leo de coco

 1colher (chda) de extrato de baunilha


https://www.tudoreceitas.com/receita-de-bolo-de-banana-com-calda-de-caramelo-10639.html
https://www.tudoreceitas.com/receita-de-bolo-de-banana-com-calda-de-caramelo-10639.html
https://www.tudoreceitas.com/receita-de-bolo-de-banana-com-calda-de-caramelo-10639.html
https://www.tudoreceitas.com/receita-de-bolo-de-banana-com-calda-de-caramelo-10639.html
https://www.tudoreceitas.com/receita-de-bolo-de-banana-com-calda-de-caramelo-10639.html

MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com Oleo de coco.

 Bata os ovos, o 6leo de coco e o xilitol até ficar
homogéneo.

e Misture a farinha de aveiq, a farinha de
améndoas e o fermento em pé.

e Adicione as bananas amassadas a mistura
liquida e misture bem.

e Despeje a massa na forma e asse por cerca de
35-40 minutos.

e Para a calda de caramelo, leve ao fogo médio o
leite de coco, o xilitol e o 6leo de coco, mexendo
até engrossar.

e Adicione o extrato de baunilha e misture bem.

e Despeje a calda sobre o bolo ja frio.

Dica:
e Decore com fatias de banana caramelizadas.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 4 0VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (120 g) de farinha de coco

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas
e 1colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura:

e 1abacaxi pequeno picado

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (240 ml) de leite de coco
e 1/2 xicara (120 ml) de agua



MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com dOleo de coco.

e Bata os ovos, o 6leo de coco e o xilitol até ficar
homogéneo.

e Misture a farinha de coco, a farinha de
améndoas e o fermento em pé.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e misture bem.

 Despeje a massa na forma e asse por cerca de
30-35 minutos.

e Para o recheio e coberturaq, leve ao fogo médio o
abacaxi picado, o xilitol, o leite de coco e a dguq,
cozinhando até o abacaxi ficar macio.

e Deixe esfriar e coloque sobre o bolo ja frio.

Dica:
e Decore com coco ralado.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 4 0VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas
e 1/2 xicara (60 g) de cacau em pé 70%

e 1colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura:

e 1xicara (150 g) de morangos picados
e 1/4 xicara (60 ml) de leite de coco

e 2 colheres (sopa) de xilitol



MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com dOleo de coco.

e Bata os ovos, o 6leo de coco e o xilitol até ficar
homogéneo.

e Misture a farinha de améndoas, o cacauem pé e
o fermento em po.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes
secos e misture bem.

 Despeje a massa na forma e asse por cerca de
30-35 minutos.

e Para a cobertura, leve ao fogo médio os
morangos, o leite de coco e o xilitol, cozinhando
até os morangos desmancharem.

e Deixe esfriar e coloque sobre o bolo ja frio.

Dica:
e Decore com morangos inteiros.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 4 0VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (240 ml) de iogurte natural sem aglcar

e Sucode 2limbes

e Raspasde1liméo

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas

e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1colher (sopa) de fermento em pé

e 1/4 xicara de espinafre fresco (opcional, para a cor
verde)



Cobertura:

e 1/2 xicara (120 ml) de iogurte natural sem agucar
e 2 colheres (sopa) de xilitol

e Raspas de1liméo

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma com
6leo de coco.

e Bata os ovos, o 6leo de coco, o xilitol, o iogurte, o
suco de limé&o e as raspas de liméo no liquidificador
até obter uma mistura homogénea.

e Adicione o espinafre e bata novamente até a
mistura ficar verde. Se necessario, adicione um
pouco mais de iogurte para ajudar a bater.

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, a
farinha de aveia e o fermento em po.

e Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos e
misture bem.

* Despeje a massa na forma e asse por cerca de 35-
40 minutos ou até que um palito inserido no centro
saia limpo.

e Para a cobertura, misture o iogurte natural, o xilitol
e as raspas de limdo até obter uma mistura
uniforme.

e Espalhe a cobertura sobre o bolo ja frio.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1/2 xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas

e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1pote (170 g) de iogurte natural sem agicar

1 colher (cha) de extrato de baunilha

e 1xicara (150 g) de mirtilos orgdnicos frescos ou
congelados

1 colher (sopa) de fermento em pé



Cobertura:

e 1/2 xicara (120 ml) de iogurte natural sem agucar
e 1colher (sopa) de xilitol

e Mirtilos orgdanicos frescos para decorar

MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma com
6leo de coco.

e Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o
xilitol até obter uma mistura homogénea.

* Adicione a farinha de améndoas, a farinha de
aveiq, o iogurte e o extrato de baunilha, misturando
bem.

* Incorpore os mirtilos na massa delicadamente.

e Por Gltimo, adicione o fermento em p6 e misture
suavemente.

* Despeje a massa ha forma e asse por cerca de 35-
40 minutos ou até que um palito inserido no centro
saia limpo.

e Para a cobertura, misture o iogurte natural como
xilitol até obter um creme homogéneo.

e Espalhe a cobertura sobre o bolo ja frio e decore
com mirtilos frescos.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 30VOS

e 1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco

e 1xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas
e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1xicara (240 g) de puré de abébora

1 colher (ché) de canela em pé

1/2 colher (chda) de noz-moscada

1/2 colher (ché) de cravo em pd

1 colher (sopa) de fermento em pé



Cobertura:

e 1/2 xicara (120 ml) de creme de leite fresco sem
aclcar

e 1colher (sopa) de xilitol

e Canela em p6 para polvilhar

MODO DE PREPARO:

e Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com obleo de coco.

 Em uma tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o
xilitol até obter uma mistura homogénea.

e Adicione a farinha de améndoas, a farinha de
aveia, o puré de abdbora e as especiarias,
misturando bem.

e Por Gltimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

 Despeje a massa na forma e asse por cerca de
35-40 minutos ou até que um palito inserido no
centro saia limpo.

e Para a cobertura, bata o creme de leite fresco
com o xilitol até obter um chantilly firme.

e Espalhe o chantilly sobre o bolo ja frio e polvilhe
com canela em po.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

e 4 0VOS

e 1xicara (100 g) de xilitol

e 1xicara (120 g) de farinha de améndoas

e 1xicara (120 g) de farinha de aveia

e 1/2 xicara (120 ml) de leite de coco

e 1/2 xicara (50 g) de coco ralado sem agucar

e 1colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura:

e 1/2 xicara (120 ml) de suco de liméo

« 1/2 xicara (75 g) de xilitol

e 1/2 xicara (120 ml) de creme de leite fresco sem
acucar



MODO DE PREPARO:

 Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma
com Oleo de coco.

 Em uma tigela, bata os ovos e o xilitol até obter
uma mistura fofa e clara.

e Adicione a farinha de améndoas, a farinha de
aveiaq, o leite de coco e o coco ralado,
misturando bem.

e Por Ultimo, adicione o fermento em p6 e misture
delicadamente.

e Despeje a massa na forma e asse por cerca de
35-40 minutos ou até que um palito inserido no
centro saia limpo.

e Para o recheio, misture o suco de liméocomo
xilitol até dissolver.

 Bata o creme de leite fresco até obter um
chantilly firme e misture ao suco de liméo.

e Corte o bolo ao meio, recheie com o creme de
liméo e cubra com a outra metade do bolo.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 12 Fatias

INGREDIENTES

Base:

e 11/2 xicara (180 g) de farinha de améndoas
 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco derretido
* 2 colheres (sopa) de xilitol

Recheio:

e 1/2 xicara (120 ml) de suco de liméo

e 1/2 xicara (75 g) de xilitol

e 3gemas

1 colher (sopa) de raspas de liméo

1/2 xicara (120 ml) de creme de leite fresco



MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 180°C.

Misture a farinha de améndoas, o 6leo de coco e
o xilitol até formar uma massa homogénea.
Pressione a massa no fundo de uma forma de
torta e asse por 10-12 minutos até dourar
levemente.

Para o recheio, bata as gemas com o xilitol até
obter uma mistura clara e fofa.

Adicione o suco de limdo e as raspas,
misturando bem.

Bata o creme de leite até formar picos firmes e
incorpore a mistura de limdo.

Despeje o recheio sobre a base da torta e leve ao
forno por mais 15-20 minutos até firmar.

Deixe esfriar e decore com raspas de liméo antes
de servir.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste

conforme o seu nivel de docgura desejado.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 70 minutos
Rendimento: 6 Fatias

INGREDIENTES

Massa:

e 11/2 xicara (180 g) de farinha de améndoas
e 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco derretido
e 2 colheres (sopa) de xilitol
Recheio:
e 4 macds descascadas e fatiadas
e 1/2 xicara (75 g) de xilitol
e 1colher (chd) de canela em pé
e 1/4 xicara (60 ml) de suco de liméo



MODO DE PREPARO:

* Preaqueca o forno a 180°C.

e Misture a farinha de améndoas, o 6leo de coco e
o xilitol até formar uma massa homogénea.

e Pressione a massa no fundo de uma forma de
torta e asse por 10-12 minutos até dourar
levemente.

e Em uma tigela, misture as magds fatiadas com o
xilitol, a canela e o suco de liméo.

e Despeje a mistura de magds sobre a base da
torta.

e Asse por 40-45 minutos até as magds ficarem
macias e douradas.

e Deixe esfriar antes de servir.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé

preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste
conforme o seu nivel de docgura desejado.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 Fatias

INGREDIENTES

Massa:
e 11/2 xicara (180 g) de farinha de améndoas
e 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco derretido
e 2 colheres (sopa) de xilitol

Recheio:
e 1xicara (240 g) de puré de abébora
e 1/2 xicara (75 g) de xilitol
e 20V0S
e 1/2 xicara (120 ml) de creme de leite fresco
e 1colher (chd) de canela em pé

1/2 colher (ché&) de noz-moscada

1/2 colher (chd) de gengibre em p6



MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 180°C.

Misture a farinha de améndoas, o 6leo de coco e
o xilitol até formar uma massa homogénea.
Pressione a massa no fundo de uma forma de
torta e asse por 10-12 minutos até dourar
levemente.

Em uma tigela, misture o puré de abdboraq, o
xilitol, os ovos, o creme de leite e as especiarias
até obter um creme homogéneo.

Despeje o recheio sobre a base da torta.

Asse por 35-40 minutos até o recheio firmar.
Deixe esfriar antes de servir.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste

conforme o seu nivel de docgura desejado.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: 6 Fatias

INGREDIENTES

Base:

e 11/2 xicara (180 g) de farinha de améndoas
 1/4 xicara (60 ml) de éleo de coco derretido
e 2 colheres (sopa) de cacau em p6 70%

2 colheres (sopa) de xilitol

Recheio:
e 1/2 xicara (120 ml) de creme de leite fresco
e 1/2 xicara (75 g) de chocolate amargo picado (70%
cacau)
e 2 colheres (sopa) de xilitol
 1colher (chda) de extrato de baunilha



MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 180°C.

Misture a farinha de améndoas, o 6leo de coco, o
cacau em po e o xilitol até formar uma massa
homogénea.

Pressione a massa no fundo de uma forma de
torta e asse por 10-12 minutos até dourar
levemente.

Para o recheio, aquega o creme de leite em uma
panela até comecar a ferver.

Despeje o creme de leite quente sobre o
chocolate picado e mexa até derreter.

Adicione o xilitol e o extrato de baunilha,
misturando bem.

Despeje o recheio sobre a base da torta e leve a
geladeira por pelo menos 2 horas antes de servir.

Sobre adocantes: A quantidade de adocante pode
ser ajustada ou até mesmo omitida se vocé
preferir um bolo menos doce. Experimente e ajuste

conforme o seu nivel de docgura desejado.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN







Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 15 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

2 abacates maduros
1/2 xicara (120 ml) de
leite de coco

1/4 xicara (60 ml) de
suco de limédo

1/4 xicara (60 g) de
adocante culinério (ou
xilitol)

1 colher (ché) de
extrato de baunilha

Dica:

e Decore com raspas de liméo

ou folhas de horteld para um
toque extra de frescor.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata os
abacates, leite de coco,
suco de liméo, adocante e
extrato de baunilha até
obter uma mistura
homogénea.

Transfira a mistura para
um recipiente e leve ao
freezer por pelo menos 4
horas ou até ficar firme.
Retire do freezer alguns
minutos antes de servir
para facilitar na hora de
fazer as bolas de sorvete.
Sirva e aproveite!



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

e 4 bananas maduras
congeladas

e 1xicara (chd) de
morangos congelados

e 1colher (sopa) de mel

Dica:

o
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MODO DE PREPARO

No processador, bata as
bananas congeladas até
obter uma mistura
cremosa.

Adicione os morangos
congelados e o mel, e bata
até ficar homogéneo.
Sirva imediatamente ou
leve ao congelador por
mais 1 hora para uma
consisténcia mais firme.

e Decore com folhas de horteld e pedagos de morango

fresco.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

4 mangas maduras,
descascadas e
cortadas em cubos

e Sucodellimédo

e 1/4 xicara (60 ml) de
dgua

e 1/4 xicara (60 g) de
adocante culindrio (ou
xilitol)

Dica:

e Decore com folhas de horteld
para um toque de frescor.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata as
mangas, suco de liméo,
dgua e adogante até obter
uma mistura homogénea.

Transfira a mistura para
um recipiente e leve ao
freezer por pelo menos 4
horas, mexendo a cada
hora para evitar a
formacdo de cristais de
gelo.

e Retire do freezer alguns
minutos antes de servir
para facilitar na hora de
fazer as bolas de sorbet.

Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 4 bananas maduras,
cortadas em rodelas e
congeladas

2 colheres (sopa) de
manteiga de
amendoim

e 1/4 xicara (60 ml) de
leite de améndoas

e 1colher (cha) de
extrato de baunilha

Dica:

e Adicione pedacos de
amendoim torrado para uma
textura crocante.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

e Sirva e aproveite!

MODO DE PREPARO

* No processador de

alimentos, bata as
bananas congeladas,
manteiga de amendoim,
leite de améndoas e extrato
de baunilha até obter uma
mistura cremosa.
Transfira a mistura para
um recipiente e leve ao
freezer por pelo menos 2
horas.

Retire do freezer alguns
minutos antes de servir
para facilitar na hora de
fazer as bolas de sorvete.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

e 4 xicaras (600 g) de
melancia sem
sementes, cortada em
cubos

e Sucodelliméao

e 1/4 xicara (60 ml) de
dgua

e 1/4 xicara (60 g) de
adocante culinério (ou
xilitol)

Dica:

e Decore com folhas de horteld
para um toque de frescor.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata a
melancia, suco de liméo,
dgua e adogante até obter
uma mistura homogénea.
Transfira a mistura para
um recipiente e leve ao
freezer por pelo menos 4
horas, mexendo a cada
hora para evitar a
formacdo de cristais de
gelo.

Retire do freezer alguns
minutos antes de servir
para facilitar na hora de
fazer as bolas de sorvete.

Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
abacaxi em cubos
congelados

e 1/2 xicara (120 ml) de
leite de coco

e 1/4 xicara (60 ml) de
dgua de coco

e 1/4 xicara (60 g) de
adocante culinério (ou
xilitol)

e 1colher (cha) de
extrato de baunilha

Dica:

e Decore com raspas de coco
e pedacos de abacaxi fresco.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata o

abacaxi congelado, leite de
coco, Agua de coco,
adocante e extrato de
baunilha até obter uma
mistura homogénea.
Transfira a mistura para
um recipiente e leve ao
freezer por pelo menos 4
horas ou até ficar firme.
Retire do freezer alguns
minutos antes de servir
para facilitar na hora de
fazer as bolas de sorvete.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 4 bananas maduras
congeladas

e 2 colheres (sopa) de
cacau em p6 100%

e 1colher (cha) de
extrato de baunilha

2 colheres (sopa) de
adogante culindrio
(xilitol ou eritritol)

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

 No processador de
alimentos, bata as
bananas até obter uma
mistura cremosa.

e Adicione o cacauem pd, o
extrato de baunilha e o
adogante. Bata novamente
até ficar homogéneo.

e Transfira a mistura para
um recipiente proprio para
sorvete.

e Leve ao congelador por
pelo menos 2 horas antes
de servir.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2 abacates maduros * No liquidificador, bata

e 1/2 xicara (120 ml) de todos os ingredientes até
leite de coco obter uma mistura

e 1/4 xicara (60 ml) de homogénea.
suco de liméo e Despeje a misturaem

e 2 colheres (sopa) de formas de picolé ou um
adocgante culinério recipiente proprio para
(xilitol ou eritritol) sorvete.

e 1colher (ché) de * Leve ao congelador por
extrato de baunilha pelo menos 4 horas ou até

que esteja firme.
e Sirva e aproveite!

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN
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Dificuldade: Facil |
Tempo de Preparo: 10 minutos B
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1xicara (240 ml) de  No liquidificador, bata
leite de coco todos os ingredientes até

e 1xicara (240 ml) de obter uma mistura
suco de maracujd homogénea.

e 2 colheres (sopa) de * Despeje a mistura em
adocante culindrio formas de picolé ou um
(xilitol ou eritritol) recipiente proprio para

e 1colher (ché) de sorvete.
extrato de baunilha * Leve ao congelador por

pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.
e Sirva e aproveite!

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
melancia picada

e 1/4 xicara (60 ml) de
suco de liméo

e 1/4 xicara (60 ml) de
dgua

2 colheres (sopa) de
adogante culindrio
(xilitol ou eritritol)

 Folhas de hortela
picadas a gosto

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata a
melancia, o suco de liméao,

a dgua e o adogante até
obter uma mistura
homogénea.

Adicione a hortela e
misture bem.

Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
abacaxi picado

e 1xicara (240 ml) de
leite de coco

e 1colher (sopa) de
gengibre ralado

2 colheres (sopa) de
adogante culindrio
(xilitol ou eritritol)

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata o

abacaxi, o leite de coco, o
gengibre e o adogante até
obter uma mistura
homogénea.

e Despeje a misturaem
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

e Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
caju picado

e 1xicara (240 ml) de
leite de améndoas

2 colheres (sopa) de
adocante culindrio
(xilitol ou eritritol)

e Sucodelliméao

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata o

caju, o leite de améndoas, o
adocante e o suco de liméo
até obter uma mistura
homogénea.

Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para

sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de
suco de limdao siciliano

e 1xicara (240 ml) de
leite de coco

2 colheres (sopa) de
adocante culindrio
(xilitol ou eritritol)

e Raspas delliméo
siciliano

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata o
suco de limédo, o leite de
coco, o adogante e as
raspas de liméo até obter
uma mistura homogénea.
Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
maméo picado

e 1xicara (240 ml) de
suco de laranja natural

 2colheres (sopa) de
adocante culindario
(xilitol ou eritritol)

e 1colher (chéa) de
extrato de baunilha

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata o
mamd@o, o suco de laranja,
o adocante e o extrato de
baunilha até obter uma

mistura homogénea.

e Despeje a misturaem
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

e Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
framboesas frescas ou
congeladas

e 1xicara (240 ml) de
iogurte natural sem
acucar

 2colheres (sopa) de
adocante culinario
(xilitol ou eritritol)

e Sucodelliméo

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata as

framboesas, o iogurte, o
adocante e o suco de liméo
até obter uma mistura
homogénea.

Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 4 kiwis descascados e
picados

e 1xicara (240 ml) de
leite de coco

 2colheres (sopa) de
adocante culindario
(xilitol ou eritritol)

 Folhas de hortela
picadas a gosto

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata os
kiwis, o leite de cocoe o
adogante até obter uma
mistura homogénea.

e Adicione as folhas de
horteld e misture bem.

e Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

e Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2xicaras (300 g) de * No liquidificador, bata o
mamdéio picado mamdéo, o leite de coco, o

e 1xicara (240 ml) de adocante e o suco de liméo
leite de coco até obter uma mistura

e 2colheres (sopa) de homogénea.
adogante culindrio * Despeje a mistura em
(xilitol ou eritritol) formas de picolé ou um

e Sucodelliméo recipiente proprio para

sorvete.

e Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES
o 1xicara (240 ml) de

suco de laranja natural
e 1cenoura média ralada
e 1xicara (240 ml) de
iogurte natural sem
acucar
 2colheres (sopa) de
adocante culinario
(xilitol ou eritritol)

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata o

suco de laranja, a cenouraq,
o iogurte e o adocante até
obter uma mistura
homogénea.

Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
caju picado

e 1xicara (240 ml) de
leite de améndoas

 2colheres (sopa) de
adocante culindario
(xilitol ou eritritol)

e Sucodelliméo

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata o
caju, o leite de améndoas, o
adocante e o suco de liméo
até obter uma mistura
homogénea.

e Despeje a misturaem
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

e Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
péssegos frescos ou
congelados

e 1xicara (240 ml) de
iogurte natural sem
acucar

 2colheres (sopa) de
adocante culinario
(xilitol ou eritritol)

e Sucodelliméo

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata os
péssegos, o iogurte, o
adocante e o suco de liméo
até obter uma mistura
homogénea.

e Despeje a misturaem
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

e Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

o 1xicara (240 ml) de
polpa de maracuja

e 1xicara (240 ml) de
leite de coco

 2colheres (sopa) de
adocante culindario
(xilitol ou eritritol)

 Raspasdelliméo
(opcional)

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata a
polpa de maracujd, o leite
de coco e o adogante até
obter uma mistura
homogénea.

Adicione as raspas de
limé&o se desejar e misture
bem.

Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

o 1xicara (240 ml) de
puré de aboébora

e 1xicara (240 ml) de
leite de coco

 2colheres (sopa) de
adocante culindario
(xilitol ou eritritol)

e 1colher (chéa) de
canela em po

 1/2 colher (chd) de noz-
moscada ralada

e 1/2 colher (chd) de
gengibre em po6

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata o
puré de abdéboraq, o leite de
coco, o adogante e as
especiarias até obter uma
mistura homogénea.
Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 4 por¢ées

INGREDIENTES

e 2xicaras (300 g) de
ameixas frescas ou
congeladas, sem
carogo

o 1xicara (240 ml) de
leite de améndoas

 2colheres (sopa) de
adocante culinario
(xilitol ou eritritol)

e 1colher (chéa) de
canela em pé

e Sucodelliméo

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata as

ameixas, o leite de
améndoas, o adogante, a
canela e o suco de limdo
até obter uma mistura
homogénea.

Despeje a mistura em
formas de picolé ou um
recipiente proprio para
sorvete.

Leve ao congelador por
pelo menos 4 horas ou até
que esteja firme.

e Sirva e aproveite!




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 6 porcées

INGREDIENTES

e 4 kiwis maduros,
descascados e
cortados em cubos

e Sucode 2limbes

e 1/4 xicara (60 ml) de
dgua

e 1/4 xicara (60 g) de
adocante culindrio (ou
xilitol)

Dica:

e Decore com fatias de kiwi e
raspas de limdo.
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MODO DE PREPARO

e No liquidificador, bata os
kiwis, suco de limdao, agua e
adogante até obter uma
mistura homogénea.
Transfira a mistura para
um recipiente e leve ao
freezer por pelo menos 4
horas, mexendo a cada
hora para evitar a
formacdo de cristais de
gelo.

Retire do freezer alguns
minutos antes de servir
para facilitar na hora de
fazer as bolas de sorbet.
Sirva e aproveite!
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento ‘\‘\
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 2xicaras (300 g) de e No liquidificador, bata as
frutas vermelhas frutas vermelhas, leite de
(morqngo, amoraq, coco, adocante e suco de
framboesa) lim&o até obter uma mistura

e 1/2 xicara (120 ml) de homogenea.

. e Transfira a mistura para um
leite de coco P

e 1/4 xicara (60 g) de
adocante culindrio (ou
xilitol)

e Sucodel1/2liméo

recipiente e leve ao freezer
por pelo menos 3 horas,
mexendo a cada hora para
evitar a formacédo de cristais
de gelo.

e Retire do freezer alguns
minutos antes de servir para

Dica:
facilitar na hora de fazer as
e Decore com algumas frutas bolas de sorvete.

vermelhas inteiras e folhas de

~ e Sirva e aproveite!
horteld.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
+ tempo de congelamento
Rendimento: 8 picolés

INGREDIENTES

e 2xicaras (480 ml) de
leite de améndoas

o 1/4 xicara (30 g) de
cacau em p6100%

e 1/3 xicara (70 g) de
adocante culinério (ou
xilitol)

e 1colher (cha) de
extrato de baunilha

Dica:

e Para desenformar facilmente,
passe rapidamente a forma

de picolé em dgua morna.
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MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture o

leite de améndoas, cacau
em po, adogante e extrato
de baunilha até que o
cacau esteja
completamente dissolvido.
Despeje a mistura em
formas de picolé.

Coloque os palitos de
picolé e leve ao freezer por
pelo menos 4 horas ou até
estarem completamente

congelados.
Desenforme e sirva.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1abacaxi cortado e Pincele as rodelas de

em rodelas abacaxi com 6leo de
e 1colher (sopa) de coco.

canela em pé e Polvilhe canela em pé
e 1colher (sopq) de sobre as rodelas.

oleo de coco e Aqueca uma grelhae

grelhe o abacaxi por 3-
4 minutos de cada
lado.

i e Sirv nte.
Dica: Sirva quente

* Experimente servir com uma bola de sorvete de
COCO para um toque especial.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 4 peras

e 1xicara (chd) de
dgua

e 1colher (sopa) de
mel

e 1colher (chéd) de
canelaem p6

e Sucodelliméo

Dica:

e Sirva com uma bola de
sorvete de baunilha sem
acdcar para um toque
extra.
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MODO DE PREPARO

e Descasque e corte as

peras ao meio,
removendo o miolo.

e Em uma panela,
coloque a agua, o mel,
a canela e o suco de
limd&o. Misture bem.

e Adicione as peras e
cozinhe em fogo baixo
por 20 minutos ou até
ficarem macias.

e Sirva quente ou frio.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos +
tempo de geladeira
Rendimento: 4 porcées

INGREDIENTES

* 1envelope de gelatina
sem sabor

e 1xicara (chd) de suco
de uva integral

e 1xicara (ché) de dgua

e Frutas picadas a .
gosto (morango, kiwi,
uva, etc.) .
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MODO DE PREPARO

Hidrate a gelatina conforme

as instrugées da embalagem.
Aqueca o suco de uva e
misture a gelatina hidratada
até dissolver
completamente.

Adicione a dgua e misture
bem.

Distribua as frutas picadas
em tacas individuais e
despeje a mistura de gelatina
por cima.

Leve a geladeira por pelo
menos 4 horas ou até firmar.

Sirva gelado.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1 macé picada e Em uma tigela, misture
e 1banana picada todas as frutas
e 1laranja picada picadas.
e 1kiwi picado e Adicioneachiaeo
e 1colher (sopa) de suco de liméo,
chia misturando bem.
e Sucode1liméo e Salpique horteld
e Horteld picada a picada por cima e
gosto sirva.
Dica:

e Vocé pode adicionar outras frutas de sua
preferéncia, como morangos, uvas ou manga.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES

e 2xicaras (cha) de
iogurte natural sem
acucar

e 2colheres (sopa) de mel

e 1xicara (chd) de
morangos fatiados

e 2 bananas fatiadas

* Folhas de horteld para
decorar (opcional)

Dica:

e Para um toque extra de
crocdncia, adicione umad
colher de sopa de
granola sem agucar ou
améndoas laminadas
por cima antes de servir.
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MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture o

iogurte natural com o mel até
ficar homogéneo.

Em tacgas individuais,
distribua uma camada de
iogurte no fundo.

Adicione uma camada de
morangos fatiados e
bananas fatiadas por cima
do iogurte.

Cubra com mais uma
camada de iogurte.

Finalize com morangos e
bananas no topo.

Decore com folhas de horteld,
se desejar.



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES

* 1 magd picada

e 1 pera picada

e 1xicara (chéa) de
morangos picados

* 1laranja em gomos

1 banana picada

e Sucodelliméo

Folhas de horteld

picadas a gosto

1 colher (sopa) de mel

(opcional)
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MODO DE PREPARO

 Em uma tigela grande,
misture todas as frutas
picadas.

e Adicione o suco de liméo
para evitar que as frutas
escuregam.

e Salpique as folhas de
hortelé picadas e misture
bem.

* Se desejar, adicione o mel
para adocar levemente.

e Sirva em seguida.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES

e 1xicara (chéa) de
morangos picados

e 1xicara (chéa) de
mirtilos

e 1xicara (ché&) de
framboesas

e 1xicara (ché&) de
amoras

e 1pote de iogurte
natural sem agicar

 1colher (sopa) de mel
(opcional)

* Folhas de hortela para
decorar
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MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture

todas as frutas
vermelhas.

Em uma tigela separada,
misture o iogurte natural
com o mel.

Sirva as frutas em
porgdes individuais e
coloque uma colherada
de iogurte por cima.
Decore com folhas de

hortela.




Dificuldade: Facil
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Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

1 manga picada
1 abacate picado
1 kiwi picado
1xicara (ché) de
abacaxi picado
Suco delliméo
Folhas de hortelda
picadas a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture a

manga, o abacate, o kiwi
e o abacaxi.

e Adicione o suco de liméo
e misture bem.

e Salpique as folhas de
hortela picadas e sirva

em seguida.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES  MODO DE PREPARO

e 2xicaras (chd) de e Em uma tigela, misture a
melancia em cubos melancia e o pepino.

e 1pepino japonés e Adicione o suco de limdo,
fatiado sal e hortela.

e Sucodelliméo e Misture bem e sirva em

* Folhas de horteld seguida.
picadas a gosto

e Sal agosto
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SALADA DE
FRUTAS
CITRICASE

FRUTAS
VERMELHAS

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢cbes

INGREDIENTES

e 2]aranjas em gomos

e ]toranja em gomos

e 1limao siciliano em fatias
finas

e 1xicara (chd) de
morangos picados

e 1xicara (chda) de mirtilos

e 1xicara (cha) de
framboesas

e 1xicara (chd) de amoras

e Sucodelliméo

* Folhas de horteld para
decorar

e 1colher (sopa) de mel
(opcional)
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MODO DE PREPARO

Em uma tigela grande,

misture os gomos de laranjaq,
toranja e as fatias de liméo
siciliano.

Adicione os morangos,
mirtilos, framboesas e
amoras.

Regue com o suco de liméo e,
se desejar, adicione o mel
para adocar levemente.
Misture delicadamente para
combinar todos os
ingredientes.

Decore com folhas de hortelé.

Sirva em seguida.




SALADA DE
FRUTAS COM

UVAS E MELAO

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES  MODO DE PREPARO

e 1xicara (chd) de uvas e Em uma tigela, misture as
sem sementes cortadas uvas, o melao, a banana e a
ao meio laranja.

e 1xicara (chd) de meldo e Adicione o sucodelimé&oea
picado em cubos horteld.

e 1banana fatiada e Misture bem e sirva.

e 1laranja em gomos

e 1colher (sopa) de suco de
liméo

e Hortela picada a gosto
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES

* 1manga picada
e 1xicara (chda) de abacaxi
picado

e 1kiwi fatiado
e 1colher (sopa) de sucode * Decore com folhas de hortelé
e sirva.

liméo
* Folhas de horteld para
decorar
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MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture a
manga, o abacaxi e o kiwi.

e Adicione o sucodeliméoe
misture bem.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1 macé picada e Em uma tigela, misture
e 1banana fatiada a magd, a banana e os
e 1xicara (cha) de morangos.
morangos fatiados e Adicione oiogurteeo
e 1pote de iogurte mel, misturando bem.
natural sem agcar ¢ Polvilhe com canela em
e 1colher (sopa) de po e sirva.
mel
e Canelaem pé a
gosto



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 2 porcées

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

 1xicara (cha) de e Em uma tigela, misture
morangos fatiados 0os morangos, os kiwis e

e 2 kiwis fatiados a banana.

e 1banana fatiada e Adicione o suco de

e 1colher (sopa) de laranja e misture bem.
suco de laranja e Decore com folhas de

* Folhas de hortela horteld e sirva.

para decorar



Receitas




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo
* 2 dentes de alho picados

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os
ingredientes.

e Bata até que esteja bem misturado.

* Sirva sobre saladas frescas ou de
legumes.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de gergelim

e 2colheres (sopa) (30 ml) de molho de soja
(shoyu)

 1colher (sopa) (15 g) de mel

* 1colher (chd) (5 g) de gengibre fresco ralado

* 1dente de alho picado

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os
ingredientes.

e Bata até que esteja bem misturado.

* Sirva sobre saladas frescas ou de
legumes.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo
 1colher (sopa) (15 g) de mel

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os
ingredientes.

e Bata até que esteja bem misturado.

* Sirva sobre saladas frescas ou de
legumes.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de manteiga de amendoim

2 colheres (sopa) (30 ml) de molho de soja (shoyu)
1 colher (sopa) (15 ml) de suco de liméo

1colher (sopa) (15 g) de mel

 Agua para diluir

e Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture a manteiga de amendoim, o
molho de soja, o suco de limé&o e o mel.

» Adicione dgua aos poucos até obter a consisténcia
desejada.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.

e Sirva sobre saladas frescas ou como dip para
legumes.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1xicara (240 g) de iogurte natural

e 1/2 pepino ralado

e 1colher (sopa) (15 ml) de suco de liméo
e 1dente de alho picado

e Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture o iogurte, pepino ralado, suco
de liméo e alho.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.

e Sirva sobre saladas frescas ou como dip para
legumes.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

2 colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo
2 colheres (sopa) de alcaparras picadas

e Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture todos os ingredientes.
e Bata até que esteja bem misturado.
e Sirva sobre
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES  MODO DE PREPARO

e 2xicaras de manjericdo * No processador, adicione o

fresco manjericdo, os pinhdes e o
e 1/2 xicara de azeite de alho.
oliva extra virgem e Processe até que tudo esteja
e 1/3xicara (30 g) de queijo  bem picado.
parmeséo ralado e Lentamente adicione o azeite
e 1/4xicara (25 g) de enquanto o processador estd
pinhdes ligado.
e 2 dentes de alho e Adicione o queijo parmesédo e
 Sal e pimenta a gosto misture.
e Tempere com sal e pimenta a
gosto.
e Sirva com saladas frescas ou
massas.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

e 2colheres (sopa) (30 ml) de vinagre de magé
 1colher (sopa) (15 g) de mel

* 1colher (chd) (5 g) de mostarda Dijon

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os
ingredientes.

e Bata até que esteja bem misturado.

* Sirva sobre saladas verdes ou de
legumes.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

 1xicara (240 g) de iogurte natural

e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo

* 1colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

e 2colheres (sopa) de ervas frescas picadas (salsaq,
cebolinha, coentro)

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture o iogurte, suco de
limé&o e azeite de oliva.

* Adicione as ervas frescas picadas.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.

* Sirva sobre saladas frescas ou como dip
para legumes.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

* 1abacate maduro

e 1/4 xicara (60 g) de iogurte natural

e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo
* 1dente de alho picado

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em um processador de alimentos, adicione
o abacate, iogurte, suco de liméo e alho.

e Processe até obter uma mistura cremosa.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.

* Sirva com saladas ou como dip para
legumes.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 6 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de tahine (pasta de gergelim)
e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo

* 1colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

* 1dente de alho picado

e Agua para diluir

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture o tahine, suco de liméo,
azeite e alho.

e Adicione dgua aos poucos até obter a
consisténcia desejada.

* Tempere com sal e pimenta a gosto.

* Sirva sobre saladas ou como dip para legumes.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 6 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo

* 1colher (sopa) de ervas frescas picadas (salsa,
manijericéo, tomilho)

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes.
e Bata até que esteja bem misturado.
e Sirva sobre saladas frescas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 6 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

e 2colheres (sopa) (30 ml) de vinagre de magé
 1colher (sopa) (15 g) de mel

* 1colher (chd) (5 g) de gengibre fresco ralado
* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes.
e Bata até que esteja bem misturado.
* Sirva sobre saladas frescas ou de legumes.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 6 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

* 1/2 manga madura picada

e 1/4 xicara (60 g) de iogurte natural

* 1colher (sopa) (15 ml) de suco de liméo
 1colher (chd) (5 g) de mel

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em um processador de alimentos, adicione a
mangaq, iogurte, suco de liméo e mel.

e Processe até obter uma mistura cremosa.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.

* Sirva com saladas ou como dip para legumes.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 g) de iogurte natural

e 2colheres (sopa) (30 ml) de mostarda Dijon
* 1colher (sopa) (15 g) de mel

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes.
e Bata até que esteja bem misturado.
e Sirva sobre saladas frescas.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

 1xicara (240 g) de iogurte natural

e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo

* 1colher (sopa) (15 g) de hortelé fresca picada
* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes.

e Bata até que esteja bem misturado.

* Sirva sobre saladas frescas ou como dip para
legumes.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1xicara (240 g) de iogurte natural desnatado
* 1colher (sopa) (15 g) de mostarda Dijon
 1colher (chd) (5 g) de mel

e Sucodel1/2limdo

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes
até obter uma consisténcia homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

e Sirva com saladas ou carnes grelhadas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1abacate maduro

e 1/2 xicara (120 ml) de iogurte natural

e Sucodellimédo

* 1dente de alho picado

e 1/4 xicara (10 g) de folhas de horteld frescas
* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em um processador de alimentos, bata todos os
ingredientes até obter um molho cremoso.

e Ajuste o tempero a gosto.

* Sirva com saladas, tacos ou grelhados.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de molho de soja light

e 1/4 xicara (60 ml) de dgua

 1colher (sopa) (15 ml) de mel

* 1colher (sopa) (15 g) de gengibre fresco ralado

* 1dente de alho picado

e 2colheres (sopa) (30 ml) de vinagre de arroz
 1colher (chd) (5 ml) de 6leo de gergelim tostado

MODO DE PREPARO

e Misture todos os ingredientes em uma tigela
até que estejam bem combinados.

e Ajuste o tempero a gosto.

* Sirva sobre saladas ou como molho para
marinar carnes.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 12 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de tahine

e Sucodellimdo

* 1colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva
e 2colheres (sopa) (30 ml) de dgua

* 1dente de alho picado

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture todos os ingredientes
até obter uma consisténcia cremosa.

e Ajuste o tempero a gosto.

* Sirva com saladas ou legumes grelhados.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 12 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1xicara (240 g) de iogurte grego natural

e 2colheres (sopa) (10 g) de hortelé fresca picada
e Sucodel1/2limdo

* 1dente de alho picado

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes
até obter uma consisténcia homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

e Sirva com carnes grelhadas ou como molho
para saladas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 12 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

* 1 manga madura, descascada e picada

* 1 pimenta dedo-de-moga sem sementes, picada
 Sucodelliméo

* 1colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

* Sal a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma consisténcia homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

e Sirva com frutos do mar ou carnes grelhadas.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 12 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

e 2colheres (sopa) (30 ml) de suco de liméo
* 1colher (sopa) (15 ml) de 6leo de gergelim
 1colher (sopa) (15 g) de mel

* 1dente de alho picado

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes

até obter uma consisténcia homogénea.
* Ajuste o tempero a gosto.
* Sirva com saladas ou legumes grelhados.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de mostarda Dijon

e 1/4 xicara (60 ml) de mel

e 2colheres (sopa) (30 ml) de vinagre de magé
e 1/4 xicara (60 ml) de azeite de oliva

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

 Em uma tigela, misture todos os ingredientes
até obter uma consisténcia homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

e Sirva com saladas ou como molho para carnes.
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Dificuldade: Facil At
Tempo de Preparo: 8 minutos | -
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

* 1 manga madura, descascada e picada

* 1colher (sopa) (15 g) de gengibre fresco ralado
 Sucodelliméo

* 1colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

* Sal a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma consisténcia cremosa.

e Ajuste o tempero a gosto.

e Sirva com saladas ou carnes grelhadas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

 1xicara (240 g) de iogurte natural

* 1 pimenta dedo-de-moga sem sementes, picada
e Sucodelliméo

* 1dente de alho picado

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Misture todos os ingredientes em uma tigela

até obter uma consisténcia homogénea.
* Ajuste o tempero a gosto.
e Sirva com saladas ou carnes grelhadas.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

e 1/4 xicara (60 ml) de tahine

e Sucodellimdo

* 1colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva
* 1dente de alho picado

e 1/4 xicara (60 ml) de dgua

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

e Misture todos os ingredientes em uma tigela
até obter uma consisténcia cremosa.

e Ajuste o tempero a gosto.

e Sirva com saladas ou legumes grelhados.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 12 minutos

Rendimento: 1 xicara

INGREDIENTES

1/4 xicara (60 ml) de manteiga de amendoim natural
2 colheres (sopa) (30 ml) de molho de soja

1 colher (sopa) (15 ml) de suco de liméo

1 colher (ché) (5 g) de gengibre fresco ralado

1 dente de alho picado

1/2 colher (ché) (2 g) de pimenta vermelha em flocos
1/4 xicara (60 ml) de dgua

MODO DE PREPARO

e Em uma tigela, misture todos os ingredientes até

obter uma consisténcia homogénea.

e Ajuste o tempero a gosto.

e Sirva com rolinhos primavera ou saladas asidatic
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 30 minutos

Rendimento: 4 xicara

INGREDIENTES

1 kg de tomates maduros, sem pele e picados
1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva

1 folha de louro

Sal e pimenta a gosto

e Folhas de manjericdo fresco a gosto

MODO DE PREPARO
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Em uma panelqa, aquega o azeite e refogue a cebolae o
alho até ficarem dourados.

Adicione os tomates picados e a folha de louro.

Cozinhe em fogo baixo por cerca de 20 minutos, mexendo
ocasionalmente.

Tempere com sal, pimenta e manjericéo a gosto.

Retire a folha de louro e bata no liquidificador se desejar
um molho mais liso.

Sirva com massas ou como base para outras receitas.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 pote (aproximadamente 100 g)

INGREDIENTES

e 2colheres (sopa) de sal marinho

 1colher (sopa) de alho em pé

* 1colher (sopa) de cebola em pé

* 1colher (sopa) de tomilho seco

* 1colher (sopa) de alecrim seco

 1colher (sopa) de sdlvia seca

* 1colher (chd) de pimenta-do-reino moida
* 1colher (chd) de péprica doce

MODO DE PREPARO

* Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Armazene em um pote hermético.

e Use para temperar frango grelhado, assado ou
cozido.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 pote (aproximadamente 100 g)

INGREDIENTES

e 2colheres (sopa) de sal marinho
 1colher (sopa) de alho em pé

* 1colher (sopa) de cebola em pé

* 1colher (chd) de pimenta-do-reino moida
* 1colher (chd) de péprica defumada

e 1colher (ché) de endro seco

* 1colher (chd) de liméo em pé

MODO DE PREPARO

* Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Armazene em um pote hermético.

e Use para temperar peixes grelhados, assados
ou cozidos.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 pote (aproximadamente 100 g)

INGREDIENTES

* 1colher (sopa) de orégano seco

* 1colher (sopa) de manjericéo seco
* 1colher (sopa) de tomilho seco

* 1colher (sopa) de alecrim seco

* 1colher (sopa) de salsinha seca
 1colher (chd) de alho em pé

* 1colher (chd) de cebola em pé

MODO DE PREPARO

* Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Armazene em um pote hermético.

e Use para temperar saladas, legumes e pratos a
base de ovos.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 pote (aproximadamente 100 g)

INGREDIENTES

* 3 colheres (sopa) de sal grosso

e 2colheres (sopa) de alho em p6

* 1colher (sopa) de cebola em pé

* 1colher (sopa) de pimenta-do-reino moida
* 1colher (sopa) de paprica picante

* 1colher (chd) de cominho em p6

* 1colher (chd) de coentro em pé

* 1colher (chd) de mostarda em pé

MODO DE PREPARO

e Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Armazene em um pote hermético.

* Use para temperar carnes vermelhas grelhadas
ou assadas.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 pote (aproximadamente 100 g)

INGREDIENTES

e 2colheres (sopa) de sal marinho
 1colher (sopa) de alho em pé

* 1colher (sopa) de cebola em pé

* 1colher (chd) de orégano seco

* 1colher (chd) de manijericéo seco

e 1colher (ché&) de tomilho seco

* 1colher (chd) de pimenta-do-reino moida

MODO DE PREPARO

e Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Armazene em um pote hermético.

* Use para temperar saladas verdes, de legumes
e até pratos frios.
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Dificuldade: Facil Q ‘ ‘ﬂ
Tempo de Preparo: 8 minutos |
Rendimento: 1 pote (aproximadamente 100 g)

INGREDIENTES

 1colher (sopa) de raspas de liméo seco

* 1colher (sopa) de tomilho seco

* 1colher (sopa) de alecrim seco

* 1colher (sopa) de orégano seco

 1colher (sopa) de alho em pé

 1colher (chd) de sal marinho

* 1colher (chd) de pimenta-do-reino moida

MODO DE PREPARO

* Misture todos os ingredientes em um recipiente.
e Armazene em um pote hermético.
e Use para temperar peixes, frangos e saladas.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 1 pote (aproximadamente 100 g)

INGREDIENTES

e 2colheres (sopa) de sal marinho
 1colher (sopa) de alho em pé

* 1colher (sopa) de cebola em pé

* 1colher (chd) de pimenta-do-reino moida
 1colher (chd) de cominho em pé

* 1colher (chd) de péaprica doce

 1colher (chd) de coentro em pé

 1colher (chd) de aglicar mascavo

MODO DE PREPARO

* Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Armazene em um pote hermético.

* Use para temperar carne de porco grelhada,
assada ou cozida.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Receitas

A




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1 abacate maduro

e 2colheres (sopa) de cacau em p6 100%
* 1colher (sopa) de mel (opcional)

e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas
 1colher (ché) de extrato de baunilha

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

e Bata até obter uma mistura cremosa e
homogénea.

* Sirva imediatamente.

Sobre adocantes: A quantidade de adog¢ante pode ser
ajustada ou até mesmo omitida se vocé preferir um bolo
menos doce. Experimente e ajuste conforme o seu nivel de
docura desejado.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de frutas vermelhas congeladas
(morango, amora, framboesa)

e 1 banana

e 1xicara (240 ml) de leite de coco

* 1colher (sopa) de mel (opcional)

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

e Bata até obter uma mistura cremosa e
homogénea.

* Sirva imediatamente.

Sobre adocantes: A quantidade de adog¢ante pode ser
ajustada ou até mesmo omitida se vocé preferir um bolo
menos doce. Experimente e ajuste conforme o seu nivel de
docura desejado.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 2 bananas

* 1colher (sopa) de pasta de amendoim
e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas
* 1colher (sopa) de cacau em p6 100%

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

e Bata até obter uma mistura cremosa e
homogénea.

* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de manga picada e congelada

e 1/2 xicara (120 ml) de iogurte natural sem agicar
e 1/2 xicara (120 ml) de leite de améndoas

* 1colher (sopa) de mel (opcional)

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

e Bata até obter uma mistura cremosa e
homogénea.

* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de leite de coco

* 1 manga madura cortada em cubos
 1colher (sopa) de chia

* 1colher (sopa) de coco ralado sem agticar
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma consisténcia homogénea.

e Sirva imediatamente, decorado com um pouco
de coco ralado por cima.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de morangos frescos ou
congelados

e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas sem
acucar

* 1colher (sopa) de chia

* 1colher (sopa) de xilitol ou outro adocante de sua
preferéncia

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de leite de coco
e 1xicara (150 g) de abacaxi picado
* Folhas de horteld a gosto
 1colher (sopa) de linhaca

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de suco de laranja natural sem
acUcar

e 1cenoura média picada

* 1colher (sopa) de semente de chia

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco

* 1 macéd verde picada

* 1 punhado de espinafre fresco

e Sucodelliméo

* 1colher (sopa) de semente de linhaca
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas sem
acucar

e 2colheres (sopa) de cacau em p6 100%

* 1banana congelada

* 1colher (sopa) de manteiga de améndoa

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Féacil = e,
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de leite de coco
e 1xicara (150 g) de meldo picado
e 1colher (ché) de gengibre ralado
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.




VERMELHAS

Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos

Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de frutas vermelhas (morango,
amora, framboesa)

1 xicara (240 ml) de iogurte natural desnatado
1 colher (sopa) de chia

1 colher (sopa) de xilitol ou adocante de sua
preferéncia

Gelo a gosto

MODO DE PREPARO
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Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
Sirva imediatamente.




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e Polpa de 2 maracujés

e 1xicara (240 ml) de leite de coco

 1colher (sopa) de linhaca

 1colher (sopa) de xilitol ou adocante de sua
preferéncia

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (240 ml) de ché verde gelado

e 2 péssegos frescos ou em calda (sem agiicar)
picados

* 1colher (sopa) de chia

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.




MANGA COM

GENGIBRE

Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos

Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1 xicara (150 g) de manga picada

1 xicara (240 ml) de leite de améndoas sem
acucar

1 colher (chd) de gengibre ralado

1 colher (sopa) de xilitol ou adocante de sua
preferéncia

Gelo a gosto

MODO DE PREPARO
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Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
Sirva imediatamente.




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

» 2 kiwis descascados

* 1 punhado de espinafre fresco

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
 1colher (sopa) de semente de linhaca
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.

e Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1 macé descascada e picada

e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas sem
acucar

* 1colher (chd) de canela em pé

* 1colher (sopa) de chia

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

1/2 abacate

Sucodelliméao

1 xicara (240 ml) de dgua de coco

1 colher (sopa) de chia

1 colher (sopa) de xilitol ou adocante de sua
preferéncia

Gelo a gosto

MODO DE PREPARO
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Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
Sirva imediatamente.




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de maméo picado
e Suco de 2 laranjas

 1colher (sopa) de linhaca

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de melancia picada
* 1 punhado de horteld fresca

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de morangos

e 1xicara (240 ml) de leite de coco

 1colher (sopa) de chia

 1colher (sopa) de xilitol ou adocante de sua
preferéncia

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1 pera descascada e picada

* 1colher (ché) de gengibre ralado
e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
* 1colher (sopa) de chia

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de abacaxi picado
* 1 punhado de espinafre fresco

e 1/2 pepino picado

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1 macéd verde picada

* 1folha de couve sem talo

e Suco dellaranja

 1colher (sopa) de linhaca

e 1xicara (240 ml) de dgua gelada
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

» 2 kiwis descascados e picados

* 1 punhado de espinafre fresco

e 1/2 pepino picado

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua gelada
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1/2 abacate

* 1 punhado de horteld fresca

e 1folha de couve sem talo

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1pepino médio picado

* Sucode 2limbdes

* 1 punhado de espinafre fresco

* 1colher (sopa) de semente de chia
e 1xicara (240 ml) de dgua gelada

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
e Sirva imediatamente.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de abacaxi picado

e 1folha de couve sem talo

* 1 pedaco pequeno de gengibre ralado
e Suco dellaranja

e 1xicara (240 ml) de dgua gelada

* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

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



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de manga picada
* 1 punhado de espinafre fresco

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1 macéd verde picada

e ]talo de salséo picado

* 1 punhado de espinafre fresco

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua gelada
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de meldo picado

* 1 punhado de horteld fresca

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de abacaxi picado
e 1folha de couve sem talo

e 1/2 pepino picado

e Suco dellaranja

e 1xicara (240 ml) de dgua gelada
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de manga picada
e 1folha de couve sem talo

e Sucodelliméao

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 2 kiwis descascados e picados

e 1folha de couve sem talo

e Sucodelliméo

e 1xicara (240 ml) de dgua de coco
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata até obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1/2 xicara de suco de beterraba

e 1/2 xicara de suco de laranja

e 1/4 xicara de suco de liméo

* 1colher de sopa de mel (opcional)
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

 Em um liquidificador, adicione o suco de
beterraba, o suco de laranja e o suco de liméao.

* Se desejar, adicione o mel para adogar.

e Bata até que todos os ingredientes estejam
bem misturados.

e Sirva em copos com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

e 1 maracuja
* 1macga
e 1/2 colher de ché de camomila seca
e 1/2 colher de chéa de erva-cidreira seca
e 500 ml de dgua
* Mel a gosto
* Gelo agosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione a camomila e a erva-cidreira.
Deixe em infusd@o por 5 minutos e coe.

e Bata o suco de maracuja e a macgd no liquidificador.

e Misture o chéd com o suco batido.

e Adoce com mel a gosto e sirva em copos com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



CHA GELADO DE
ABACAXIE
HORTELA COM

ESPUMA DE COCO

Dificuldade: Fécil -
Tempo de Preparo: 8 minutos -u-m.m -a _
Rendimento: 2 copos s

INGREDIENTES

* 1/2 abacaxi descascado e picado

 1litro de agua

* 1 punhado de folhas de horteld

e 1xicara de cha de leite de coco

e 2 colheres de sopa de creme de leite de coco
* Mel a gosto

* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o abacaxi picado e as folhas
de horteld. Deixe em infusd@o até esfriar.

e Coe ochaeleve ageladeira.

 Em um liquidificador, bata o leite de coco e o creme
de leite de coco até formar uma espuma.

e Sirva o cha gelado em copos com gelo e adicione a
espuma de coco por cima.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos ===
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1colher de sopa de hibisco seco

e 500 ml de dgua

e 1xicara (150 g) de morangos frescos
* Mel a gosto

* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o hibisco. Deixe em

infus@o por 5 minutos e coe.

e Bata os morangos no liquidificador com o ché de
hibisco.

 Adoce com mel a gosto e sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
* 1colher de sopa de hibisco seco
500 mi de agua
e Sucodelliméo
* Mel ou adoc¢ante a gosto
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o hibisco. Deixe em

infusd@o por 5 minutos e coe.
* Adicione o suco de liméo e adoce a gosto.
e Sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
 1punhado de capim-santo (erva-cidreira fresca)
500 mi de agua
e Sucodelliméo
* Mel ou adoc¢ante a gosto
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata o capim-santo com a agua no liquidificador e

coe.
* Adicione o suco de liméo e adoce a gosto.
e Sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



SUCO DE MAGA

ANTIOXIDANTE

Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
* 2macgds
* 1cenoura
* 1 pedaco pequeno de gengibre
e Sucodelliméo
500 mi de agua
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.
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e Coe se desejar uma textura mais suave.
e Sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos & . ;
Rendimento: 2 copos ——

INGREDIENTES

* 1beterraba pequena

* 1cenoura

* 1laranja

* 1 pedaco pequeno de gengibre
500 mi de agua
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.
e Coe se desejar uma textura mais suave.

e Sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES

* 1cenoura

* 1macga

* 1laranja

* 1 pedaco pequeno de gengibre
500 mi de agua
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.
e Coe se desejar uma textura mais suave.

e Sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
e 1/4 de repolho roxo
e 1xicara (150 g) de acerolas
* 1macga

500 mi de agua

* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.

e Coe se desejar uma textura mais suave.
* Sirva com gelo.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
e 1pepino
* 1macgd verde
* 1 punhado de espinafre
e Sucodelliméo
500 mi de agua
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.
e Coe se desejar uma textura mais suave.

e Sirva com gelo.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
* 1macgd verde
* 1 punhado de espinafre
e Sucodelliméo

500 mi de agua

* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.
e Coe se desejar uma textura mais suave.

e Sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
* 1macga
* 1cenoura
* 1 pedaco pequeno de gengibre
e Sucodelliméo
500 mi de agua
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
ficar homogéneo.

e Coe se desejar uma textura mais suave.
e Sirva com gelo.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas
* 1banana
* 1colher de sopa de manteiga de amendoim
* 1colher de chd de mel (opcional)
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas
e 1colher de sopa de cacau em p6 100%
* 1banana congelada
* 1colher de sopa de mel
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas
* 1banana congelada
e 1colher de cha de extrato de baunilha
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

e Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
* Sirva imediatamente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil £
Tempo de Preparo: 8 minutos #..
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
e 1xicara (240 ml) de leite de améndoas
e 1/2 xicara (120 ml) de suco de maracujé fresco
* 1banana congelada
e 1colher de cha de gengibre ralado
* 1colher de chd de mel (opcional)
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

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

e Sirva imediatamente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 copos

INGREDIENTES
e 1xicara (240 ml) de leite de coco
* 1 batata-doce pequena cozida e sem casca
* 1banana congelada
* 1colher de sopa de mel
e 1colher de cha de canela em poé
* Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

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

e Sirva imediatamente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 4 xicaras

INGREDIENTES
e 3 colheres de sopa de cacauem p6100%
e 500 litro de agua
* 1paude canela
* Mel ou adogante a gosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione os ramos de alecrim.
e Deixe em infusdo por 10 minutos.

e Adicione o suco de limé&o e adoge a gosto.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 4 xicaras

INGREDIENTES
e 4 ramos de alecrim fresco
e 500ML de agua
e Sucodelliméo
* Mel ou adogante a gosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione os ramos de alecrim.
e Deixe em infusdo por 10 minutos.

e Adicione o suco de limé&o e adoge a gosto.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES

2 colheres de cha de folhas de chéa verde
500 ml de agua

1 pedaco pequeno de gengibre, fatiado
Suco delliméo

Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Ferva a dgua e adicione o gengibre.

Retire do fogo e adicione as folhas de cha verde.
Deixe em infusd@o por 5 minutos.

Coe e adicione o suco de liméo e mel ou adocante
se desejar.

Sirva quente ou frio.




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e 2saquinhos de cha de camomila
e 500 mlde agua
* 1paude canela
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o pau de canela.

e Retire do fogo e adicione os saquinhos de cha de
camomiila.

e Deixe em infusd@o por 5 minutos.

e Adocge a gosto e sirva quente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1punhado de folhas de hortela frescas
e 500 mlde agua
e Sucodelliméo
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as folhas de hortela.

* Retire do fogo e deixe em infus@o por 5 minutos.

e Coe e adicione o suco de liméao e mel ou adogante
se desejar.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e 1punhado de folhas de capim-limdéo frescas ou 2
colheres de cha secas
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as folhas de capim-liméao.

Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.
* Coe e adoce a gosto.
e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1colher de sopa de flores de hibisco secas
500 ml de agua
e 3 cravos-da-india
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as flores de hibisco e os
cravos.

* Retire do fogo e deixe em infus@o por 5 minutos.

* Coe e adoce a gosto.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1colher de sopa de sementes de erva-doce
e 500 mlde agua
e Sucodelliméo
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as sementes de erva-
doce.

* Retire do fogo e deixe em infuséo por 10 minutos.

e Coe e adicione o suco de liméao e mel ou adogante
se desejar.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil e ey
Tempo de Preparo: 8 minutos ,
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1magdi cortada em fatias
* 1paude canela
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione a magé e a canela.
e Deixe ferver por 10 minutos.

* Coe e adoce a gosto.

e Sirva quente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN




Dificuldade: Facil .
Tempo de Preparo: 8 minutos %Wv&%
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e Sucodelliméo
* 1pedago pequeno de gengibre, fatiado
e 500 mlde agua
* Mel ou adogante a gosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o gengibre.

* Retire do fogo e adicione o suco de limdo.
e Deixe em infusd@o por 5 minutos.

e Adocge a gosto e sirva quente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1punhado de folhas de hortela frescas
e 1punhado de folhas de erva-cidreira frescas
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as folhas de horteld e
erva-cidreira.

* Retire do fogo e deixe em infus@o por 5 minutos.

* Coe e adoce a gosto.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1pedago pequeno de gengibre, fatiado
e Sucodelliméo

500 ml de agua

* Mel ou adogante a gosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o gengibre.

e Deixe ferver por 5 minutos.

* Retire do fogo, adicione o suco de liméo e mel a
gosto.

e Sirva quente.



Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e Sucodellaranja
* 1paude canela
e 3 cravos-da-india
500 ml de agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a Ggua com a canela e os cravos.

* Retire do fogo, adicione o suco de laranja e mel a
gosto.

e Deixe em infusd@o por 5 minutos.

e Sirva quente.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1colher de sopa de flores de alfazema (lavanda)
secas
e 500 mlde agua
e Sucodelliméo
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as flores de alfazema.

* Retire do fogo e deixe em infus@o por 5 minutos.

e Coe e adicione o suco de liméao e mel ou adogante
se desejar.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



CHA DE ERVA-
CIDREIRA COM

Dificuldade: Facil

Rendimento: 2 xicaras
INGREDIENTES
e 1punhado de folhas de erva-cidreira frescas
* 1pedago pequeno de gengibre, fatiado
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as folhas de erva-cidreira
e o gengibre.

* Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.

* Coe e adoce a gosto.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil e
Tempo de Preparo: 8 minutos =
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e 1punhado de folhas de capim-santo frescas
e 500 mlde agua
* Melagosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as folhas de capim-santo.
* Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.

* Coe e adoce com mel a gosto.

e Sirva quente ou frio.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 2anis estrelados
* 1paude canela
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o anis estrelado e a

canela.
* Retire do fogo e deixe em infuséo por 10 minutos.
* Coe e adoce a gosto.
e Sirva quente.
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Dificuldade: Facil

Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1punhado de folhas de hortela frescas
e Sucodelliméo
e 500 mlde agua
* Melagosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as folhas de hortela.

* Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.
e Coe e adicione o suco de liméo e mel a gosto.

e Sirva quente ou frio.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1pedago pequeno de gengibre, fatiado
e 3 cravos-da-india

500 ml de agua

* Melagosto

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione o gengibre e os cravos.

* Deixe ferver por 5 minutos.
* Retire do fogo, coe e adoce a gosto.
e Sirva quente.



Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e 1colher de sopa de pétalas de rosa secas
* 1paude canela
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as pétalas de rosa e a

canela.
* Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.
* Coe e adoce a gosto.
e Sirva quente.

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



Dificuldade: Facil % Ve
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1colher de sopa de sementes de erva-doce
* 1punhado de folhas de hortela frescas
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as sementes de erva-
doce e as folhas de hortela.

* Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.

* Coe e adoce a gosto.

e Sirva quente ou frio.
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Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e 1punhado de folhas de capim-limdéo frescas
e Sucodellaranja
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as folhas de capim-liméao.

* Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.

e Coe e adicione o suco de laranja e mel ou
adocante a gosto.

e Sirva quente ou frio.
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Dificuldade: Fécil |
Tempo de Preparo: 8 minutos &
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
* 1colher de sopa de flores de camomila secas
* 1macga cortada em cubos
e 500 mlde agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione as flores de camomila e a
magca.

* Retire do fogo e deixe em infuséo por 10 minutos.

* Coe e adoce a gosto.

e Sirva quente.
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CHA DE CRAVO

COM CANELAE
LARANJA

Dificuldade: Fécil
Tempo de Preparo: 8 minutos
Rendimento: 2 xicaras

INGREDIENTES
e 3 cravos-da-india
* 1paude canela
e Sucodellaranja
500 ml de agua
e Mel ou adogante a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

e Ferva a dgua e adicione os cravos e a canela.

* Retire do fogo e deixe em infuséo por 5 minutos.

e Coe e adicione o suco de laranja e mel ou
adogante a gosto.

e Sirva quente.
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Receitas
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Farinhas e Leites Caseiros Zero
Gluten e Zero Agucar

Secdo de farinhas e leites caseiros do nosso guia
de receitas zero acucar e sem gluten. Aqui, vocé
encontrard diversas receitas para preparar suas
proprias farinhas e leites vegetais, todas com
baixo indice glicémico e ideais para diabéticos.

Essas farinhas e leites sdo uma excelente
alternativa as versdes comerciais, pois sdo
naturais, livres de aditivos e conservantes, e
podem ser feitas de forma simples em sua propria
cozinha.

Beneficios das Farinhas Caseiras:

As farinhas caseiras sdo uma opc¢do fantdstica
para quem deseja manter uma alimentacdo
saudadvel. Elas sdo ricas em nutrientes, fibras e
proteinas, ajudando a controlar os niveis de
acucar no sangue e proporcionando uma
sensacdo de saciedade mais prolongada.

Além disso, elas sdo versdteis e podem ser
utilizadas em uma variedade de receitas, desde
bolos e pdes até panquecas e biscoitos



Beneficios dos Leites Vegetais Caseiros:
Os leites vegetais caseiros sdo uma alternativa
nutritiva e saborosa aos leites de origem animail.
Eles sdo naturalmente livres de lactose e colesteral,
tornando-se uma excelente opcdo para quem
possui intolerdncia a lactose ou deseja reduzir o
consumo de produtos de origem animal.

Além disso, os leites vegetais sdo ricos em
vitaminas, minerais e antioxidantes, contribuindo
para uma dieta equilibrada e sauddvel.

Dicas para Preparar Farinhas e Leites
Caseiros:

- Escolha Ingredientes de Qualidade: Utilize
sempre ingredientes frescos e de boa
qualidade para garantir o melhor sabor e
valor nutricional.

- Armazenamento Adequado: Armazene suas
farinhas e leites caseiros em recipientes
herméticos, em locais frescos e secos, para
manter a frescura e evitar a contaminagdo.

- Variedade e Criatividade: Ndo hesite em
experimentar diferentes combinagdes de
ingredientes para criar novas versoes de
farinhas e leites que atendam as suas
preferéncias e necessidades dietéticas.



. Sustentabilidade: Aproveite ao mdximo os
ingredientes, utilizando residuos de alimentos
como polpas de frutas e vegetais para
preparar suas farinhas e leites.

Agorag, vamos comecar a explorar as receitas de
farinhas e leites caseiros que preparamos
especialmente para vocé. Esperamos que essas
receitas inspirem vocé a adotar uma alimentacdo
mais sauddavel e consciente.




T

Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 2 xicaras (240 g)

INGREDIENTES

e 2xicaras (240 g) de amendoim cru, sem sal e
sem casca

MODO DE PREPARO

1.Toste o amendoim em uma frigideira ou no

forno a 180°C por cerca de 10 minutos, mexendo
ocasionalmente para néo queimar.

2.Deixe esfriar completamente.

3.Coloque o amendoim em um processador de
alimentos e triture até obter uma farinha fina.

4.Armazene em um pote hermético em local

fresco e seco.

4, Utilize afarinha de amendoim em receitas de bolos, pdes
« e biscoitos para adicionar sabor e proteinas.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 1 hora
Rendimento: 1 xicara (120 g)

INGREDIENTES

* 2 berinjelas grandes

MODO DE PREPARO

1.Corte as berinjelas em fatias finas.
2.Coloque as fatias em uma assadeira e leve ao
forno a 100°C por cerca de 1 hora ou até que
estejam completamente secas.
3.Deixe esfriar e triture em um processador de
alimentos até obter uma farinha fina.
4.Armazene em um pote hermético em local

fresco e seco.

A farinha de berinjela & 6tima para engrossar sopas e
2 molhos e também pode ser adicionada a massas de
pdes e bolos para aumentar o teor de fibras.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 1 xicara (120 g)

INGREDIENTES

e 1xicara (120 g) de sementes de abébora

MODO DE PREPARO

1.Toste as sementes de abébora em uma
frigideira por cerca de 5-7 minutos, mexendo
ocasionalmente.

2.Deixe esfriar completamente.

3.Triture as sementes em um processador de
alimentos até obter uma farinha fina.

4.Armazene em um pote hermético em local

fresco e seco.

/‘ Use a farinha de semente de abdébora em receitas de
pdes, bolos e biscoitos para adicionar crocdncia e
nutrientes.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 1 xicara (120 g)

INGREDIENTES

e 1xicara (120 g) de sementes de linhaga

MODO DE PREPARO

1.Triture as sementes de linhaga em um

processador de alimentos ou moedor de café
até obter uma farinha fina.
2.Armazene em um pote hermético em local

fresco e seco.

P A farinha de linhaga é excelente para substituir ovos em
2 receitas veganas e pode ser adicionada a smoothies e
iogurtes para aumentar o teor de fibras e 6mega-3.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 2 horas
Rendimento: 1 xicara (120 g)

INGREDIENTES
e Cascas de 4 maracujas
MODO DE PREPARO
1.Retire a polpa dos maracujés e utilize em outras
receitas.
2.Corte as cascas em tiras finas e seque-as ao
sol por 2 dias ou no forno a 100°C por cerca de 2
horas.
3.Triture as cascas secas em um processador de
alimentos até obter uma farinha fina.
4.Armazene em um pote hermético em local
fresco e seco.

%, A farinha de maracuja é rica em fibras e pode ser adicionada
a sucos, smoothies e receitas de pdes e bolos para ajudar no
controle glicémico.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 1 xicara (120 g)

INGREDIENTES

e 1xicara (120 g) de sementes de girassol

MODO DE PREPARO

.Toste as sementes de girassol em uma
frigideira por cerca de 5-7 minutos, mexendo
ocasionalmente.

2.Deixe esfriar completamente.

3.Triture as sementes em um processador de
alimentos até obter uma farinha fina.

4.Armazene em um pote hermético em local

fresco e seco.

P Utilize a farinha de semente de girassol em receitas de
2 pdes, biscoitos e bolos para adicionar nutrientes e
crocdncia.
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Dificuldade: Médio
Tempo de Preparo: 1 hora
Rendimento: 1 xicara (120 g)

INGREDIENTES

* 2 peitos de frango cozidos e desfiados

MODO DE PREPARO

1.Cozinhe os peitos de frango em dgua com sal
até estarem bem cozidos.

2.Desfie o frango e espalhe em uma assadeira.

3.Leve ao forno a 100°C por cerca de 1 hora ou até
que esteja completamente seco.

4.Triture o frango seco em um processador de
alimentos até obter uma farinha fina.

5.Armazene em um pote hermético em local

fresco e seco.

Utilize a farinha de frango como base para sopas, caldos
e até mesmo em receitas de pdes e bolos salgados para
aumentar o teor de proteinas.

®

— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN



— 720 RECEITAS ZERO E GLUTEN

Dificuldade: Médio s
Tempo de Preparo: 45 minutos o
Rendimento: 2 xicaras (240 g)

INGREDIENTES

* Polpade 2cocos

MODO DE PREPARO

.Rale a polpa dos cocos e espalhe em uma
assadeira.

2.Leve ao forno a 100°C por cerca de 30-45
minutos ou até que esteja completamente
seco.

3.Triture a polpa seca em um processador de
alimentos até obter uma farinha fina.

4.Armazene em um pote hermético em local

fresco e seco.

,‘ A farinha de coco é 6tima para receitas de bolos,
biscoitos e pdes, adicionando um leve sabor de coco e
aumentando o teor de fibras.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 1 litro

INGREDIENTES

e 1xicara (140 g) de castanhas de caju cruas
* 4 xicaras (960 ml) de agua filtrada

MODO DE PREPARO

1.Deixe as castanhas de caju de molho na dgua
por pelo menos 4 horas ou durante a noite.

2.Escorra e lave bem as castanhas.

3.Coloque as castanhas no liquidificador com 4
xicaras de dgua filtrada e bata até obter uma
mistura homogénea.

4.Coe o leite com um pano de prato limpo ou uma
peneira fina.

5.Armazene em um recipiente hermético na

geladeira por até 3 dias.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 1 litro

INGREDIENTES

* Polpa delcoco fresco
* 4 xicaras (960 ml) de Ggua quente

MODO DE PREPARO

.Quebre o coco e retire a polpa. Rale ou corte a

polpa em pedacgos pequenos.

2.Coloque a polpa ralada no liquidificador com a
dgua quente e bata até obter uma mistura
homogénea.

3.Coe o leite com um pano de prato limpo ou uma
peneira fina.

4.Armazene em um recipiente hermético na

geladeira por até 3 dias.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 1 litro

INGREDIENTES

e 1xicara (150 g) de sementes de gergelim
* 4 xicaras (960 ml) de agua filtrada

MODO DE PREPARO

1.Deixe as sementes de gergelim de molho na
dgua por pelo menos 4 horas ou durante a
noite.

2.Escorra e lave bem as sementes.

3.Coloque as sementes no liquidificador com 4
xicaras de agua filtrada e bata até obter uma
mistura homogénea.

4.Coe o leite com um pano de prato limpo ou uma
peneira fina.

5.Armazene em um recipiente hermético na

geladeira por até 3 dias.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 20 minutos
Rendimento: 1 litro

INGREDIENTES

 1xicara (140 g) de amendoim cru, sem sal e sem casca
e 4xicaras (960 ml) de gua filtrada

MODO DE PREPARO

1.Deixe o amendoim de molho na dgua por pelo

menos 4 horas ou durante a noite.

2.Escorra e lave bem o amendoim.

3.Coloque o amendoim no liquidificador com 4
xicaras de agua filtrada e bata até obter uma
mistura homogénea.

4.Coe o leite com um pano de prato limpo ou uma
peneira fina.

5.Armazene em um recipiente hermético na

geladeira por até 3 dias.




Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 10 minutos
Rendimento: 1 litro

INGREDIENTES

e 1xicara (90 g) de aveia em flocos
e 4xicaras (960 ml) de gua filtrada

MODO DE PREPARO
1.Coloque a aveia em flocos e a dgua filtrada no
liquidificador e bata até obter uma mistura
homogénea.
2.Coe o leite com um pano de prato limpo ou uma
peneira fina.
3.Armazene em um recipiente hermético na

geladeira por até 3 dias.

%, Utilize o residuo da aveia em receitas de pdes, bolos ou
adicione a smoothies e iogurtes.
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Dificuldade: Facil
Tempo de Preparo: 15 minutos
Rendimento: 1 litro

INGREDIENTES

* 1xicara (140 g) de améndoas cruas
e 4xicaras (960 ml) de gua filtrada

MODO DE PREPARO

1.Deixe as améndoas de molho na dgua por pelo

menos 4 horas ou durante a noite.

2.Escorra e lave bem as améndoas.

3.Coloque as améndoas no liquidificador com 4
xicaras de agua filtrada e bata até obter uma
mistura homogénea.

4.Coe o leite com um pano de prato limpo ou uma
peneira fina.

5.Armazene em um recipiente hermético na

geladeira por até 3 dias.




Agora, com essas receitas de leites caseiros, vocé
terd opcdes sauddveis, sem lactose e com baixo
indice glicémico para complementar sua
alimentacdo. Use sua criatividade para incorpord-
los em diversas receitas e desfrute de todos os
beneficios nutricionais que eles oferecem.




Parabéns por chegar ao final deste e-book com
720 receitas zero agucar e sem glaten!

Esperamos que vocé tenha encontrado inspiracdo
para uma alimentagcdo sauddvel, saborosa e
equilibrada. Cada receita foi cuidadosamente
selecionada para garantir opgdes deliciosas e
nutritivas, adequadas para quem busca uma vida
mais sauddvel.

Nosso objetivo €& motivd-lo a explorar novas
possibilidades na cozinha, substituindo ingredientes
tradicionais por alternativas mais sauddveis, sem
perder o prazer de comer bem. Incorporando essas
receitas no seu dia a dig, vocé estard promovendo
uma alimentacdo consciente e benéfica para o corpo
e a mente.

Obrigado por nos permitir fozer parte da sua jornada
culindria. Que cada prato preparado traga momentos
de felicidode e salUde para vocé e seus entes
queridos.



