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BRIGAJU

INGREDIENTES:

- 100 G DE CASTANHA DE CAJU

- 1 XICARA DE CHA DE ADOCANTE CULINARIO EM PO

- % XICARA DE CHA DE CACAU EM PO

- ¥%» XICARA DE CHA DE AGUA

- 50 G DE MANTEIGA (Y,
-1 GEMA Sl

MODO DE PREPARO: | i

TRITURE AS CASTANHAS DE CAJU NO L|QU|D|F|CADo'R_5'-AfZ.§j-..'_;-'
FICAR COMO FAROFA. EM UMA PANELA, ADICIONE TODOS
OS INGREDIENTES SECOS E AOS POUCOS ADICIONE A
AGUA, MANTEIGA E POR ULTIMO A GEMA. EM FOGO BAIXO,
MEXA BEM, COMO UM BRIGADEIRO COMUM. QUANDO
COMEGAR A ENGROSSAR, DESLIGUE E DEIXE ESFRIAR NA
GELADEIRA. ENROLAR IGUAL BRIGADEIRO E PASSAR NAS
CASTANHAS DE CAJU PICADINHKS

OBS: SE A MASSA FICAR MUITO LIQUIDA, ADICIONE 1
COLHER DE CHA DE AMIDO pr:’ MILHO MISTURADA COM 2
COLHERES DE CHA'L A. ’"UP?MORNA ADICIONE AO DOCE
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BOLO DE CHOCOLATE COM LARAN. o

INGREDIENTES:

- 3 0VOS

- 1 LARANJA COM CASCA

-1 E % XICARA DE CHA DE FARINHA DE

ARROZ 1

- 1 COLHER DE SOPA CHEIA DE XYL|T0L-17_f;_;"'ff’,__f'

% XICARA DE CHA DE CACAU EM PO | ,;%__

» XICARA DE CHA DE AMIDO DE MILHO

% DE XICARA DE CHA DE OLEO

% DE XICARA DE CHA DE LEITE DE

AMENDOAS :
- % COLHER DE SOPA DE FERMENTO

QUiMICO EM PO

l'(
v
.l'd; A :;a

MODO DE PREPARO:.

BATER TUDO NO L1QU[DIFICADOR E
ASSAR EM UM____'fj,_-'AjssADElRA PEQUENA
UNTADA, P "IR._'_"'CE:RCA DE 20 MINUTOS.
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DOCE DE COCO
“
INGREDIENTES:
1 XiCARA DE LEITE DE COCO #

3 COLHERES DE SOPA DE MEL 7
2 COLHERES DE SOPA DE CHIA |
1 COLHER DE SOBREMESA DE
CACAU

MODO DE PREPARO:

MISTURE TUDO E LEVE A
GELADEIRA POR PELO MENOS 1
HORA. SIRVA GELADO.
RENDIMENTO: 2 PORGOES

Qs
AR

it

@ELISANUTRICIONISTA



e

——— elisa

MUFFIN PROTEICO LOW CARB- OPCAO 1
INGREDIENTES:

2 COLHERES DE SOPA DE CHIA, 1 COLHER DE
SOPA DE COCO RALADO/EM FLOCOS, 4 v
COLHERES DE SOPA DE AVEIA, 1 SCOOP DE
WHEY PROTEIN, CASTANHA E UVA
PASSA/ICRANBERRY A GOSTO, 100 ML DE
LEITE DE COCO. /e

MODO DE PREPARO:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES SECOS E,

POR ULTIMO, O LEITE DE co‘"éo VA —

ACRESCENTANDO O LEITE DEVAGAR E —
MEXENDO BEM A MASSA UNTE AS FORMAS
DE SILICONE EM FORMATO DE
CUPCAKE/MUFFIN’ QOM OLEO DE COCO E
COLOQUE_ / R‘A ASSAR NO FORNO PRE
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MUFFIN PROTEICO LOW CARB- OPQAO 2

INGREDIENTES:

2 COLHERES DE SOPA DE CHIA, 1 COLHER
DE SOPA DE CACAU EM PO, 1 SCOOP DE
WHEY PROTEIN, 5 COLHERES DE SOPA_ DE
AVEIA, CASTANHA E UVA
PASSA/CRANBERRY A GOSTO, 100 ML DE
LEITE DE COCO OU ARROZ OU AMENDOAS

MODO DE PREPARO:
MISTURE TODOS OS INGREDIENTES SECOS
E, POR ULTIMO, O LEITE DE COCO. VA
ACRESCENTANDO O LEITE DEVAGAR E
MEXENDO BEM A MASSA UNTE AS FORMAS
DE SILICONE EM FQRMATO DE
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SORVETE DE BANANA COM CACAU
INGREDIENTES

2 BANANAS MADURAS (QUALQUER TIPO);
1 COLHER DE SOPA DE LEITE DE COCO
LIGHT;

1 COLHER DE CHA DE CACAU EM PO
ORGANICO.

MODO DE PREPARO

COLOQUE AS BANANAS COM CASCA
DENTRO DO CONGELADOR E DEIXE POR
NO MINIMO 4 HORAS. RETIRE DO
CONGELADOR, DESCARTE A CASCA.
BATA NO LIQUIDIFICADOR AS BANANAS,
O LEITE DE COCO E O CACAU CONSUMA
IMEDIATAMENTE. PARA INCREMENTAR
SEU SORVETE,,ADI‘CIQ,NE CASTANHAS
TRITURADAS _"'@R CIMA
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BOLO DE CHOCOLATE FUNCIONAL nutricionis

INGREDIENTES:

20G DE NOZES-PECA PICADAS

20G DE AMENDOAS LAMINADAS

4 TAMARAS PROCESSADAS

2 COL SOPA DE FARINHA DE ARROZ

2 COL DE SOPA DE FARINHA DE COCO OU i
COCO RALADO JalF
1 COL. DE SOBREMESA DE CACAU EM PO i1
4 CLARAS EM NEVE |
2 GEMAS g
1 COL SOPA RASA DE OLEO DE COCO

CANELA A GOSTO

MODO DE PREPARO:

MISTURE TODOS 0S INGREDIEN‘fES
DEIXANDO AS CLARAS EM NEVES PARA O
FINAL. ASSE EM FORNO MEDIO, PRE-
AQUECIDO, POR APROXIMADAMENTE 15
MINUTOS. SIRVA ,M;g:_ALDA DE FRUTAS
VERMELHAS/(

CI'LEVEMENTE) ADOCADO

y"'f y

INTEGRAL!!!
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BOLO DE BATATA YACON o

INGREDIENTES:

3 OVOoS

3 COLHERES (SOPA) DE OLEO DE COCO

3 UNIDADES (MEDIAS) DE BATATA YACON,
DESCASCADAS E PICADAS

1 XICARA (CHA) DE ACUCAR DEMERARA

1 XiCARA (CHA) DE FARINHA DE ARROZ /
1 XiCARA (CHA) DE AMIDO DE MILHO
1 COLHER (CHA) RASA DE CANELA EM PO 1é
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

i

!y
s

MODO DE PREPARO:

EM UM LIQUIDIFICADOR, BATA OS OVOS, O OLEO DE
COCO E O ACUCAR ATE FICAR HOMOGENEO.
ACRESCENTE A BATATA YACON E LIQUIDIFIQUE
BEM. DESPEJE EM UMA TIGELA E Aos POUCOS
ACRESCENTE A FARINHA DE ARROZ O AMIDO DE =
MILHO E A CANELA, MISTURANDO SUAVEMENTE. :
POR ULTIMO, COLOQUEO FERMENTO E MISTURE.
DESPEJE A MASSA EM UMA FORMA OU REFRATARIO
DE VIDRO, UNTAJEIO E ENi:‘ARlNHADo (COM FARINA
DE ARROZ), E L Ao FORNO (PRE-AQUECIDO A

f '
MlNUTOS) POR CERCA DE 40 MINUTOS.
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BOLO DE BAGACO DE MILHO 5
INGREDIENTES:
« 3 0VOS
« 3 XICARAS (CHA) DE BAGACO DE MILHO "‘

« 1 XiCARA (CHA) DE LEITE
» % XICARA (CHA) DE OLEO e
- 1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EMPO
. 2 XICARAS (CHA) DE FARINHA DE TRIGO
« 1 XICARA (CHA) DE ACUCAR

y, “-11;;;'; ;
S

MODO DE PREPARO:

RALAR O MILHO E SEPARAR O BAGACO,
PASSANDO PELA PENEIRA. BATER NO -
LIQUIDIFICADOR OS DEMAIS =
INGREDIENTES. ACRESCEN"TAR AS
CLARAS EM NEVE E MEXER

DELICADAMENTE.. LEVAR PARA ASSAR
EM FORNO PREAQUI;QHSO
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BOLO DE FUBA COM LARANJA —~——
INGREDIENTES:
« 1 XICARA (CHA) DE FUBA i

« 1 XICARA (CHA) DE FARINHA DE TRIGO

« 1 XICARA (CHA) DE ACUCAR /
« % XiCARA (CHA) DE OLEO
« 1 XICARA (CHA) DE SUCO DE LARANJA

« 3 0VOS .
« 1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

MODO DE PREPARO:

BATER TODOS OS INGREDIENTES NO

LIQUIDIFICADOR, MENOS O FERMENTO EM PO. = s
DEPOIS ADICIONAR O FERMENTO, MISTURAR
UM

T ,.fl"- o
.7 ,._1.{"
e

POUCO E DESPEJ]-\R A i'ffi ASSA EM UM
TABULEIRO OL F_._QRMA UNTADA E
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DOCE DE CASCA DE LARANJA o

INGREDIENTES:

« 5 XICARAS (CHA) DE CASCAS DE
LARANJA

« 1 XICARA (CHA) DE ACUCAR

« CRAVO (OPCIONAL)

MODO DE PREPARO: [y,

TIRAR O SUMO DAS LARANJAS (PASSAR
NO RALO OU RASPAR COM A FACA). PARA
RETIRAR A CASCA, CORTAR AS LARANJAS
EM QUATRO E RETIRAR OS GOMOS_ PARA
FAZER O DOCE, SERA USADO"APENAS A

CASCA COM A PARTE BRANCA DA
LARANJA. DEIXAR AS CASCAS DE MOLHO
EM AGUA DE UM DIA' PARA OUTRO.
TROCAR A AGUA VAR“IAS VEZES PARA
PERDER O AM ,"Aéc;o
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GELEIA DE BANANA COM CASCA N

—~=g
INGREDIENTES:
* 4 BANANAS NANICAS (CATURRA) i

COM CASCAS

«1E % XICARAS (CHA) DE ACUCAR s
. 1 E % XIiCARAS (CHA) DE AGUA
. 1 PUNHADO DE HORTELA ’

MODO DE PREPARO:

BATER TODOS OS INGREDIENTES NO
LIQUIDIFICADOR. EM SEGUIDA, -~
LEVAR AO FOGO E MEXER ATE
DESGRUDAR DO FUNDO DA PANELA.
CONSERVAR EM VIDROS

wrf

’ e
fer

i)
b e
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BOLO DE BANANA NA CANECA:

INGREDIENTES:

1 BANANA BEM MADURA E AMASSADA
2 COLS SOPA RASAS DE AVEIA

2 COLS SOPA DE AGUA

1 COL CHA DE CACAU EM PO

1 COL CAFE DE CANELA EM PO

elisa

1 COL DE CAFE DE FERMENTO (PO

ROYAL)

MODO DE PREPARO:
MISTURE TUDO NUMA CANECA E LEVE
NO MICROONDAS POR 2,5 MINUTOS
NA POTENCIA ALTA. DEPOIS DE
ASSADO DESENFORME E 'A‘QUEQA
POR ALGUNS SEGUNDOS 1 COL DE
SOPA DE CREME "D'EwAVELA (SEM
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BRIGADEIRO:

INGREDIENTES:

1 ABACATE MADURO

3 COLHERES DE CACAU EM PO

1 COLHER DE OLEO DE COCO OU 1
COLHER RASA DE MEL

1 COLHER RASA DE ACUCAR

e

elisa

DEMERARA [

MODO DE FAZER:
EM UMA PANELA, COLOQUE O OLEO
DE COCO E DEIXE AQUECENDO. EM
SEGUIDA COLOQUE O ABACATE

AMASSADO, O CACAU E O ACUCAR
E MEXA ATE VIRAR UMA PASTA
HOMOGEN EA. -

@ELISANUTRICIONISTA
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BOLINHO DE COCO E CACAU

INGREDIENTES:
1/2 XICARA DE FARINHA DE COCO

1/2 XiCARA DE COCO RALADO SEM ACUCAR

1 COLHER DE SOPA DE FARINHA DE BANANA VERDE
1 COLHER DE SOPA DE POLVILHO DOCE

1 COLHER DE SOPA DE CACAU

1/2 XICARA DE ADOGCANTE STEVIA FORNO E FOGAO
1 XiCARA DE LEITE VEGETAL MORNO (COCO, AVEIA,
ARROZ...)

1 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO

150G DE BARRA DE CHOCOLATE 50% CACAU, SEM
LACTOSE

CASTANHAS PARA ENFEITAR (OPCIONAL)

MODO DE PREPARO:

EM UM RECIPIENTE COLOQUE TODOS 0S SECOS (MENOS
O FERMENTO) MISTURE BEM. DEPOIS COLOQUE O OLEO E
O LEITE, MEXA BEM. A MASSA FICA COM UM ASPECTO =
ASPERO, QUANDO ESTIVER PRONTA"'-COLOQUE o
FERMENTO, PIQUE O CHOCOLATE”E ADICIONE, MEXENDO
DE LEVE. o

ACOMODE EM FORMINHAS DI; SI’LICONE E SE QUISER,
COLOQUE UMA CASTA} '_A No TOPO DA MASSA. LEVE AO

FORNO PRE AQUEC 'D"of’"p:E*LS(E ASSAR EM TEMPERATURA
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PANQUECA o
‘“

INGREDIENTES:
2 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR DE COCO
1 XICARA DE FARINHA DE ARROZ INTEGRAL
1 XiCARA DE LEITE DE CASTANHAS (OU OUTRO LEITE
VEGETAL) o
1 COLHER DE SOPA DE AVEIA SEM GLUTEN (flOCOS, ¥ g
FARELO OU FARINHA) 7
1 COLHER DE SOBREMESA DE FARINHA DE BANANA VERDE
1 COLHER DE SOPA DE MANTEIGA GHEE DERRETIDA |,
1 ovVo
1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO [
1 PITADA DE SAL
OLEO DE COCO i

MODO DE PREPARO:

EM UM RECIPIENTE MISTURAR OS SECOS, PENEIRANDO A
FARINHA DE ARROZ E O FERMENTO. EM OUTRO
RECIPIENTE. COLOCAR O OVO, O LEITE, A MANTEIGA E
MISTURAR BEM. ADICIONAR ESSA MISTURA COM AS
FARINHAS, MEXENDO COM CUIDADO. QUANDO FICAR UMA
MASSA UNICA, VOCE UNTA UMA FRIGIDEIRA ANTIADERENTE
COM OLEO DE COCO E COLOQUE 2 COLHERES DE SOPA DA
MASSA, EM FOGO BAIXO. VIRE. MANTENHA SEMPRE A
FRIGIDEIRA UNTﬁﬁA MEXA COM CUIDADO, POIS A MASSA
E DELICADA. /7 i
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PANQUECA DE DOMINGO nirtrie

INGREDIENTES:

2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE COCO OU
AMENDOAS

1 COLHER DE SOBREMESA DE AMARANTO EM FLOCOS
1 COLHER DE ACUCAR DE COCO

2 OVOS

1 COLHER DE SOBREMESA DE MANTEIGA GHEE
DERRETIDA

(AQUECER RAPIDAMENTE DEIXANDO EM ESTADO
LiQUIDO)

GOTAS E RASPAS DE LIMAO

1/4 DE XiCARA DE LEITE DE AVEIA (OU OUTRO
VEGETAL)

4 MORANGOS

MODO DE PREPARO:

COLOQUE RASPAS DE LIMAO EM UMA VAS"I"‘LHA"JUNTO =
COM ALGUMAS (POUCAS) GOTAS DO LIMAO. ADICIONE T
O RESTANTE DOS INGREDIENTES E,fMEXA BEM COM
UM GARFO. UNTE UMA FRIGIDEIRA E'COLOQUE UM
POUCO DESSA MASSA. VIRE DELICADAMENTE COM A

AJUDA DE UMA ESPATH ’;‘ CgRTAR EM FATIAS OS
MORANGOS E COLO 'Rj OuMéIO DE CADA
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CALDA:

1 COLHER DE SOPA DE CACAU

1 COLHER DE FARINHA DE GRAO DE BICO

1 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO o
1 COLHER E MEIA DE AGCUCAR DE COCO B
1/3 XiCARA DE LEITE DE AVELA (OU OUTRO VEGETAL)

ADICIONE TODOS OS INGREDIENTES NO o
LIQUIDIFICADOR, COMECANDO PELO LEITE. DEPOIS’;."'.',_--"'

DE LIQUIDIFICADO, COLOQUE SOBRE A PANQUEC‘A.;.%_:

COBERTURA:

3 KIWS PICADOS

1 COLHER DE CHA DE OLEO DE COCO

1 COLHER DE SOBREMESA DE A(;UCAR DE coCcOo
CANELA A GOSTO.

EM UMA PANELA COLOQUE 0 GLEO DE COCO,
SEGUIDO DO AGUCAR E DO KIWI. MEXA BEM ATE
FORMAR UMA GELEIA (MEDIA DE 3 A 5 MINUTOS).

A
QUANDO ESTIVER N‘-:-_O ADICIONE A CANELA,

@ELISANUTRICIONISTA



COOKIES DE AMENDOAS el 1s.”a
INGREDIENTES:

1 XIiCARA DE FARINHA DE AMENDOAS

2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE COCO

2 COLHERES DE SOPA DE AMENDOAS LAMINADAS

(OPCIONAL) i
2 COLHERES DE SOPA DE MEL T
1 E 1/2 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO DERRETIDO

1/4 COLHER DE CHA DE CANELA /i

NOZ MOSCADA RALADA A GOSTO (OPCIONAL)

MODO DE PREPARO: |90

MISTURE AS FARINHAS, CANELA E NOZ MOSCADA. S
ACRESCENTE O MEL E O OLEO DE COCO. MISTURE BEM COM 2
AS MAOS. QUANDO ESTIVER UMA MASSA UNICA

ACRESCENTE AS AMENDOAS LAMINADAS. MISTURE
LEVEMENTE. PEGUE PEDACOS DA MASSA (TAMANHO DE UMA
COLHER DE CHA) E FACA UMA BOLA. PRESSIONE LEVEMENTE
FORMANDO UM DISCO. ACOMODE OS BISCOITOS EM UMA B
FORMA UNTADA E LEVE AO FORN@ PRE AQUECIDO A 180°
POR 15 MINUTOS (DEPENDE DO FORNO), ATE OS BISCOITOS
DOURAREM. RETIRE IMEDIATAMENTE DO FORNO. QUANDO
QUENTE ELE ESTARA MACIO«; MAS DEPOIS QUE ESFRIAR,
ENDURECERA. 7 %

RENDIMENTO:
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