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Este e-book nasceu de uma brincadeira feita
entre 11 perfis de receitas saudaveis
(veja quem sdo na proxima paginal)
Fizemos um amigo secreto e o combinado era
reproduzir uma receita da pessoa sorteada. O
resultado vocé confere nas proximas paginas,
junto com algumas receitas extras. Tudo pensado
para que seu fim de ano seja repleto de pratos
saudaveis e deliciosos!

Se testar alguma das receitas em casa, poste foto
no instagram com a hashtag #amigoCDB

&Wa/rmwg&mf@/
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S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
S/ ACUCAR

/SW‘ de yngm e Castantas
RECEITA ORIGINAL: PATI @frufruta

FEITO POR: FELICIA @alimentodobem

CREME DE CASTANHAS:
« 10 ml de leite de coco (~1 Cs)
. 1/4 de xicara (aprox. 16 unidades)

de castanha de caju crua deixada
de molho por 4hrs ou mais

. 2Cs agua
. 1/2 Ccha azeite de oliva

. Suco de 1/2 limao

. Sal a gosto

SALPICAO:

+ 100g de frango (1/2 xic)

«  50g de batata doce cozida picada
+  50g de tomate picado

+  1maga pequena picada

+  Salsinha ou salsdo picados a gosto
+  Legumes a gosto

+  Uva passa a gosto

. Sal a gosto

MODO DE PREPARO:
Creme de castanhas:

Descarte a agua do remolho e adicione
ao processador com todos os outros
ingredientes. Bata até obter um creme
homogéneo.

Salpicao:
Cozinhe e desfie o frango, faga um

refogado e tempere ele com clrcuma e
paprica para ficar mais saboroso!

Cozinhe a batata doce em cubos e outros
legumes que vc queira adicionar. (Eu
adicionei brocolis e abobrinha.)

Adicione uma maga picada, uva passa e
salsdo a gosto.

Misture todos os ingredientes e no lugar
da maionese faga um creme de castanha
de caju.



S/ GLUTEN

S/ LACTOSE
S/ AGUCAR
VEGANO

RECEITA: JEANE @

itutessemlactose

. 60g de lentilha de sua preferencia  que fique al dente. (Se necessario

. 2 colheres de sopa de 6leo de adicione um pouco de agua).

coco Despeje a lentilha em um recipiente e
adicione o repolho, suco de limao, suco

+  1cebola bem picada . ) ; :
de laranja, azeite de oliva, sal e pimenta

. 200g de repolho roxo ralado . . .
& P e misture muito bem. Cuidadosamente

+  Sucode1limao adicione o broto de alfafa, misture e

«  Sucode % laranja reserve. Corte o abacate em cubos e

. adicione na salada.
. 5 colheres de sopa de azeite de

oliva Disponha a salada no prato onde sera

. servido e finalize com o gergelim.

. Sale pimenta a gosto . B .
Reserve na geladeira até servir.

. 1 favo de broto de alfafa ou outro

«  1abacate médio maduro, porém

OBS: Podera substituir os brotos de
firme

alfafa e lentilha por brotos de lentilha, &
+  10gde gergelim ou castanha de s6 germinar os graos.

caju torradas (opcional) Deixe 3 colheres de sopa de lentilha de

molho por 12 horas em 1 vidro. Depois
MODO DE PREPARO: lave bem. Deixe em um vidro aberto e
Lave a lentilha, escorra toda agua e coberto com um pano.
reserve. Em uma panela em fogo baixo,
refogue a cebolinha picada no 6leo de
coco, assim que estiver bem dourada
adicione a lentilha e cozinhe de modo

Deixe espago no vidro porque vao multiplicar
de tamanho com os brotos. Deixe em
temperatura ambiente, na sombra.



POR: Claudia @bloghortela

A salada tambem pode ajudar na decoragao da mesa da ceia.
Basta escolher um prato bem bonito e comegar cobrindo-o
com folhas cruas como se fossem as pétalas de uma flor.

Depois, distribua frutas frescas, secas e nozes por cima,
finalizando com um pote pequeno e circular colocado no
centro do prato contendo o molho.







S/ GLUTEN

S/ LACTOSE
S/ AGUCAR
VEGANO

RECEITA: Pati @frufruta

MASSA

+  lxicara de farinha de arroz integral
(ou de aveia)

«  1/2 xicara de polvilho doce

« 4 colheres de sopa de farinha de
linhaca

+  1/4 xicara de azeite de oliva virgem

. 5 colheres de sopa a 1/3 de xicara

de agua
e 1/2 colher de cha de sal
RECHEIO

. 2 magos de espinafre sem os talos
« 1/2 talo de alho-poro

+ 500gr de tofu (preferencialmente
organico)

« sucode1/2limao

«  1/2 colher de cha de sal

«  1/2 colher de sopa de fermento
+  lcolher de sopa de azeite
|NSTRU§6ES MASSA

Em uma vasilha grande, misture todos os
ingredientes secos. Adicione o azeite e,
aos poucos, a agua. Amasse com as maos

até virar uma bola de massa e utilize-a para
forrar uma forma de fundo removivel.

Leve a forma com a massa ao freezer por
10 minutos. Pré-aquega o forno a 200°C
Retire do freezer e faca furos na base da
massa para que o vapor passe. Asse por 15
minutos.

INSTRUGCOES RECHEIO

Refogue os 2 magos de espinafre com uma
pitada de sal até que murche. Retire da
panela, pique grosseiramente. Reserve.

Pique o alho poré em fatias finas. Reserve.

No liquidificador, bata o tofu, o limao, o
azeite, o sal e o fermento até obter um
creme.Aquega uma panela com um fio
de azeite e refogue o alho-poré até que
ele murche. Adicione o espinafre picado e
refogue novamente. Misture o creme de
tofu com o espinafre e o alho-pord.

MONTAGEM

Retire a massa do forno e despeje o
recheio, ajeitando com uma espatula. Volte
ao forno por mais 10 a 15 minutos, até que
se forme uma pelicula sobre o recheio. Se
seu forno tiver fungao grill, deixe por mais 3
minutos para que fique bem dourada.



PARA O LOMBO:
. 500 g de lombo de porco

. 8 ameixas descarogadas
. 8 nozes

+  1colher de sopa de mostarda para
rechear

. 3 colheres de sopa de mostarda pra
untar

+ 2 colheres de sopa de mel

«  1/2 taca de vinho branco

+  1Colher de sopa de amido de milho
+ 50 gde caldo de legumes

«  sucodelimao

+  ervas e temperos a gosto

PARA A MAGA:

+  Maga verde (quantas desejar servir)

«  1colherde sopa de aclcar fit para
cada maga

+  1colher de sopa de vinho do porto
para cada maca

+  1/2 colher de sopa de raspas de
limao para cada maga

+  1colher de cha de canela para cada
maga

S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
S/ ACUCAR

MODO DE PREPARO:

Faga uma pasta misturando as nozes
picadas, com as ameixas e a mostarda do
recheio. Faga um corte no lombo para
que fique como uma bolsa, e coloque

o recheio dentro dela. Feche a parte
aberta do lombo com palitos, ou amarre
com um barbante. Faga uma outra pasta
misturando o restante da mostarda,

o mel e o suco do limagd. Coloque o
lombo numa assadeira e regue com esta
mistura. Leve ao forno pré-aquecido

a 280 graus por apenas 15 minutos,
regando sempre com o proprio suco que
o lombo for soltando durante a coccao.
Retire do forno, passe o lombo numa
chapa ou frigideira bem quente. Grelhe
dos dois lados, unte mais uma vez com

a mistura de mostarda. Cologue de volta

a assadeira e regue com o vincLo e caldo

de legumes, e volte ao forno por mais 15
minutos. Retire o lombo da assadeira.
Pegue o caldo que restou dele, coe e
engrosse o caldo misturando o amido de
miﬁw e despeje por cima do lombo.

MAGA

Tire a tampa das magas, corte em fatias
grossas. Coloque-as numa forma,
polvilhe o agicar, o vinho do porto, a
canela e as raspas de limao. Leve ao
forno pré-aquecido a 180 graus por 15
minutos, ou até que fiquem macias e
douradas.



S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
S/ AGUCAR
VEGANO

RECEITA: Yamily @emagrecercerto

+  lxicara de quinoa cozida +  1limao espremido
+  1pepino em cubos « 3 colheres de azeite de oliva
«  Tomate-cereja ou o tomate +  Sal e pimenta a gosto
grande em cubos
+  lcebola roxa picada MODO DE PREPARO:
- Folhas de salsinha picada Coloque todos os ingredientes em uma

- . tigela. Mexa bem até estarem bem
. Hortela a gosto picado > .
misturados. E pronto!






S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
S/ ACUCAR

RECEIT? ORIGINAL: Sabrina @semculpanenhuma
FEITO POR: Yamily (@emagrecercerto

« 1colher de azeite de oliva MODO DE PREPARO:

+  1ovo tamanho grande cozido Em uma frigideira adicione o azeite
e a cebola para refogar até ficar
transparente. Depois adicione o alho
« 1-2dentes de alho e refogue um pouco mais. Adicione

« " cebola picada

«  1xicara de farelo de aveia o ovo cozido e salteie um pouco.
Coloque o farelo de aveia e mexa bem,
tempere a gosto e continue mexendo
até ficar sequinha e corada.

. Sal rosa e pimenta a gosto para
temperar.

Dica: Adicione outros ingredientes de
sua farofa tradicional favorita e pronto!



" S/ GLUTEN
S/ LACTOSE |

b S/ ACUCAR L

RECEITA ORIGINAL: Felicia (@alimentodobem
FEITO POR: Patricia @patriciahelu

. 8 colheres de sopa de batata doce =~ MODO DE PREPARO:

« 2 colheres de sopa de polvilho Misture todos os ingredientes e forme
doce bolinhas com a massa;
« 2 colheres de fécula de batata Recheie com o queijo de sua

« 4 colheres de sopa de farinha de preferéncia;

arroz Umidega a bolinha e polvilhe farinha de

. linhaca ou ervas decas em cima;
+  1colher de sopa de farinha e ¢ ’

linhaga Leve ao forno pré aquecido por

. 1 pitada de Goma Xantana aproximadamente 15 minutos.

(opcional)

« 2 colheres de sopa de manteiga
ghee ou azeite



S/'GLUTEN

S/ LACTOSE
S/ ACUCAR
VEGANO

?maﬁd&@mwme@ao&

RECEITA: Flavia @lactosenao

+ 4 colheres de sopa de manteiga MODO DE PREPARO:

ghee ou leo de coco Doure o alho e a cebola na manteiga

« 3 dentes de alho amassados ghee. Adicione o sal para a agua

da cebola sair mais rapido. Deixe
dourando até diminuir bem e ficar

. 1/2 colher de sopa de sal bem macia. Adicione as farinha de va

. 3/4 xicara de farinha de coco ou mexendo. Deixe as farinhas darem uma

« 2 cebolas em rodelas finas

do residuo do leite de coco caseiro  leve tostada.

< 1/3 xicara farinha de mandioca Por fim, adicione a cenoura ralada - ja

com o fogo desligado.
- 1cenoura ralada

Acerte o sal, caso precise.



S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
S/ ACUCAR
VEGANO

"

RECEITA: Pati (@frufruta

. 200 gramas de vagem

+ 200 gramas de cogumelos frescos
(usei portobelo e paris)

«  1colher (sopa) de azeite

+  1dente pequeno de alho

«  1/2 colher (sopa) de mostarda em
graos

«  1colher (sopa) de molho de soja
(shoyu)

+ 2 colheres (sopa) de biomassa de
banana verde

+  Alecrim a gosto

. Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO:

Corte as pontas das vagens. Encha
uma panela grande com agua suficiente
para cobrir as vagens. Deixe ferver e
adicione-as (ja lavadas).

Abaixe o fogo, coloque uma pitada
de sal e deixe cozinhar por cerca de 4
minutos, até que elas fiquem macias,

mas ainda um pouco crocantes.
Escorra e reserve.

Limpe os cogumelos com um pano
Umido e corte em fatias.

Em uma frigideira em fogo médio,
coloque as sementes de mostarda e
aguarde até que elas comecem a soltar
aroma (e fumacinha). Adicione o azeite
e refogue o alho.

Coloque na frigideira os cogumelos
cortados e deixe refogar até que eles
fiquem mais murchinhos e mudem de cor.

Adicione o molho de soja, deixe mais
um pouquinho. Adicione a biomassa de
banana verde e misture, obtendo um
molho cremoso.

Faca montinhos de vagem e sirva os
cogumelos por cima, finalizando com
alecrim e um pouco de pimenta do
reino.

Obs: Serve 2 pessoas, como
acompanhamento. Nao lave os
cogumelos, eles absorvem muita agua
e ficam sem gosto!



S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
VEGANO

RECEITA ORIGINAL: Mariana (@chefmarirezende
FEITO POR: Isabella @umblogsaudavel

« 2 colheres de sopa cheias de
agucar de coco

+  lxicara de castanhas (caju,
améndoas, nozes e avel3)

. Canela a gosto

MODO DE PREPARO:

Em fogo baixo, derreta o aglcar de
coco na panela com a canela.

Quando estiver no ponto de
“caramelo”, desligue o fogo e coloque
as castanhas, misturando com uma
espatula.

Coloque em um prato e espere esfriar!






Ba&wde
de ledte

RECEITA ORIGINAL: Isabella @umblogsaudavel
FEITO POR: Sabrina (@semculpanenhuma

. 3 ovos
. 2 gemas

«  1xicara de aglcar mascavo ou
agucar de coco

+  1colher de sopa de esséncia de
baunilha

«  1xicara de leite desnatado

« 2 xicaras de farinha de aveia

+  1colher de sopa de fermento em po
« 1/2 de xicara de nozes

. 2 colheres de sopa de doce de
leite light

MODO DE PREPARO:

Bata tudo no liquidificador, com
excegao do doce de leite.

Despeje em uma forma retangular
(se nao for de silicone, precisa untar
primeiro), salpique mais um pouco de
nozes picadas e o doce de leite para
que entrem na massa.

Leve para assar num forno pre-
aquecido por 30 minutos.

Desenforme, decore com mais um
pouco de doce de leite e nozes e, se
desejar, cerejas.



RECEITA ORIGINAL: Carolina @irmaosnacozinha

FEITO POR: Pati (@frufruta

+  1/4 xicara de castanha de caju
crua deixada de molho por 6 horas

. 1/2 xicara de leite de coco

e 1/2 colher (cha) de extrato de
baunilha

« 14 colher (cha) de agar-agar*
+  1e1/2 colher (sopa) de mel (agave

para versao vegana)
GELEIA

. 2 xicaras de morangos
(preferencialmente organicos)

«  1/4 xicara de suco de maca
integral

MODO DE PREPARO:

Escorra as castanhas e bata com o leite

de coco, extrato de baunilha e o agar-
agar em um processador ou mixer.

Passe para uma panela e mexa até
ferver.

Espere esfriar um pouco e adicione o
mel. Se usar agave, pode ferver junto,
nao adicionei o mel antes para nao
perder os nutrientes.

Distribua em 4 copinhos. Para fazer
a diagonal, coloque-os inclinados,
apoiados dentro de outro recipiente.
Gele por 1 hora ou até firmar (o agar-
agar endurece rapido!)

Enquanto isso, faga a geleia:

Pique os morangos, adicione o suco
de maga e leve ao fogo baixo. Depois
que estiverem macias, amasse com um
garfo para obter a textura desejada.

Espere esfriar e complete os copinhos.

S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
S/ AGUCAR
C/ OPGAO
VEGANA



RECEITA ORIGINAL: Flavia @lactosenao
FEITO POR: Jeane (@kitutessemlactose

. 250 ml de leite vegetal

. 250 ml de creme de castanha de
caju
. (bata 1 xicara de castanha de caju

deixada de molho por 8h com 3/4

de xicara de agua mineral)
. 1/3 xicara de aglcar demerara
. 1 gema
. 2 ovos

. 5 gotas de extrato natural de
baunilha

MODO DE PREPARO:

Misture em uma panela o leite vegetal

e o creme de castanha de caju. Leve ao
fogo até que comece a ferver. Desligue
e tampe. Em uma tigela, bata a gema, os
ovos e o aglcar, até ficar um creme mais
claro. Misture ao liquido ainda quente,
de maneira rapida e constante, para que
cozinhe por inteiro e fique homogéneo,

por Ultimo adicione o extrato de baunilha
e mexa bem.

Despeje o liquido na forma, por cima
do caramelo, e asse em banho-maria.
Temperatura do forno deve estar em
aproximadamente 180 graus. Asse por
45 minutos.

CARAMELO:

«  1/3 xicara de aglcar demerara
+  1pitada de sal

+  Raspas de laranja - opcional

Misture os ingredientes, despeje na
forma do pudim. Leve a forma a boca

do fogdo e deixe caramelizar. Ndo mexa
com colher, caso preciso, mexa a férma -
com cuidado porque estara bem quente.
Espalhe o caramelo na forma.

Para desenformar:Deixe esfriar
completamente, fica mais facil para nao
quebrar. Dé uma leve aquecida no fundo
da forma para que o caramelo derreta e
solte mais facil.

S/ GLUTEN



S/ GLUTEN

S/ LACTOSE
S/ ACUCAR
RECEITA ORIGINAL: Patricia @patriciahelu
FEITO POR: Mariana @chefmarirezende
. 3 ovos MODO DE PREPARO:
«  1/2 xicara de mel 1. Bata os ovos com o mel na batedeira

P . até dobrar de volume.
e 1/4 xicara de oleo de coco

2. Junte os demais ingredientes, exceto

. 3/4 de xicara de biomassa
as nozes que devem ser acrescentadas

«  3/4 de xicara de fécula de batata apenas ao final da preparagio.

« 100gde nozes 3. Por Gltimo, misture as nozes com
+  50g de chocolate 70% derretido uma espatula.

4. Unte uma forma de 20X20 e leve

ao forno preaquecido 200° por mais
ou menos 15 minutos.

. pitada de sal

. 1 colher de cha de fermento



RECEITA ORIGINAL:

Jeane @kitutessemlactose

S/ GLUTEN
S/ LACTOSE

FEITO POR: Carolina VEGANO

(@irmaosnacozinha

BRIGADEIRO DE AMENDOIM

. 1 xicara de biomassa de banana
verde amolecida

. 2 xicaras de farinha de amendoim

+  1xicara de amendoim granulado
(opcional, pode enrolar na propria

farinha).

. 4 colheres de sopa de aglcar
demerara

Adicione em uma panela a biomassa

ja amolecida. Em seguida adicione
também a farinha de amendoim e o
aglcar. Misture bem e mexa em fogo
baixo até que se misture por completo,
assim que engrossar retire do fogo.
Posteriormente espere esfriar, leve

a geladeira por 30 minutos para que
endurega mais.

Assim que estiver mais consistente
faca as bolinhas, umedeca as maos com
oleo de coco para deslizar melhor e
enrole com o granulado de amendoim.

BEIJINHO DE ABACAXI
+ 1 abacaxi maduro
+  500g de coco ralado sem agicar

. 2 colheres de agGcar demerara
(dependendo da acidez do abacaxi
e do seu paladar)

. Cravo da India e canela em po
(opcional)

Descasque o abacaxi e pique em
pedagos bem pequenos, despeje-o em
uma panela e leve em fogo médio por
5 minutos. Assim que estiver molinho,
retire do fogo e bata ainda quente no
liquidificador. Despeje o abacaxi na
panela, adicione o coco ralado e aglcar

e mexa até secar todo o suco do abacaxi.
Retire do fogo e espere amornar, reserve
na geladeira em um recipiente de vidro
bem fechado por em média 3 horas.
Unte as maos com 6leo de coco, faga
bolinhas, enrole no coco ralado, adicione
o cravo da india e armazene na geladeira
até a hora de servir. Outra opgao é servir
de colher ou em tacinhas.



S/ GLUTEN
S/ LACTOSE
LIGHT

RECEITA ORIGINAL: Yamily @emagrecercerto

FEITO POR: Claudia @bloghortela

+  1colher (sopa) de fermento
biologico seco instantaneo

. % xicara de agua morna (ndo pode
ser quente)

«  3ovos (2 nareceita + 1 para
pincelar no topo)

«  1colher (cha) esséncia de baunilha
+  Raspas de limao

« 1pitada de sal

« 3 colheres de aglcar demerara

+  1colher de sopa de mel organico

. 3 colheres (sopa) de éleo de coco
organico

. 2+1/2 xicaras de mix de farinhas
sem glGten

.  Gotas de chocolate e nozes
picadas a gosto

MODO DE PREPARO:

Misture o fermento biolégico com
a agua morna e reserve. Em uma

tigela ou batedeira, misture 2 ovos, a
baunilha, as raspas do limdo, a pitada
de sal, o aglcar, o mel e o 6leo de coco
até ficar homogéneo. Depois misture
o fermento biolégico reservado

na tigela e mexa novamente. Aos
poucos va adicionando a farinha até se
transformar em uma massa macia que
desgruda das maos. Cubra com plastico
filme e espere crescer por 30 minutos.
Depois incorpore o chocolate e as
nozes, ou o recheio de sua preferéncia.
Transfira a massa para uma férma de
papel para panetone ou outra forma
disponivel, cubra e deixe descansar por
1 hora para crescer ainda mais. Depois
de 1 hora, pincele um ovo mexido por
cima para ganhar brilho ao assar, e leve
o chocotone sobre um tabuleiro ao
forno pré-aquecido a 180 graus por
cerca de 30 minutos ou até passar no
teste do palito.
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RECEITA ORIGINAL: Claudia @bloghortela

FEITO POR: Flavia @lactosenao

+ 2 xicaras de farinha de nozes - s6
bater as nozes no liquidificador
que vira farinha

. 3 ovos

+ 2 colheres de sopa de 6leo de
coco

+ 4 colheres de sopa de Sweetlift
da Essential Nutrition - ou 6
colheres de sopa de xylitol, Stevia,
outro adogante

+ 4 colheres de sopa de farinha
linhaca dourada

+  1colher de sopa de canela

+  1colher de sopa de fermento

« 200 ml de leite de améndoas ou
outro vegetal

+  1/2 xicara de uvas passas

MODO DE PREPARO:

No liquidificador, bata bem os ovos,

o 6leo de coco e o leite vegetal.
Acrescente os demais ingredientes

e misture a mao. Despeje a massa

em forma untada ou em forminhas
individuais de muffin. Asse em forno
pré-aquecido a 180° por uns 30
minutos ou até que o palito saia limpo
quando espetado.
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Pabanada F:

RECEITA: Sabrina @semculpanenhuma

+ 2 paes dormidos (baguete
integral, ou pao sem gliten)

«  1xicara de leite desnatado (ou
leite vegetal — améndoas ou
castanhas)

« 2 colheres de sopa de adogante
em po ou 7/ xicara de aglcar
demerara ou de coco

e 1colher de cha de baunilha
. 2 ovos

«  Aglcar fit e canela para polvilhar

MODO DE PREPARO:

Aquega o leite com o adogante/agicar
e a baunilha até que fique morno e o
aglcar tenha dissolvido. N3o precisa
ferver, morno basta.

Coloque as fatias do pao cortadas (ndo
podem estar muito finas) passe na
mistura de leite.

Bata as claras em neve e reserve.

Bata as gemas com um garfo
mesmo, e misture as claras em neve
delicadamente.

Tire os paes da mistura do leite, passe
na mistura de ovos e doure em uma
frigideira antiaderente untada com éleo
de c6co, por todos os lados. Por dltimo,
passe na mistura de agucar e canela.
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RECEITA: Flavia @lactosenao

. 250g de biomassa de banana Derreta o chocolate em banho-
verde maria ou de 30 em 30 segundos no

. 100g de chocolate sem leite - procure microondas.

os com pelo menos 55% cacau Bata a biomassa de banana verde,
o chocolate derretido, ovos, cacau,

«  3ovos P . Lo P
aglcar e 6leo, no liquidificador até ficar

*  1/4 xicara de cacau em po um creme homogéneo. Adicione o
. 1/2 xicara de agicar de coco ou fermento e as o|eaginosas, caso tenha
mascavo optado por colocar, apenas misturando

B com uma espatula.
. 2 colheres de sopa de dleo de P

coco ou manteiga ghee Despeje a massa em forma de 21 cm
com fundo removivel, untada com oleo

+  1colher de sopa de fermento .
de coco e polvilhada com cacau. Asse

quimico por 12-17 minutos - as beiradas do bolo
. Nozes, améndoas ou castanhas devem estar mais firmes e o centro

picadas - opcional mais macio. Este € um bolo bem
MODO DE PREPARO: cremoso, por isso se assar demais ele

3 o vai perder sua caracteristica!
Pré-aquega o forno em fogo médio

(200-230 graus).
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Bole de (el e Castanba do Fard

RECEITA: Claudia @bloghortela

. 1xicara da farinha de avelas baunilha
«  1xicara de farinha de castanha do +  1colher de sopa de fermento
Para

. 200ml de leite de coco

= “4ovos + 100gde coco ralado sem agicar

+ 2 colheres de sopa de 6leo de MODO DE PREPARO:
coco organico oL
Bater a massa a mao, comegando pelos

ovos e liquidos, e finalizando com o
. 3 Colheres de sopa de agﬂcar de coco Fermento. ASSG no forno médIO Pl'é-

aquecido a 180 graus, de 30 a 40 min.

+ 4 colherses de sopa de xylitol

+ 4 colheres sopa farinha linhaga
dourada

. 2 colheres de cha de esséncia de
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VEGANO

RECEITA: Pati (@frufruta
CREME:

2 xicaras de suco de uva integral

1/2 xicara de castanha de caju crua
deixada de molho por 6 horas

1e 1/2 xicaras de leite de coco
1/4 xicara de goma de tapioca
1/4 xicara de aglcar demerara
1/2 colher (cha) de agar-agar

1 fatia fina de beterraba cozida
(opcional)

BRULEE:

1/4 de xicara de aglcar demerara

MODO DE PREPARO:

Escorra as castanhas e bata com todos
os ingredientes no liquidificador até
obter um creme homogéneo.

Passe para uma panela e mexa até
ferver e engrossar.

Distribua em ramekins e leve a
geladeira por 2 horas, no minimo.

Bata o aglcar para o brulée no
processador ou liquidificador para que
ele fique com uma textura mais fina.

Polvilhe um pouco de aglcar sobre
cada um dos cremes gelados.

Caramelize o aglcar com ajuda de um
macarico. Sirva com uvas frescas.

Rendimento: 8 a 10 ramekins






