


— INOREDIENTES —

2 polpas de maracuja

T HIODE AN —

Pique bananas maduras emrodelas e congele. Congele também amanga madura
picadinha em cubos e a polpa do maracuja. Eu gosto das sementes do maracuja,
mas se vocé ndo gostar, pode congelar a polpa sem as sementes. Depois de tudo
congelado € hora de bater no liquidificador. E dificil, chega uma hora que vocé
acha que ndo vai bater, mas vai com fé que dd certo. Dei uma ajudinha com umas
colheradas de dqua filtrada, mas nao muito. Depois de tudo batido, vira uma
polpalinda e comatexturamaravilhosa. E sorvete de frutas de verdade. Vocé pode
servir com uma calda de chocolate meio amargo, mas eu servi com um biscoito
100% integral com pimenta rosa e chocolate meio amargo, que conheci ld em
Blumenau. A ideia é usar frutas mais pastosas e outros bons exemplos sao:

abacate, pera, mamao.

— INGREDIENTES —

4 macas gala cortadas ao meio 2 colheres (sopa) de mel

4 damascos secos picados 1 colher (sopa) de azeite

4 ameixas secas picadas 4 colheres (sopa) de granola
1 punhado de uvas passas brancas 1 punhado de nozes picadas
1 punhado de uvas passas pretas

— 000 Dk tDEPAR) —

Preaqueca o forno em 180°. Unte uma assadeira com um fio de azeite. Retire
parte do miolo das magds com as sementes e descarte. Numa tigela misture a
granola, as frutas secas, as nozes, o mel, o azeite e misture bem. Recheie as
metades das magds com a mistura de granola e frutas secas e ajeite-as na
assadeira untada. Leve ao forno por 20 minutos e sirva com iogurte, sorvete ou
com uma fatia de bolo.




— INOREDIENTES —

50 g de farinha de alfarroba

170 g de farinha de trigo sem fermento
2 ¢. de chd de fermento em p6

80 g de margarina vegetal amolecida

5 ¢. de sopa de mel

— D0 DE tDEPAR) —

Misturar as farinhas e o fermento.
Incorporar a margarina na farinha, obtendo uma mistura areada (eu misturei no

robot de cozinha). Juntar o mel e misturar, ficando com uma massa moldavel.
Dividiramassa em quatro e cada quarto em 8 partes que se moldam em pequenas

bolas. Forrarumtabuleiro com papel vegetal e colocar ai as bolinhas de massa.
Achatarligeiramente e levar (em duas fornadas) ao forno pré-aquecidoa 190 °C.
Deixar cozinhar por 15-20min e deixar arrefecer numagrelha

650 g de mamao formosa
400 g de iogurte natural desnatado
3 colheres (sopa) de mel

Coloque o iogurte no congelador, enquanto isso corte 0 mamao, descasque e
corte em cubos. Coloque em um recipiente e leve ao congelador, se puder deixe
0 mamao no freezer de um dia para o outro. No processador coloque o iogurte,
0 mel e 0s cubos de mamao. Eu fiz no liquidificador, adicione os cubos aos
poucos até virar um creme. Coloque em um refratdrio ou em tacas individuais,
cubra com filme pldsticas e leve ao congelador por trés horas. Sirva bem gelado.




— INOREDIENTES —

2 xic de biomassa de bananaverde  1/3 de xic de leite de coco
amolecida 1 caixa de morangos
1 xic de chocolate amargo derretido

— D0 DE EDEPAR) —

Tem duas maneiras de fazer: Derreter tudo junto (biomassa, chocolate, leite de coco) em
fogo baixo até ficar tudo bem misturado OU Bater no liquidificador/processador a
baiomassa amolecida, derreter o chocolate com o leite de coco a parte e bater junto com
a biomassa. Independente da maneira que fizer, leve para gelar por algumas horas (se
puder deixar até o outro dia, melhor, se nao, no minimo por 3 horas). Quando retirar, lave
e seque 0s morangos e retire as folhas. Molhe a mao ou passe um pouco de dleo de coco
para ndo grudar, e coloque primeiro o brigadeiro de biomassa, depois 0 morango e
modele. Para a cobertura vocé pode usar chocolate derretido, castanhas picadas, coco
ralado, nibs de cacau, etc! Leve a geladeira por mais 2 horas e esta pronto para comer!
Fica simplesmente divino, cremoso, assim, sem palavras, s6 provando para saber! Vocé
também pode levar ao freezer por algumas horas para deixar quase como um sorvete,
hmmmm...

— INGREDIENTES —

12 macads pequenas descascadas 3 cravos
1 pacote de gelatina diet, sabor limao, 4 paus de canela quebrados em
abacaxi ou meldo pequenos pedacos

150 ml de &qua filtrada

— D0 Dt tDEPAR]) —

Apés descascar as magas, retire 0 miolo com as sementes, utilizando um furador
de coco. Coloque as magds em uma bacia com dgua para que nao escurecam. Apos
descascar todas, arrume-as em uma panela de pressao, de modo que uma nao
cubracompletamente a outra. Acrescente, nofundo, a dguafiltrada Polvilhe sobre
as macas, a gelatina diet, de modo que todas recebam uma porcao do po de
gelatina. Acrescente os cravos e a canela. Tampe a panela de pressao e deixe
descansar por 12 horas. Leve as macas ao fogo até a panela iniciar a pressao (leva
menos de 5 minutos). Desligue o fogo e deixe esfriar antes de abrira panela. Leve a
geladeira. Pode servir acompanhado de creme de leite light adocado com um
saché de adocante. Fica uma delicia e pode ser consumido por quem faz dieta

restritiva de aclicar




INGREDIENTES DECHEL)

4 0v0s Recheio

Y2 xicara (chd) de adocante em po 1 caixinha de creme de leite light

1 xicara (chd) de morangos amassados 100 g de chocolate meio amargo light
2 xicaras (chd) rasas de farinha de trigo 2 xicaras (chd) de morangos

1 colher (sopa) de fermento em po

— 000 Dk PREPARD —

Bataas clarasem neve, junte as gemas e o adogante
Amasse os morangos e alterne namassa comafarinha de trigo
Adicione o fermento e coloque em uma forma redonda média untada e polvilhada

comfarinhadetrigo

Asse em forno médio (180°c), por cerca de 30 minutos
Derreta o creme de leite com o chocolate e cubra o bolo
Enfeite com os morangosesirva

NGBEDIENTES— COBERTUR

3 0V0S; 2 colheres de sopa de creme de
2 colheres de sopa de dleo de coco; arroz;

2 xicaras de chd de farinha de trigo integral; 1 xicara de chocolate meio

150 ml de leite desnatado morno; amargo.

2 xicaras de chd aglicar mascavo;

6 colheres de cacau em po;

2 colheres de sopa rasa de fermento em pé.
natado

3 colheres (sopa) de mel

— D0 Dt tDEPAR) —

Bata em uma batedeira todos os ingredientes até formar uma massa uniforme.
Lembre-se de adicionar o fermento por tltimo e misturar suavemente com uma
colher. Unte uma forma com um furo no meio com 6leo de coco, despeje a
massa e leve para assar em forno médio por 40 minutos ou até dourar. Espere
amornar e desenforme. Prepare a cobertura em banho maria e despeje por

cima do bolo. Sirva em sequida.




— INOREDIENTES —

1 colher de ché de cacau em pg;
1 colher de sopa de leite em po;
1 banana nanica bem madura.

— D0 DE tDEPAR) —

Esquente a banana no microondas por 1 minuto para amolecer bem. Se quiser
adicione 1colher de sopa de d4gua para deixar bem molinho. Misture os outros dois
ingredientes, mexa bem. Agora é s comer na colher.

1 xicara de farinha de arroz; 1 ovo;

1 colher de sopa de farinha de 2 colheres de sopa de coco ralado
linhaca dourada; sem acucar;

1/2 xicara de amido de milho; 1/2 xicara de dleo de coco;

3 colheres de sopa de sucralose; 1 colher de cha de fermento em po.

Misture todos os ingredientes em uma vasilha, adicionando uma um e
mexendo bem até formar uma massa. Quando comecar a soltar das maos
disponha a massa em uma superficie limpa e enfarinhada e corte em formato
de cookies ou outro formato da preferéncia. Disponha os biscoitos lado a lado
em uma assadeira untada com uma distancia de 2 cm entre um e outro. Leve

para assar em forno médio por 15 a 20 minutos. Espere esfriar e sirva.




— INOREDIENTES —

2 bananas nanica maduras; 1 xicara de amido de milho;

3 ovos; 1 colher de cha de canela;

1/2 xicara de aglicar mascavo; 1 colher de sopa de fermento quimico
1 xicara de farinha de arroz; em po.

1/2 xicara de dleo de coco;

— 000 Dk tREPAR) —

Bata os ingredientes no liquidificador comecando pelos molhados e depois os
secos. Unte uma forma redondo com 6leo de coco e aglicar mascavo, despeje a
massa no liquidificador. Se quiser pode enfeitar com rodelas de banana. Leve para

assaremforno médio por 40 minutos. Espere amornar, desenforme esirva.

— INGREDIENTES —

2 fatias grossas de abacaxi picadas;  adogante a gosto;

300 ml leite; esséncia de baunilha;
2 colheres de sopa de amido de castanha de caju para decorar.
milho;

— 0D Dk tREPAR) —

Cozinhe 0 abacaxi por 10 minutos em fogo brando, escorra a dqua. Dilua o
amido no leite e leve ao fogo para engrossar. Em tacas individuais disponha o
creme e 0s pedacos de abacaxi em camadas e finalize com castanha de caju
picada por cima. Leve para gelar por pelo menos 1 hora. Sirva em sequida.




1 colher de cacau em p¢; 1 colher de cha de fermento;
3 colheres de leite de arrozem pd;  canela em pé a gosto.

2 colheres de mel; Recheio

3 colheres de dqua; chocolate amargo derretido.
3 colheres de farelo de aveia;

1 ovo;

Misture todos os ingredientes da massa em uma vasilha grande. Despeje essa
massa em formas redondas e individuais untadas com dleo de coco e leve para
assar em forno médio por 15 minutos. Espere esfriar, desenforme, despeje o

chocolate derretido e espere secar. Sirva.

120 g de chocolate amargo; 1 colher de café em po;

2 colheres de sopa de agticar de coco; 1 colher de sopa de biomassa de
2 colheres de sopa de cacauem p6;  banana verde;

12 avelas; 2 0vos caipiras inteiros;

Na batedeira adicione os ovos, acticar e dleo de coco. Derreta o chocolate em
banho maria e despeje na mistura junto das avelas, cacau, café e biomassa.
Misture tudo muito bem. Despeje em uma forma retangular untada e leve ao
forno médio por 20 minutos. Espere esfriar e corte em quadrados. Sirva em
sequida.




— INOREDIENTES —

2 fatias de melancia;

5 colheres de sopa de hibisco seco;

1 saché de gelatina incolor;

2 colheres de sopa de agticar demerara.

— 000 Dk tREPAR) —

Dilua a gelatina conforme instru¢des da embalagem, reserve. Aqueca a 4gua em
uma panela até ferver e adicione o hibisco, tampe e deixe por 10 minutos. Coe.
Depois bata o chd de hibisco no liquidificador com os outros ingredientes.
Disponha em um recipiente e leve a geladeira para ganhar firmeza. Sirva em
sequida.

100 g de uva passa; 200 g de biomassa de banana verde;
100 g de cookie integral; 100 ml de suco de maracujs;
3 colheres de sopa de manteiga ghee; 2 colheres de sopa de stevia;
50 g de de castanhas. 1 colher de sopa de gelatina incolor.

Triture os ingredientes da massa até virar uma farofa. Adicione essa base na
forma da sua preferéncia, cobrindo todo o fundo e as bordas. Leve na geladeira
por alguns minutos. Enquanto isso prepare a gelatina conforme instrucoes da
embalagem. Processe todos os ingredientes da mousse e despeje por cima da
massa na geladeira. Deixe por mais trés horas, enfeite com sementes de

maracujd e sirva.




— INOREDIENTES —

1 abacate maduro gelado;

1 colher de sobremesa rasa de stévia;

2 colheres de sopa de leite de améndoas;
2 colheres de sopa de alfarroba em pé.

— 000 Dk tREPAR) —

Bata os ingredientes em um processador até obter um creme. Disponha em tacas
individuais e leve para gelar por pelo menos duas horas. Sirva gelado.

— INOREDIENTES —

200ml de leite de coco natural;

3 colheres de sopa de chia;

1 colher de café de extrato de baunilha;
2 tamaras desidratadas;

morangos para enfeitar.

— 000 Dk tREPAR) —

Bata o leite de coco com a baunilha e as tamaras até formar um creme.
Disponha em uma recipiente de vidro e adicione a chia, misturando bem. Deixe
na geladeira por pelo menos 1 hora para ganhar consisténcia. Na hora de servir

enfeite com morangos.




— NGDEDIENTES — — NDIDIENTES —

1dara; i 1 banana congelada;

1 colher de sobremesa de farinha de amora; L 20 ml de leite de arroz;

1 colher de sobremesa de aveia em flocos; : 2 colheres de sopa de whey protein sabor baunilha;
1/2 banana nanica amassada; : 2 colheres de sopa de sementes de roma;

1 colher de sopa de amoras frescas; : 1 colher de sopa de aveia em flocos.

1 colher de cha de dleo de coco;

— MODODE PDEDAD) — — MODODE PDEDAD) —

No liquidificador bata a clara, aveia e a farinha de amora. Entdo acrescente a i Reserve as sementes. Bata os outros ingredientes no liquidificador até formar
banana, as amoras, salpique canela e bata mais um pouco. Despeje essa massa na : um creme. Despeje esse creme em um copo alto de vidro, salpique as sementes
frigideira com um fio de 6leo de coco e deixa assar de um lado. Quando estiver - de roma por cima e sirva.

soltando da panela vire e deixe mais alguns sequndos do outro lado. Sirva em
sequida.




1 pote de iogurte desnatado;
4 fatias de manga geladas

Bataamangae oiogurte noliquidificador até formarum creme e reserve. Prepare
a gelatina conforme instru¢des da embalagem e misture ao creme de manga até
dissolver. Bata as claras em ponto de neve, adicione adocante, misture eincorpore
a0 creme suavemente com ajuda de uma colher. Despeje em tacas individuais e

leve para gelar. Sirva com pedacos de manga decorados.




CONCLUSAO

ADOTE HABITOS SAUDAVEIS E TRANSFORME SUA VIDA!
ACADEMIA

Este livro digital tem o objetivo te auxiliar a ter uma alimentacao mais
saudavel apresentando receitas que podem facilitar seu dia a dia.

Recomendamos, no entanto, que procure um profissional da drea para
acompanhamento e avaliacoes.

Lembre-se, a boa alimentacdo e a pratica de exercicios fisicos nao devem
ser esporadicos. Faca um compromisso com vocé mesmo e dedique-se
para comer de maneira consciente e incluir atividade fisica na sua rotina.
Vocé vale esse esforco.

Nos acreditamos que o habito da atividade fisica e da boa alimentacao sao
objetivos que vao além de um belo corpo. Os resultados fisicos sao

consequéncias de uma vida com equilibrio entre o corpo e a mente.

Qualidade de vida é nosso compromisso.



