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Ingredientes

TORTA DE MAGA LOWCARB DE
FRIGIDEIRA

1 unidade ovo

0,5 unidade macgd Modo de PTEPCZTO

1 colher (so Ffo') telglalale Descasque a macd, corte em fatias finas e reserve.
de amendoa

Bata o ovo, a farinha, o creme de leite e o fermento
2 colheres (sopa) |
creme de leite COmOleQI’OugaffO.
1 colher (chd) Unte a frigideira antiaderente com manteiga,
fermento em po retirando o excesso com papel toalha, e pré-aqueca.
A gosto adocante ou ]
, Coloque o adogante (ou mel) e a canela na frigideira,
acucdadr mascdvo _ .
N gosto canelo espalhe as magds e a massa por cima de tudo.
A gosto manteigo Tampe a frigideira e cozinhe em fogo baixo por
ghee ou oleo de coco aproximadamente 7 minutos ou até assar.

para untar Desenforme e polvilhe canela por cima.
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Ingredientes

BOLO DE CHOCOLATE VEGANG

1 e 1/2 xicara de
cha de farinha de
arroz Modo de Preparo
1/3 xicara de ch3
de cacau em po

50%
 vicara de cha de 12 tzgela misture a farinha, o

agucar mascavo cacauy, o GQUC(H’ O S(JI O fermento ed

3 colheres de Imhaga Acrescente o leite aos
sopa de semente

de linhaca poucos. Coloque em uma forma
YA IEN SRS | intada com azeite e leve ao forno

de leite de soja
> colheres de cha  [AXRERUICIEeS

de fermento em

0O

1 colher de sopa

de vinagre branco
1 pitada de sal

-&_
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Ingredientes
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CHOCOTONE DIET

Para a esponja.
10 g de fermento
blolégico fresco

3 colheres (sopa) de MOdO de PT@PGTO

farinha de trigo. Faca a esponja: numa tigela misture o fermento, a farinha
Para a massa.

T N Tl cle trigo e 3 colheres (sopa) de agua (45 mi). Deixe
de laranja fermentar por cerca de 15 minutos, ou até espumar.
2 %2 colheres (sopa) de Coloque a esponja, metade do suco de laranja e o resto dos
Tale Qual {adogante) ingredientes da massa (menos as uvas passas e o
1 % xicara (cha) de hocol batedeira. | locidade médi
farinha de trigo chocolate) em uma batedeira, ligue-a na velocidade média e
3 colheres (sopa) de bata por cerca de 10 minutos, ou até a massa ficar bem
leite em PO elastica e levemente grudenta.
I pitada de sal Para adquirir essa textura, adicione o restante do suco de

1 ovo . o |
2 gemas lar anja aos poucos (taluez VOCe nao precise acrescentar

4 colheres (sopa) de todo o suco).
margarina light Transfira a massa para uma forma de papel prépria para

Raspas da casca de panetone de 500 g e deixe crescer por aproximadamente
uma laranja

) 40 minutos em um lugar quente e timido (30°C). Asse em
1 colher (chad) de )
esséncia de panetone forno médio preaquecido (180°C), por cerca de 35
1 colher (chd) de minutos, ou até sua superficie dourar.
glicerina (opcional) Espere esfriar, sirva ou embrulhe para presente.

1 xicara (cha) de uvas
PASSAS
3 tabletes de Gold
Chocolate ao Leite Diet
picados (25g cada)

ir‘"

AN AR
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Ingredientes

CHEESECAKE LIGHT COM MORANGO

Para a massa:
1 pacote de biscoito

EENERLCES NN Vodo de Preparo

esfarelado grosso 200g) Numa tigela, misture o farelo de biscoito com a margarina até
4 colheres (sopa) de

. . formar uma farofa.
margarina light . o d g o did
derretida (609) Pressione no fundo de uma forma de 22 cm de diGmetro com aro

Para o creme: removivel.
1 xicara de cream Asse por 5 minutos em forno médio preaquecido a 160°C. Deixe

cheese light (2409) esfriar e reserve.

1 L2 Xicara de ricota Preparo do creme:
light (370g)

1 xicara de iogurte

natural desnatado

Em uma tigela de batedeira, junte e bata em velocidade baixa, o
cream cheese com a ricota até homogeneizar.
Adicione o iogurte, o adocante, a farinha de trigo, o suco de liméo e
Adocante granular baunilh . b ocidade ba s
equivalente a 1 xicara a baunilha. Continue a bater em velocidade baixa até misturar.
de acucar Acrescente a clara e continue a bater até misturar.
2 colheres (sopa) de Transfira para a forma com a massa assada.

fFarinha de trigo Espalhe e asse em forno médio a 160°C, por cercade 50 a 60
2 colheres (sopa) de minutos.

suco de limado
1 colher (chad) de
essencia de baunilho
o6 claras refrigeradas |
300g de morango SIva.
fatiado

Aguarde esfriar 15 minutos e retire o aro da forma.
Deixe esfriar por mais 3 0 minutos.
Cubra e refrigere de 8 a 12 horas. Decore com os morangos e
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Ingredientes

1 pacote de
gelatina em po
sem sabor
1 copo de logurte
desnatado
400ml de leite
desnatado
4 colheres de
sopa de leite em
0O desnatado
1 pacote de suco
em po sem
agucar sabor
Maracuja
2 colheres de
sopa de adocgante
em po

MOUSSE LIGHT DE MARACUJA

Modo de Preparo

Hidrate a gelatina em p6 conforme as
instrucées da embalagem e reserve.

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

Disponha em um refratario e leve a geladeira
por no minimo 3 horas.
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Ingredientes

B0LO DE LIMAO DIET INTEGRAL

Para a massa: MOdO de P TQPCZTO

035 OVOosS;
1/2 xicara de 6leo de Coloque no liquidificador os ovos, éleo e o iogurte

~ canola desnatado. Bata por 3 minutos.
1 Xicara de adocante

para forno e fogdo Numa tigela coloque a farinha, o adogante e a gelatina.
zBN(elel(e NSRS AIalalsRe I Misture os ingredientes que vocé bateu no liquidificador

trigo integral : : ~ : :
99 eSS com os ingredientes que estdo na tigela e misture bem.
1 pote de iogurte

desnatado Unte a forma com 6leo e farinha integral e leve ao forno
ICCRSLEREER SR ERN médio por aproximadamente 40 minutos.

diet de limao.
Para a cobertura Preparo da cobertura:

LRI REATEIER=To NIl Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata

desnatado :
or 5 minutos.
o0 ml de agua fervente P

R de e e R el e la i Cubra o bolo com a cobertura.
para forno e fogado.
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Ingredientes

2 Xicaras de chd
de farinha sem
gluten
2 Xicaras de chad
de dgua
1 Xicara de chd de
acucar mascavo
5 OVOS
1/2 xicara de chd
de caucau em po
50%

1 colher de sopa
de fermento em

PO
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BROWNIE GLUTEN FREE
Modo de Preparo

No liquidificador, bata os ovos e o agticar.

Em sequida, acrescente a farinha e a dgua,
intercalando as xicaras.

Com a mistura estiver homogénea, acrescente
0 cacau.

Cologue em uma forma untada com azeite e
leve ao forno por 20 minutos.
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Ingredientes

MOUSSE DE CHOCOLATE PROTEICO

150g de leite em po

desnatado
300ml de leite liquido MOdO de PTQPCZTO
desnatado morno Dissolva a gelatina no leite liquido morno e

ZoSleRe AL CRSICI LI cologue no liquidificador com o restante dos

sabor Chocolate ingredientes e liquidifique;
Despeje em uma forma de pudim e cubra com

2 envelopes de gelatina

sem sabor e sem acucar
200ml de leite de coco papel filme.

com baixo teor de Leve para a geladeira por 3 horas.
gordura

100g de cacau em po
100%
Coco ralado para
polvilhar.
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Ingredientes

MUFFINS DE BANANA, AVEIA E CANELA

1 xicara de farelo
de avela
1 colher de sopa
de canelao
1 colher de café

Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes no
de fermento em R ’ .
06 liquidificador até a massa adquirir uma
1 OVO consisténcia homogénea.
[Nelelalelate N llas Bl Despeje a massa em forminhas
- madura (preencha até a metade).
I xicara de (eite  ypu» para o forno preaquecido a 180o.

desnatado p ,
1 colher de sopa ronto para comer:!

de acucar de
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Ingredientes

1 kg de aipim
2 OVOS
3/4 de manteiga
1+ 1/2 xicara de aculcar
MAscavo

1 vidro de leite de coco
1 colher de sobremesa

de fermento

Coco ralado sem acucar

14

BOLO DE AIPIM
Modo de Preparo

Misture as gemas, a manteiga e o acucar
até virar uma coisa sé. Podé ser a mao
ou na batedeira.

Adicione metade do aipim cru, ralado e
torcido e o leite de coco. Mexa bem.
Adicione o restante do aipim, coco
ralado a gosto e o fermento em po.

Por ultimo, adicione a clara em neve e
mexa deyagar. ,

Leve ao forno baixo, pré aquecido, em
forma untada, por 50 minutos.

ApoOs esse tempo, aumente o fogo para
mais ou menos 2 50g e deixe por mais
3 0 minutos ou ate dourat.
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Ingredientes

NUTELLA FUNCIONAL

1 Xicara de avelas
1 Xicara de cacau

Modo de Preparo

1 colher de cha de Wy ER! precisar de um processador.
salrosa do Processe as avelds até que elas fiquem
Himalaia bastante moidas.
1/3 de xicara de Coloque o cacau.

dgave i\)/listq;‘ﬁ o sal rosa, otagdave e 0 extrato de
: aunilha e processe tudo.
I cother de (;hd ol Com o progassador ainda ligado,
extrato ge adicione lentamente o 6leode coco,
baunilha Mexa até dar o ponto macio, tirando os
1 colher e meia de "empelotados".
6leo de coco Caso ache que esta muito grosso, basta
colocar mais uma colher de 6leo de coco.
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Ingredientes

BOLO DE TAPIOCA
~ e tapioca LIGHT

200mLl de aguo

de coco Modo de Preparo

2 OVOS )
1 xicara de café Em uma tigela, coloque a tapioca, a Ggua

de adocante de coco e deixe descansar.
1 pitada de sal Enquanto isso, nata os avos, 0 0
2 colheres de adocante, o sal e o azeite.
SUSECCIIN \isture a tapioca com a Ggua de coco e
Coco natural .
acrescente ao mix.
ralado . .
Despeje em uma assadeira untada com
azeite e leve ao forno por 45 minutos.
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Ingredientes

BOLO DE CENOURA
2 cenouras LOW CARB

“medias Modo de Preparo
1/2 xicara de 6leo

de coco Bata no liquidificador os ovos, as
2 xicaras de cenouras e o 6leo de coco.
farinha de Em uma vasilha misture a farinha de
amendoas améndoas, o fermento em pé e o xylitol.
Sl Misture bem e acrecente o liquido,
sobremesa cheia s A
mexendo até ficar homogéneo.
de fermento em J ,
G Cologue no forno pré-aquecidoa 180
3/4 de xicara de graus. lTempo: entre 30 e 35 minutos.
xylitol Fazer o teste do palito.

ESCOLADASCONFEITEIRAS.COM.BR



Ingredientes

. BOMBOM DE
100 ml de creme GHOGOLATE COM COCO

de leilte;

6 colheres de Modo de Preparo
SOpa de coco

ralado Em uma panela, coloque todos os
PN IR Ml ingredientes (menos o chocolate) e
sopa de adocante leve ao fogo. Mexa até engrossar.
culindrio (eritritol, [AJEL es;griar.
| LTIIZVi I [ aca 0s bombons e passe no
200g de chocolate derretido.

alelelelte[=Naal={*WMM | cUe a geladeira por 15 minutos e ta

amargo para a  felgejgire
cobertura.

L a

| ' - 4 :',
' . ‘ “- . ‘ 1"
&y 4 ' >
"
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Ingredientes

Para a calda:
3 colheres de
sopa de acucar
demeraro
Para o pudim:
5 OVOS
2 scoop de whey
de baunilha
400mlLl de leite de
COCO
3 colheres de
sopa de acucar
demerara ou
outro adocante
de suo
oreferéncia
1 colher de sopa
de esséncla de
baunilhao

PUDIM DE WHEY PROTEIN

Modo de Preparo

Modo de preparo

Para a calda:

Em uma forma antiaderente, derreta
as 3 colheres de sopa de acticar
demerara e deixe em ponto de
caramelo. Reserve.

Para o pudim:

Bata todos os ingredientes no
liquidificador. Despeje na forma ja com
o acticar caramelizado e leve ao forno
em banho maria.

Deixe em forno medio por 25 minutos.
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Ingredientes ’

DANETTE LIGHT

1 pote de logurte
natural sem
sapbor 180 g

2 colheres de
sopa de leite em Modo ae Preparo

po ou whey Derreter o chocolate com o mel ou

protein ou
oroteina melado de cana. Reserve.

vegetariano Em um potinho misture o iogurte com o
100 g de

oalelelelle | N0 Whey ou leite em pd, 0 cacau e a
cacau derretido
1 colher de sopa

de mel ou Depois adicione o chocolate derretido.
melado de cana
1 colher de sopo

de esséncia de 30 minutos.
baunilha

esséncia de baunilha.

Misture bem e leve para gelar por 20 a
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Ingredientes

1 litro e 200 ml de

PALHA ITALIANA LIGHT
leite vegetal (so

otolRVe|XeXelate A Modo de Preparo

ZYCIalRe RN  Junte os leites vegetais, 0 cacau em po
COCO e 0 acucar e leve ao fogo até reduzir.
'cs dséc%coi/g AN Adicione o choco picadinho e mexa
150g de agucar por 3 mmUtOS'. :
NSRRI Por ultimo desligue o fogo e incorpore
de xilitol 0 biscoito em pedacos.
VLo Re R atelse 1M Lspalhe em um pirex ou forma e leve
70% picadinho  [elelgeNg=lialelcigelg
zadojefc[ielleelliclil Corte em quadradinhos e "empane”

USCRNEIEEREECNEN no acucar organico, cacau em po, ou
gluten e sem leite 0 qUe UC preferir.
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Ingredientes

B BOLO DE CHOCOLATE SEM
Para6%\r/7;§tssa. FARINHA

2 colheres (sopaq)

de cacau em po Modo de Preparo
6 colheres de

lalelele|te[Z-R=YsWeIs Ml Prepare a massa: bata os ovos, 0
IR GEI=ENEteTele )l Cchocolate em pd,0 cacau em po o acglicar

de agucar 0 Oleo de coco no liquidificador.
demerara ou Apos bater, acrescente o coco ralado e o
adogante fermento em p6 e misture bem.
CR LTSN INGIEIOM (Inte uma forma com manteiga e farinha
de coco e acrescente a massa. Leve a0 forno pré-
[RelelelcNel-Ye ISR aquecido por aproximadamente 30

ralado minutos. ,
[Nl Clelele)Re =l Prepare a cobertura: misture todos os
CUUEhleR=pReloll ingredientes e leve ao fogo. Mexa até
Para a cobertura: Wldsldeela
150ml de leite de Re%’re o bolo do forno e cubra-o coma

COCO cobertura de chocolate e sirva.
100gr de

chocolate
AamMargo

2 colheres (sopa)
de acucar
demeraro
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Ingredientes :

FROZEN YOGURT

4 potes de iogurte
natural desnatado

VRRNNSENI \/odo de Preparo

cream cheese light Cologue o iogurte em um filtro de papel (coador de
3 colheres (sobremesay) café) e deixe por 15 minutos para escorrer O Soro.
CLERCTSIIIeTa =Nt Passe para o liquidificador e bata por 3 minutos com
LietellelelRelople Il ERII O cream cheese, 0 adocante, as polpas congeladas e o
frutas vermelhas suco de limdo.
(framboesa, amora, Passe para uma tigela funda e cubra com filme

Mmorango) pléstico rente a massa para evitar a formacao de
1 colher (cha) de suco de eSS degelo
imao Leve ao freezer ou congelador até endurecer.
Sirva acompanhado de morango ou outra fruta da

sua preferéncia.

4 xicaras (chad) de
Mmorango (para
acompanhar).
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BOLO FIT DE MACA COM BANANA

Ingredientes

2 macds picadas Modo de Preparg

1 banana cortadas em

rodelas No liquidificador coloque os ovos, as magds e as

2 OVOsS bananas.
/4 xicara de chd de Junte o agticar e bata. Reserve.
Em uma tigela, junte o farelo de averia, o fermento
e misture. Junte a massa de maga.
Cologue em uma forma untada com éleo de coco.
Leve ao forno médio por 10 minutos.

acucar demerarad
1 xicara de cha de farelo
de avela
1 colher de sopa de

fermento quimico
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