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(sem derivados de leite Zsem 3|ujre,n)

Ingredientes:

1xicaradefarinhadearroz(de preferénciaintegral)

200 gramas de cocofinoralado

1colher (sopa)de fermentoem pé

50VO0s

1xicarade 6leode coco

1vidro deleite de coco (200ml)-de preferéncialight

1xicara de acticar demerara (ou 1/2 xicara de agclicar mascavo e 1/2 de deme-
rara)

1colher de sopa de semente delinhaca dourada (opcional)

1colher de sopa de semente de chia (opcional)

Modo de preparo: Separe os ingredientes: Em umatigela, coloque afarinha
de arroz, o fermento em pd e o coco ralado, misture e reserve. No liquidifi-
cador, coloque os ovos, dleo de coco, leite de coco, agUcar e bata até ficar
bem homogéneo. Misture o contelddo batido aos ingredientes da tigela
delicadamente com uma colher. Depois de misturar bem, delicadamente,
acrescentar as sementes de linhaca e chia. Despeje em uma férma de bura-
co no meio ou uma forma retangular pequena de 22cm untada (com dleo),
salpique canela a gosto e misture delicadamente. Leve ao forno médio pré-
aquecido durante 10 minutos. Deixe no forno por 30 minutos ou até dourar.
Retire, deixe amornar, desenforme e sirva.

Obs: A paciente Amanda, usou de cobertura gotas de Chocolate Amargo
70% cacau.

Dicas extras: Receita para diminuir as calorias: substituir 1 xicara de acticar
por Y% xicaradeadocante em pdsucralose.
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Ingredientes:

3 ovos(de preferéncia caipiras)

4 colheres (sopa)de éleo de coco extra-virgem

4 colheres (sopa)de aclicar mascavo oudemerara

¥ garrafinha deleite de coco ou % xicarade leite de arroz (100 ml)

2 bananas grandes e maduras

8 colheres (sopa)de farinhade coco

2 colheres (sopa) de quinuaem flocos

2 colheres (chd) de fermento quimico

Modo de preparo: Bater as claras em neve e reservar. No liquidificador, bater
as gemas, o 6leo de coco, o acuicar, o leite de coco e as bananas. Acrescentara
mistura a farinha de coco e a quinua, e por ultimo misturar as claras em neve e
o fermento. Colocar para assar em fogo médio. Cortar em quadradinhos e
servir.
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BOLO INTEGRAL COM CACAU

(com jlﬁjre,m ¢ sem |ac{osd

Ingredientes:

3 xicaras de farinhaintegral

1xicaradeagucardemerara

¥ xicarade cacauempd

¥ xicaramanteiga ghee

1xicaradedguamorna

30vos

2 colheres de sopadefermento

Modo de preparo: Misture os ingredientes secos primeiro, exceto o fermen-
to. Acrescente os ingredientes liquidos e por ultimo, o fermento; pré aquecao
fornoa200°C. Leve ao forno poraproximadamente 40 minutos

Sugestoes de coberturas: Lascas deaméndoas, chocolate amargo polvilhado
Seasuabanananao estiver muito madura, utilize mel paraadocar.
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BOLO INTEGRAL DE LARANIA

Ingredientes:

2 xicaras farinha de trigo integral

% xicara de acucar demerara

3 0vOos

% xicara de dleo de coco

1 copo médio de suco de laranja

1 colher de cha rasa de raspinhas de laranja

% xicara de linhaga dourada

1 colher de sopa fermento em pd

Modo de preparo: Bata no liquidificador os ovos, o acucar e o dleo até ficar
homogéneo, acrescente o suco dalaranja e depois afarinha de trigo e bata por
mais uns minutos. Despeje esta massa em uma bacia, acrescente alinhaga, as
raspinhas e por ultimo o fermento peneirado; Unte umaforma médiaredon-
da, acrescente amassa e leve para assar por uns 35 min. Ou até que ao espetar
um palitinho saia sequinho.
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