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Introducao

Cozinhe, divirta-se, impressione

Imagine olhares deslumbrados de familiares e amigos que acabaram de
experimentar sua comida e agora olham para vocé com um misto de admiracao
e surpresa - vocé cozinha como um chef profissional. Sejamos honestos,
ninguém se importaria com um pouco de admiragao desse tipo.

Fizemos este livro de receitas para que todos possam impressionar seus
parceiros, criancas exigentes, pais exigentes, amigos e, 0 mais importante,
vocé mesmo. Mas ndo apenas para impressionar, mas para trazer a vocé novas
maneiras de aproveitar as compras do dia a dia transformadas em prazer
gourmet através dessas receitas.

Reunimos as receitas que podem ser feitas rapidamente, com poucos
ingredientes e ainda menos tigelas e equipamentos - mas com aparéncia e
sabor de restaurantes! As receitas sdo simples, faceis de seguir e exigem
pouca experiéncia. Eles sdo voltados para todos que desejam satisfazer seus
desejos por doces, mas sem adicionar muitos sabores e ingredientes artificiais.
Dessa forma, vocé pode garantir que sua familia e vocé comam bem. Além das
sobremesas, vocé encontrara varias receitas salgadas neste livro de receitas.

Todos os ingredientes sao listados com precisao, bem como os valores
nutricionais para conveniéncia e simplicidade. Isso facilita o controle das
por¢des e da ingestdo de calorias, especialmente se vocé estiver seguindo uma
dieta especial ou ndo puder consumir determinados alimentos. Uma secao de
notas é adicionada, para vocé anotar quaisquer observacdes, alteracdes e ideias
que possa ter ao fazer a receita em sua propria cozinha.

Experimente as receitas e diga-nos o que achou!
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Barras de chocolate e menta sem cozer

E%’Z) Preparo: 20min

1] §55
T Cozimento: 15min _{i_ Refrigeracdo: 70min

% Ingredientes:

4 250 gramas de manteiga oK Nutricio:

& 30 gramas de cacau em p6 ) utricao:

& 260 gramas de adocante em pé

(O 1 ovo grande, levemente batido Calorias 259
¥ 1 colher de cha de extrato de baunilha de Protéinas 3.5g
YY) 110 gramas de farinha de améndoa de Carboidratos  6.3g
& 60 gramas de flocos de coco de Gordura 24.6g
2, 120 gramas de requeijao cremoso, amolecido

&3 30 mililitros de natas

& 2 colheres de ché de extrato de horteld

"% corante alimentar verde natural

90 gramas de chocolate amargo

‘%% PASSAGGI DELLA RICETTA % X 105min
PASSO 1

In una casseruola media a fuoco basso, sciogliere 105 grammi di burro. Unire il

cacao in polvere e 75 grammi di dolcificante e shattere lentamente ['uovo. Cuocere,
mescolando di tanto in tanto fino a quando il composto non si addensa. Togliere dal
fuoco e aggiungere l'estratto di vaniglia, la farina di mandorle e i fiocchi di cocco.
Pressare in una teglia da 20 centimetri e mettere in frigo fino a quando non si sara
solidificata per circa 20 minuti.

PASSO 2

Em uma tigela grande, misture o requeijao cremoso e 120 gramas de manteiga e
adicione os 185 gramas de adocante até ficar bem combinado. Adicione o creme de
leite e o extrato de horteld e misture bem. Adicione corante alimentar verde suficiente
para obter o verde menta. Espalhe o recheio sobre a massa e leve a geladeira até
endurecer, por cerca de 30 minutos.

PASSO 3
Derreta o chocolate e 25 gramas de manteiga em fogo baixo em uma panela média.
Espalhe sobre o bolo gelado.

PASSO 4
Leve a geladeira por mais 20 minutos para o chocolate endurecer. Corte e sirva.

NOTAS:




Bolas de chocolate e amendoim sem assar

%"rj PASSAGGI DELLA RICETTA Y. X 45min

i

23]

s
Q’ Preparo e cozimento: 15min _{_Refrigeragdo: 30min

%% Ingredientes:

90 gramas de aveia (

60 gramas de flocos de coco %g Nutricao:

@ 130 gramas de manteiga de amendoim

5% 80 gramas de semente de linhaga moida Calorias 108
& 80 gramas de mel de Protéinas 3g
&) 25 gramas de cacau em pé sem aglicar de Carboidratos ~ 9g
% 1 colher de ch de extrato de baunilha de Gordura 79

PASSO 1
Misture todos os ingredientes em uma tigela média até combinar bem.

PASSO 2
Cubra e leve a geladeira por meia hora, para facilitar a forma da mistura.

PASSO 3
Depois de frio, faca bolinhas do tamanho desejado.

PASSO 4
Guarde em um recipiente hermético na geladeira por até uma semana.

NOTAS:




Cubos de chocolate

@% Preparo: 20min ‘@’ Cozimento: 15min

i35
__Refrigeracao: 50min

% Ingredientes:

. 500 gramas de aclicar bra?co , ( g —

€ 60 gramas de cacau em po sem aclicar & Nutrico:

B 250 mililitros de leite

2 60 gramas de manteiga amolecida e fatiada Calorias 35
# 1 colher de ché de extrato de baunilha de Protéinas 0.3g

10

de Carboidratos  6.8g
de Gordura 0.99

%‘Tﬁ PASSAGGI DELLA RICETTA . X 85min

PASSO 1
Unte uma assadeira de 20 centimetros. Coloque o agucar e o cacau em p6 em uma
panela média, adicione o leite e misture bem. Leve ao fogo médio-alto até ferver.

PASSO 2

Ferva sem mexer por cerca de 10 minutos. Em seguida, coloque uma pequena
quantidade da mistura em agua fria. Se formar uma bola macia que achata ao ser
retirada da dgua e colocado em uma superficie plana, esta pronto.

PASSO 3

Deixe a mistura esfriar por cerca de 50 a 70 minutos. Adicione a manteiga e a
baunilha e misture com uma colher de pau até ficar bem misturado. Despeje na forma
preparada e pressione para achatar.

PASSO 4
Deixe esfriar em temperatura ambiente e corte em cubos.

NOTAS:

1



Bolo de maca %% PASSAGGI DELLA RICETTA %4 X 115min

@é Preparo: 20min ‘@’ Cozimento: 35min Qg}; Refrigeracdo: 60min PASSO 1

Pré-aqueca o forno a 180°C e unte bem uma assadeira. Em uma panela grande
coloque a abobrinha, vinagre de mag3, extrato de mac3, suco de limao, 20 gramas de
adocante, canela e manteiga. Deixe ferver e cozinhe por 10 minutos, até a abobrinha
ficar levemente macia. Deixe esfriar um pouco e bata com um misturador de mao.

PASSO 2

Em uma tigela grande, misture os ovos e 55 gramas de adogante e misture com um
batedor ou batedeira até ficar espumoso. Em outra tigela misture a farinha de coco, a
farinha de améndoas, o fermento, o sal e a canela. Adicione isso aos ovos. Adicione
a mistura de abobrinha, iogurte e 1 colher de cha de baunilha e misture com uma
batedeira até ficar homogéneo. Adicione a dgua com gds aos poucos e misture até a
mistura ficar homogénea. Cologque em uma assadeira e leve ao forno por 35 minutos.
Deixe esfriar completamente e faga furos com o fundo de uma colher de pau na

massa.
£ Ingredientes: PASSO 3
Em uma panela grande, coloque o creme de leite e o leite de améndoa e leve para
7 1 abobrinha média descascada e cortada & 2 colheres de cha de extrato de baunilha baixo do ponto de ebulicdo. Em uma tigela, bata as gemas, o adogante liquido e
em cubos (cerca de 140 gramas) B& 3 colheres de agua com gas o extrato de baunilha. Aos poucos, despeje o creme quente na mistura de ovos,
a 1 colher de sopa de vinagre de maga 85 300 mililitros de creme de leite mexendo sempre com um batedor de m3o. Adicione % da mistura quente a uma tigela
B 1 colher de cha de extrato de maca 600 mililitros de leite de améndoa com goma xantena e misture com um batedor de mao até combinar. Despeje de volta
1 colher de sopa de suco de limao () 4gemas na panela e cozinhe por 5-10 minutos até engrossar, mexendo regularmente.
& 75 gramas de adogante 75 gramas de adocante liquido
& 2 colheres de canela & 2 colheres de chéa de goma xantena PASSO 4
@ 50 gramas de manteiga Deixe esfriar um pouco e despeje sobre o bolo. Sirva quente ou frio.
3 ovos grandes ( - —
[S1 20 gramas de farinha de coco &P Nutricao:
M 150 gramas de farinha de améndoa
& 2 colheres de cha de fermento em po Calorias 35 ), .
@ 1 pitada de sal de Protéinas 0.3g NOTAS:
& 65 gramas de iogurte grego de Carboidratos  6.8g
de Gordura 0.99
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Torta salgada de aspargos

@é Preparo: 30min

$8%

TJ Cozimento: 30min

% Ingredientes:

§% 500 gramas de aspargos (

¢ 1litro de 4gua %g Nutricao:

& 200 gramas de creme de cozinha

£ 100 gramas de bacon Calorias 365
Sal de Protéinas 9g

& Pimenta de Carboidratos 189
7= 1 folha de massa folhada de Gordura 28g

14

%‘ﬁ PASSAGGI DELLA RICETTA Y. X 60min

PASSO 1
Limpe e corte os aspargos em pedagos pequenos. Cozinhe os aspargos no vapor em
agua por 15 minutos. Escorra-os.

PASSO 2
Em uma tigela média, misture os ovos, o creme de leite, o bacon, o sal e a pimenta.

PASSO 3
Adicione os aspargos a mistura. Desenrole a massa folhada e coloque-a em uma
assadeira redonda.

PASSO 4
Cologue a mistura na massa folhada. Asse a 210°C por 30 minutos. Deixe descansar
por alguns minutos e sirva.

NOTAS:

15



Trufas de chocolate % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 60min

FF,)/ . 4 . = .
I€Z, Preparo: 15min @ Refrigeracao: 45min PASSO 1
Forre uma assadeira grande com papel manteiga e reserve.

PASSO 2

Processe os biscoitos com um picador de alimentos até obter migalhas finas. Adicione
o requeijao de creme e misture até incorporar totalmente. A massa deve estar humida
o suficiente para segurar quando vocé formar uma bola.

PASSO 3
Com uma colher de sopa, forme bolinhas com a massa e coloque na assadeira.
Congele no congelador por 30 minutos.

PASSO 4

Derreta o chocolate e mergulhe cada bolinha no chocolate. Coloque na assadeira e
polvilhe com granulado de bolo imediatamente. Leve a geladeira por 15 minutos para
o chocolate endurecer.

% Ingredientes:

5 150 gramas de biscoitos de gengibre, em ( g . NOTAS:
migalhas &P Nutricao:
100 gramas de requeijao em creme, amolecido
<% 100 gramas de chocolate branco Calorias 222
granulado para bolo de sua preferéncia de Protéinas 4g
de Carboidratos  38g
de Gordura 79
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Bolo salgado de couve-flor

EQD% Preparo: 20min ‘@’ Cozimento: 45min

O
%,
e

Ingredientes:

Q0 B e D IO s %) B

1 couve-flor média

90 gramas de queijo parmesao

1 cebola amarela, cortada em anéis
8 ovos batidos

% colher de cha de curcuma

60 gramas de farinha de coco

% colher de cha de fermento em po
3 colheres de azeite

1 colher de cha de mostarda Dijon

=G

Nutricao:

e

Calorias 1969
de Protéinas 10g
de Carboidratos  10g
de Gordura 13g

2 colheres de sopa de tomilho fresco picado (pode ser substituido por seco)

% colher de cha de sal
% colher de cha de pimenta

18

%"rj PASSAGGI DELLA RICETTA . X 65min

PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 200°C. Unte uma forma redonda e forre com papel manteiga.

PASSO 2
Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio, adicione a cebola amarela e
cozinhe até ficar macia. Separe alguns anéis de cebola para colocar o no topo do bolo.

PASSO 3

Pique a couve-flor com um picador de alimentos ou com uma faca. Coloque em uma
frigideira e frite por 8 minutos. Em uma tigela misture a farinha de coco, a curcuma e
o fermento. Em seguida, adicione a couve-flor cortada, o tomilho, o queijo parmesao,
a cebola e a mostarda. Misture bem.

PASSO 4
Adicione os ovos batidos e tempere com sal e pimenta. Despeje na forma redonda,
coloque alguns anéis de cebola por cima. Asse por 40 minutos até dourar.

NOTAS:

19



Brownie com farinha de coco % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 40min

5
@%Preparo: 10min c@’cozimento: 20min @ Refrigeracao: 10min PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 180°C e unte bem uma assadeira quadrada.

PASSO 2

Em uma tigela média, misture os ovos com o adogante até ficarem espumosos.
Adicione o dleo de coco derretido, o leite de coco, o extrato de baunilha e misture bem.
Misture todos os ingredientes secos — farinha de coco, cacau em p6 e fermento em

po.
PASSO 3

Adicione os ingredientes secos aos molhados e misture tudo.

PASSO 4
Despeje na assadeira e leve ao forno por 20 minutos. Deixe esfriar por 10 minutos,
corte e sirva.

# Ingredientes:

& 115 gramas de leite de coco Y .
O  2ovos %g Nutricdo: NOTAS:
&5 30 gramas de cacau em pé

55 gramas de dleo de coco, derretido Calorias 104

® 30 gramas de farinha de coco de Protéinas 29

. 100 gramas de adocante de Carboidratos ~ 5g

#% 0,5 colher de cha de extrato de baunilha de Gordura 99

& 1 colher de cha de fermento em po

20 21



Biscoitos macios de améndoa @5 PASSAGGI DELLA RICETTA % X 35 min

@%Preparo: 20min c@’lﬁozimento: 15min PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 180°C e forre uma assadeira com papel manteiga.

PASSO 2

Numa tigela grande misture a farinha de améndoa, o aclicar em po (reserve 65
gramas) e as raspas de lim3o. Adicione os ovos batidos. Misture até obter uma massa
firme.

PASSO 3

Coloque 65 gramas de aclicar em pé em uma tigela pequena. Faca pequenas bolas
de massa e passe-as no aglicar em pd. Sacuda o excesso e coloque-0s em uma
assadeira.

PASSO 4
Pressione cada biscoito levemente no meio com um dedo. Asse-os por 15 minutos.
Esfrie e sirva.

% Ingredientes:
N) 315 gramas de farinha de améndoa ( ) ), .
&, 320 gramas de aclicar em pd %g Nutricao: NOTAS:
Raspas de 1 limao
O 2 ovos grandes, levemente batidos Calorias 105

de Protéinas 3g

de Carboidratos  12g

de Gordura 69
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Bolo de chocolate

;ﬁ%’% Preparo: 5min

‘é’ Cozimento: 25min

(=]
20,
[

Ingredientes:

W HE [

@ Pl ¥ &= [@

180 gramas de farinha de trigo
200 gramas de adocante granulado
30 gramas de cacau em p6

1 colher de cha de bicarbonato de sddio

% colher de cha de sal
1 colher de sopa de vinagre de maga
1 colher de cha de extrato de baunilh
6 colheres de sopa de puré de maca
240 mililitros de agua

a

24

%g Nutricao:

Calorias 98
de Protéinas 3g
de Carboidratos  21g
de Gordura 1g

%"rj PASSAGGI DELLA RICETTA % X 30min

PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 180°C e forre uma assadeira redonda com papel manteiga.

PASSO 2
Em uma tigela grande misture a farinha, o adogante granulado, o cacau em pd, o
bicarbonato e o sal.

PASSO 3
Adicione o extrato de baunilha, o vinagre de maca e o puré de maca e misture bem.
Despeje a agua e misture até que tudo esteja bem combinado.

PASSO 4
Despeje a massa na assadeira e leve ao forno por 30 minutos. Deixe esfriar, corte e
sirva.

NOTAS:

25



Barras caseiras de Marte % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 20min

@%Preparo: 15min ‘@’Cozimento: amin PASSO 1
Forre uma assadeira quadrada de 20 centimetros com papel manteiga. Em uma tigela

grande misture a farinha de coco, o adogante granulado e o cacau em po.

PASSO 2

Misture 120 gramas de manteiga de améndoa e 120 mililitros de xarope de bordo em
uma panela e derreta até combinar. Despeje na mistura seca até obter uma textura
guebradica. Adicione o leite até obter uma massa grossa. Despeje na assadeira e leve
para gelar.

PASSO 3

Faca o caramelo combinando 120 ml de manteiga de améndoa, 120 mililitros de
xarope de bordo e 6leo de coco. Derreta até combinado e liso. Despeje sobre a massa
e leve ao freezer.

PASSO 4
Quando estiver firme, corte em cubos compridos. Derreta o chocolate e cubra
uniformemente cada barra. Deixe na geladeira até o chocolate endurecer.

‘

% Ingredientes:

© 125 gramas de farinha de coco ( ) Y .
€ 2 colheres de cacau em pé %g Nutricao: NOTAS:
. 50 gramas de adocante granulado

240 gramas de manteiga de améndoa Calorias 267

@ 240 mililitros de xarope de bordo de Protéinas 6g

(8 125 mililitros de leite de Carboidratos  10g

110 mililitros de dleo de coco de Gordura 24g

@ 320 gramas de chocolate
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Bolo de cenoura % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 10min

1331

@%Preparo: 5min T Cozimento: Smin PASSO 1

Em um liquidificador, misture as nozes e bata até ficar com uma textura quebradica.
‘ ‘ g AEN ‘ Adicione o restante dos ingredientes e continue misturando, raspando o s os lados do
' liquidificador para misturar bem todos os ingredientes. A mistura deve ficar parecida
com uma massa.

PASSO 2
Forre uma assadeira de 20 centimetros com papel manteiga. Transfira a massa e
aperte bem. Refrigerar.

PASSO 3
Bata no liquidificador as castanhas de caju, o suco de limo, a dgua e o adocante.
Misture até que a mistura fique lisa.

PASSO 4
Despeje a cobertura sobre o bolo. Corte e sirva.

(o]
5,
e

Ingredientes:

@

) 30 gramas de nozes
110 gramas de améndoas %g Nutricao:
170 gramas de tamaras sem caroco
30 gramas de abacaxi em pedagos secos Calorias 105 )
30 gramas de passas de Protéinas 3.69 NOTAS:
30 gramas de flocos de coco de Carboidratos 12.8g
2 colheres de cenoura ralada de Gordura 4g
520 gramas de caju

60 mililitros de dleo de coco
115 mililitros de suco de limao
80 mililitros de agua

1 colher de adogante

FeDRFrR@Se ¢S
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Pirulitos @5 PASSAGGI DELLA RICETTA % X 45min

@% Preparo: 20min ‘@’ Cozimento: 25min PASSO 1

Pré-aqueca o forno a 180°C. Forre uma assadeira quadrada com papel manteiga.

Em uma tigela grande, misture 40 gramas de adogante e 170 gramas de manteiga
até ficar homogéneo. Adicione os ovos, um de cada vez. Em seguida, adicione o leite
de améndoa, creme de leite e ¥ colher de cha de extrato de baunilha. Adicione a
farinha de améndoa, o cacau em pd, o fermento e o sal marinho. Despeje a massa na
assadeira e leve ao forno por 35 minutos. Esfrie completamente.

PASSO 2

Usando uma batedeira, misture 170 gramas de manteiga até ficar homogéneo.
Adicione o cacau em pd, 20 gramas de adocante e 2 colher de cha de extrato de
baunilha. Misture primeiro em baixa velocidade e depois 30 segundos em alta
velocidade. Adicione o creme de leite. Bata até amaciar.

PASSO 3
- Quando o bolo estiver completamente frio, desfaga-o em uma tigela grande. Adicione
o glacé e misture bem. Forme bolinhas. Insira um palito de madeira em cada bola.

i PASSO 4
22 Ing redientes: Derreta o chocolate em fogo baixo. Mergulhe cada bolinha no chocolate derretido. E,

em seguida, mergulhe-o em confeitos. Deixe-0s em uma folha de papel manteiga até

1 colher de fermento em po

1 pitada de sal marinho

1 colher de cha de extrato de baunilha
% colher de sopa de natas

560 gramas de chocolate

120 gramas de granulado para bolo

@ 340 gramas de manteiga, amolecida g - que o chocolate fique firme.
&, 60 gramas de adocante granulado @L—P Nutricgo:

() 6ovos grandes

125 mililitros de leite de améndoa Calorias 227 )

£5 125 gramas de creme de leite de Protéinas 4.7g NOTAS:
&5 200 gramas de cacau em po de Carboidratos 12.3g

(% 340 gramas de farinha de améndoa de Gordura 18.5g
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Bolo preto e branco

;ﬁ%’% Preparo:15min ‘jD‘:’ Cozimento: 55min

&
o
;

Ingredientes:

Bhbp b7y by B D O b <D

130 gramas de farinha de bolo
300 gramas de aglcar

% colher de chd de sal

12 claras de ovo grandes

1 colher de cha de suco de limao
1% colher de chd de extrato de baunilha
2 colheres de cacau em po

% colher de cha de cacau em po
170 gramas de agucar em po

2 colheres de requeijdo

1 colher de leite

32

%g Nutricao:

Calorias 112
de Protéinas 5g
de Carboidratos  21g

de Gordura 0.76g

%‘Tﬁ PASSAGGI DELLA RICETTA

PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 160°C e unte uma forma redonda de 25 centimetros.

% X 70min

PASSO 2

Misture a farinha e 150 gramas de accar e reserve. Em uma tigela grande coloque o
sal e as claras de ovo e misture com uma batedeira em alta velocidade até espumar.
Adicione o restante do aclcar, uma colher de cada vez, até a mistura ficar firme.
Adicione o suco de lim&o e 1/2 colher de cha de extrato de baunilha. Peneire a farinha
sobre a mistura de clara de ovo e misture cuidadosamente apds cada adi¢do. Adicione
% de farinha até adicionar tudo.

PASSO 3

Cologue metade da mistura na assadeira. Peneire as 2 colheres de cacau em pd na
massa restante e coloque sobre a primeira camada. Asse por 55 minutos. Esfrie
completamente.

PASSO 4

Em uma tigela média coloque o agucar de confeiteiro, o requeijao de creme, o leite e
uma colher de cha de extrato de baunilha. Misture com uma batedeira elétrica até ficar
homogéneo. Divida em dois. Espalhe uma metade sobre o bolo. Adicione % colher

de cha de cacau em po a outra metade e regue esta metade sobre o bolo. Leve a
geladeira por 5 minutos para a calda firmar.

NOTAS:

33



Bolo de brownie % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 45 min

;ﬁ%’% Preparo: 20min ‘@’ Cozimento: 25min PASSO 1

Pré-aqueca o forno a 180°C. Derreta o chocolate com a manteiga, deixe esfriar um
pouco. Enquanto isso, misture em uma tigela grande os ovos, o adogante liquido e

o0 adocante em pd. Adicione o chocolate e, em seguida, adicione cuidadosamente a
farinha de améndoa, cacau em po, sementes de chia, bicarbonato de sddio e fermento
em po.

PASSO 2
Divida a massa em trés partes e asse cada uma em uma assadeira redonda de 20
centimetros. Asse por 15 minutos. Deixe-os esfriar completamente.

PASSO 3
Bata as natas e o iogurte até engrossar com a batedeira ou com a batedeira.

PASSO 4

Coloque um bolo em uma bandeja de servir. Espalhe % do recheio de creme e coloque
Y5 das frutas vermelhas. Coloque o segundo bolo e repita o processo. Finalize com a
camada superior de bolo de brownie, frutas e creme.

€ 200 gramas de chocolate amargo (

21 250 gramas de manteiga %g Nutrigao:

() 6 ovos grandes

O 30 gotas de adocante liquido Calorias 462

&= 240 gramas de adocante em p6 de Protéinas  10.8¢g )

(% 200 gramas de farinha de améndoa de Carboidratos 15.5g NOTAS:
&> 85 gramas de cacau em p6 de Gordura 4319

& 60 gramas de sementes de chia, moidas
1 colher de cha de bicarbonato de sddio
£ 2 colher de cha de fermento em po

&2 300 mililitros de creme de leite

€ 100 gramas de iogurte grego

350 gramas de frutas vermelhas
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Torta de chocolate sem assar % PASSAGGI DELLA RICETTA %4 X 210min

58
;ﬁ%’% Preparo: 30min q’ﬁ;Cozimento: 180min PASSO 1
Forre uma assadeira quadrada com fundo removivel com papel manteiga. Coloque
150 gramas de castanha de caju no liquidificador, adicione o cacau em pd e bata até
triturar. Adicione as tamaras e misture até ficar bem misturado e quebradico. Adicione
lentamente a agua e misture até que uma bola pegajosa comece a se formar.

PASSO 2
Pressione a massa na assadeira, certificando-se de criar uma parede grossa para o
recheio. Coloque no congelador.

PASSO 3

Coloque o restante dos cajus em um picador de alimentos. Adicione o leite, xarope de
bordo, sal e extrato de baunilha. Processe até ficar homogéneo. Transfira para uma
tigela e misture o chocolate picado.

PASSO 4
Despeje o recheio na massa preparada e coloque os morangos por cima. Cubra com
papel aluminio e congele por trés horas. Polvilhe o bolo com cacau em p6 antes de

_ . Servir.
£ Ingredientes:

@J 300 gramas de castanha de caju (meio sho uld ser

i i : 2 Nutricao:
embebido durante a noite em agua) e ¢

& 2 colheres de cacau em po

150 gramas de tamaras cortadas ao meio Calorias 1175 )

(9 1 colher de ché de agua de Protéinas 30g NOTAS:
60 mililitros de leite de améndoa de baunilha de Carboidratos 127g

@ 2 colheres de sopa de xarope de bordo de Gordura 729

% 1 colher de cha de extrato de baunilha

@ Pitada de sal

€ 20 gramas de chocolate picado

@z 200 gramas de morangos cortados em fatias finas
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Baked Oatmeal % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 4omin

%Preparo: 15min <@’Gozimento: 45min PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 190°C e unte uma forma quadrada de 20 centimetros.

PASSO 2

Em uma tigela grande misture a aveia, o fermento, a canela, o gengibre e o sal. Em
outra tigela misture o leite, os ovos, o xarope de bordo e a baunilha. Adicione as
cenouras e metade das passas e nozes.

PASSO 3
Combine a mistura himida e a mistura seca. Despeje a mistura na assadeira e polvilhe
o restante das passas e nozes.

PASSO 4
Asse por 45 minutos até dourar levemente. Deixe esfriar por 5 minutos e sirva.

S0,
I%2

Ingredientes:

6l

180 gramas de aveia S o
1 colher de cha de fermento em p6 Qe Nutricao:
1 colher de cha de canela
%2 colher de chd de gengibre Calorias 215 )
% colher de chd de sal de Protéinas 5.49 NOTAS:
430 mililitros de leite de Carboidratos 32.8g
2 ovos de Gordura 6.4g
80 mililitros de xarope de bordo -
2 colheres de cha de extrato de baunilha
65 gramas de cenoura ralada

80 gramas de passas

60 gramas de nozes picadas

SR BeOBort D
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Bolo de café simples %% PASSAGGI DELLA RICETTA Y4 X Somin

@é Preparo: 20min <@’Gozimento: 30min PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 180°C e unte duas assadeiras redondas de 18 centimetros.

PASSO 2

Em uma tigela grande, bata 170 gramas de manteiga e 170 gramas de agucar até ficar
homogéneo. Bata os ovos em uma caneca com um garfo e adicione gradualmente a
mistura com uma colher de sopa de farinha de cada vez. Quando os ovos estiverem
totalmente misturados, adicione o restante da farinha e o fermento. Adicione o café e
asse os bolos por 30 minutos. Deixe esfriar completamente.

PASSO 3
Misture 100 gramas de manteiga e agtcar em po até ficar homogéneo e homogéneo.
Adicione o café.

PASSO 4
Cologue um bolo em uma travessa e espalhe metade da mistura de manteiga e
acucar. Coloque o segundo bolo por cima e espalhe o restante da mistura de manteiga

e aclcar.

& | dientes:

= Ingreaientes:
2 270 gramas de manteiga o

-_-]-::;- ican:

. 170 gramas de aglicar @% Nutrigdo: )

() 3 ovos grandes =, NOTAS:
170 gramas de farinha Calorias 559 )
10 gramas de fermento em po de Protéinas 5g

&> 21/2 colher de café instantaneo resfriado de Carboidratos 669

' (dissolvido em 1 colher de sopa de agua quente) de Gordura 30g
€= 225 gramas de aguicar em po :
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Bolo de aniversario %% PASSAGGI DELLA RICETTA %, X 35min

@% Preparo: 10min ‘é’ Cozimento: 25min PASSO 1

Pré-aqueca o forno a 180°C e unte duas assadeiras redondas de 18 centimetros.
No liquidificador, coloque os ovos, as tdmaras e a dgua e bata até ficar homogéneo.
Adicione a manteiga de améndoa, o bicarbonato de sadio e o sal, misturando até a
massa ficar lisa.

PASSO 2
Divida a massa entre as duas formas. Asse por 25 minutos. Esfrie completamente,

PASSO 3
Aqueca as natas e junte o chocolate. Misture até o chocolate derreter. Deixe esfriar por
5 minutos.

PASSO 4
Despeje sobre o bolo resfriado. Decore como desejar.

£ Ingredientes:

3 ovos ) p— —

%2 175 gramas de tamaras sem caroco &P Nutric3o: )

& 60 mililitros de 4gua NOTAS:
(¥ 240 gramas de manteiga de améndoa Calorias 178

% 1 colher de cha de extrato de baunilha de Protéinas 5g

% colher de cha de bicarbonato de sddio de Carboidratos  13g

% colher de cha de sal de Gordura 129

€ 200 gramas de chocolate picado ~

B2 200 gramas de creme de leite
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Barras de aveia % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 5min

55
;@%Preparo: 15min ﬁ Cozimento: 30min PASSO 1
Derreta a manteiga em uma panela em fogo médio.

PASSO 2
Adicione os mini marshmallows e mexa bem até derreter completamente. Adicione a
aveia e os cereais. Mexa bem.

PASSO 3
Coloque em uma assadeira previamente untada e deixe esfriar.

PASSO 4
Corte em quadrados e sirva.

# Ingredientes:

5

@ 60 gramas de manteiga ' s .
21 Nutrigdo: NOTAS:

<> 240 gramas de mini marshmallow &lip
$& 470 gramas de aveia e cereais, misturados

(%

Calorias 1524
de Protéinas 13g
de Carboidratos  260g
de Gordura 53g
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Espinafre assado com sardinha % PASSAGGI DELLA RICETTA % X 45min

@%Preparo: 10min cj-z’l:ozimento: 35min PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 190°C e unte uma assadeira retangular de 20 centimetros.

PASSO 2
.- Limpe o espinafre, lave bem e ferva por 1 minuto em dgua com sal. Seque bem.
: Adicione-o a um picador de alimentos. Adicione o alecrim, sal e pimenta. Processe
‘ tudo.

PASSO 3
Adicione a manteiga amolecida, os ovos batidos, o creme de leite e 0 parmesao.
Misture bem.
e PASSO 4
Despeje na assadeira e leve ao forno por 35 minutos.
% Ingredientes:
& 7 latas de sardinha ' ST Nutriczo:
§ 600 gramas de espinafre G@lp Nutricao: )
25 gramas de manteiga = NOTAS:
() 2 ovos, batidos Calorias 143 =
50 gramas de parmesao ralado de Protéinas 8¢
é 100 gramas de creme de leite de Carboidratos ~ 4g
¥& % colher de ché de alecrim, picado de Gordura g
R 14 colher de cha de sal )
& Vi colher de cha de pimenta
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Bolo de laranja com chocolate

%‘Tﬁ PASSAGGI DELLA RICETTA % 4 X 50min

@é Preparo: 20min ‘é’ Cozimento: 30min

Ingredientes:

180 gramas de farinha de trigo integral
30 gramas de cacau em po

230 gramas de agucar de coco

1 colher de cha de bicarbonato de sddio
90 mililitros de dleo de girassol

1 colher de cha de extrato de baunilha
360 mililitros de suco de laranja

1 colher de cha de vinagre branco

48

Nutricao:

2
A

Calorias 581
de Protéinas  10.5g
de Carboidratos 109.9g
de Gordura 11.7g

PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma retangular ou redonda de 20
centimetros.

PASSO 2

Em uma tigela grande misture a farinha, o cacau em po, o bicarbonato de sddio e o
acucar. Faca trés pogos e adicione o vinagre, o extrato de baunilha e o dleo. Adicione o
suco de laranja. Misture bem até ficar homogéneo.

PASSO 3
Despeje a massa na assadeira. Asse por 35 minutos.

PASSO 4
Deixe o bolo esfriar um pouco. Decore, se desejar, com acticar em po e rodelas de
laranja.

NOTAS:
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Brownies de abobrinha

Eé”\/?y Preparo: 15min ‘@’ Cozimento: 30min

Ingredientes:

%D Ve QURFE-QE

250 gramas de farinha

120 gramas de cacau em po

1% colheres de cha de bicarbonato de sadio
1 colher de cha de sal

120 mililitros de oleo vegetal

300 gramas de aglcar

2 colheres de cha de extrato de baunilha
300 gramas de abobrinha, ralada

5 colheres de agua

60 gramas de manteiga derretida

230 gramas de aguicar em po

65 mililitros de leite

1 colher de extrato de baunilha
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&
%%@ Nutricao:

Calorias 222
de Protéinas 4g
de Carboidratos  38g

de Gordura 79

%"rj PASSAGGI DELLA RICETTA Q. Xi5min

PASSO 1
Pré-aqueca o forno a 180°C e unte bem uma assadeira quadrada.

PASSO 2

Em uma tigela grande misture a farinha, 100 gramas de cacau em pd, bicarbonato
de saodio e sal. Usando uma batedeira, junte o 6leo, 0 agucar e o extrato de baunilha.
Adicione os ingredientes secos e mexa bem. Adicione a abobrinha. Adicione até cinco
colheres de sopa de dgua se a mistura estiver em po. Deixe a mistura descansar por
alguns minutos.

PASSO 3
Asse por 30 minutos até que os brownies estejam firmes.

PASSO 4

Faca a cobertura combinando 20 gramas de cacau em po, 60 gramas de manteiga
derretida, 230 gramas de acgticar em pd, 65 mililitros de leite, 1 colher de extrato de
baunilha e uma pitada de sal. Espalhe sobre os brownies resfriados.

NOTAS:
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Bolo de limao e mirtilo

@é Preparo: 20min ‘@’ Cozimento: 40min

i
;@@Refrigeragio: 70min

Ingredientes:

FOYDROD =D

195 gramas de farinha de améndoa
95 gramas de farinha de coco

6 ovos grandes

140 mililitros de suco de limao

4 colheres de sopa de raspas de limao
245 gramas de manteiga

150 gramas de adogante granulado
190 gramas de mirtilos

1 colher de cha de fermento em po

% colher de chd de sal marinho fino
340 gramas de requeijao

115 gramas de adogante em po

1 colher de cha de extrato de baunilha
55 mililitros de natas
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[ e
%% Nutricao:
Calorias 330
de Protéinas 99
de Carboidratos  8g
de Gordura 30g

%"rj PASSAGGI DELLA RICETTA %0 4 X130min

PASSO 1

Pré-aqueca o forno a 180°C e unte bem trés assadeiras redondas de 20 centimetros.
Em uma tigela média, misture a farinha de améndoa, a farinha de coco, o adogante
granulado, o fermento e o sal. Em outra tigela misture os ovos, extrato de baunilha,
80 gramas de manteiga derretida, raspas de limao e 75 mililitros de suco de limao.
Misture com um batedor elétrico, até ficar espumoso.

PASSO 2

Combine os ingredientes secos e molhados até que a mistura figue homogénea.
Adicione os mirtilos. Divida a massa uniformemente entre as assadeiras e leve ao
forno por 35 minutos. Deixe esfriar completamente.

PASSO 3

Em uma tigela grande, misture o requeijao de creme 5 gramas de manteiga, adocante
em po, extrato de baunilha, creme de leite, 2 colheres de sopa de raspas de limao e
65 mililitros de suco de lim3o. Misture com o batedor elétrico até que tudo esteja bem
combinado.

PASSO 4

Coloque o primeiro bolo em uma travessa. Espalhe 1/3 do creme. Coloque o segundo
bolo e espalhe novamente 1/3 do creme. Coloque o tltimo bolo e espalhe o restante
do creme. Leve a geladeira por 2 horas antes de servir.

NOTAS:
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Biscoitos de aveia % PASSAGGI DELLA RICETTA %4 X 35min

% Preparo: 15min ‘@’Cozimento: 20min PASSO 1
— Pré-aqueca o forno a 200°C e unte bem uma assadeira quadrada.

PASSO 2

Em uma tigela grande cologque uma banana e amasse com um garfo. Adicione cacau
em po, acucar de baunilha e canela. Misture e, em seguida, adicione bagas, avelas e
aveia.

PASSO 3
Misture tudo e forme bolinhas.

PASSO 4
Cologue os biscoitos na assadeira e polvilhe com gergelim. Asse por 20 minutos.
Deixe esfriar antes de servir.

£ Ingredientes:

&) 1banana S o [ =, NOTAS:
@ 1 colher de cha de cacau em po &GP Nutricao: ‘ ]
% 1 colher de chd de acticar de baunilha

&2 1 colher de ché de canela Calorias 90

30 gramas de amoras de Protéinas 2g

30 gramas de avelas, torradas e picadas de Carboidratos ~ 8g

¥@ 35 gramas de aveia de Gordura 69

23S  sésamo

54 55



Siga-nos

Siga-nos para mais ideias e receitas deliciosas! Estamos preparando muitos
outros livros de receitas com temas diferentes.

0 conceito continua 0 mesmo — todas as receitas serao simples, com
ingredientes acessiveis a vocé e um minimo de equipamento.

Mantenha-se atualizado com tudo digitalizando o cédigo QR e juntando-se a
nossa comunidade.

www.dazzbook.com
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Estamos a dar-lhe um desconto de 7€
sobre o preco normal de qualquer produto.

Cdédigo de desconto
SOFIANNO?7

Compartilhe este cupom com amigos e familiares e
eles também terao um desconto de 7€.

www.sofianno.net






