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Bolo de Chocolate Fit

Ingredientes:

1 ovo

1 banana amassada (uso nanica)

2 colheres de farelo de aveia

1 colher de sopa de leite em pd

1 colher de sopa de achocolatado light (uso o da marca
magro) ou cacau em po

Gotas de esséncia de baunilha

Adocante a gosto (uso um saché de sucralose)

1 colher de chd& de fermento royal

Modo de preparo:

Bolo

1. Misturar tudo com um garfo, por Ultimo o fermento, colocar
em um recipiente em que ndo tenha perigo de fransbordar

e levar ao micro por 2 minutos e 30 segundos.

Bolo de Améndoas com Damasco

1/2 xicara de aveia friturada

1 xicara de améndoas frituradas

1 colher de sobremesa de fermento em pé

4 colheres de sopa de adocante para forno e fogdo

1/2 xicara de damascos trifturados

Mousse de Chocolate

Ingredientes:

200g de chocolate amargo 75% cacau
1 copo de castanha do Pard

1/3 de copo de melado de cana

1 copo de dgua

1 colher de chia

Modo de preparo:

1.
2.

o U M W

Colocar a castanha do pard de molho por no minimo 4 horas.

Derreter o chocolate em uma panela de ferro com um pouco
de ¢6leo de coco ou d6leo de girassol (ou derreta em banho
maria).

Bater no liquidificador as castanhas do pard com a dgua.
Acrescentar o chocolate derretido e o melado.
Misturar a chia.

Colocar na geladeira por no minimo 30 minutos.



Cookie Integral com Geleia de Morango

Ingredientes para a massa:

2 xicaras de farinha de aveia

2 colheres (sobremesa) de semente de chiaq, triturada
2 colheres (sopa) de melado de cana

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de dleo de coco

Geleia de fruta sem acUcar

Pitada de sal marinho

Modo de preparo da massa:

1.
2.

Numa figela, misturar os ingredientes secos (aveia, chia e sal).

Numa outra tigela, misturar os ingredientes molhados (melado,
azeite, éleo de coco).

Jogar a mistura liquida sobre a mistura de aveia e mexer com a
ajuda de uma colher.

Fazer os biscoitos pressionando o centfro para dar espaco para
colocar a geleia.

Depois que os 16 biscoitos estiverem prontos numa forma,
adicionar a geleia em cada biscoito com a ajuda de uma
colher de chda.

Colocar no forno por 20 minutos. Assim que os biscoitos sairem
do forno eles estardo macios. Esperar esfriar para retird-los da
forma.

Torta de bolacha light

Ingredientes:

300 ml de leite desnatado

1 ovo separado

1 colher de sopa cheia de amido de milho (maizena)
2 sachés de adocante (uso sucralose)

10 bolachas Nesfit de Aveia e Mel ou de cacau

1 colher de chd de achocolatado light

1 colher de ch& de cacau em pd

1 colher de sopa rasa de acucar fit unido

Modo de Fazer:

1. Em uma panela, colocar o leite, a gema (coada para
firar a pele), os dois sachés de adocante e o amido de
milho.

2. Levar ao fogo até engrossar.

3. Numa ftfravessa pequenda, montar uma camada com
creme, bolacha e mais um pouco de creme (deixe a
metade desse creme para a parte de chocolate).

4. Acrescentar o achocolatado e o cacau no restante,
mexer até dissolver bem, se precisar volte ao fogo para
derreter o cacau.

5. Terminar de montar as camadas e leve para gelar.



Brigadeiro Fake Torta de Limdo

Ingredientes:
= 1 banana (uso a nanica, bem madura) esquentada por um

minuto no micro

Depois misturar: Massa

= ] colherde chd de cacau em pd » 250g de grdo de bico cozido

= 1 colher de sopa de leite em pd desnatado (se quiser mais = 3 colheres de sopa de dleo de coco

consistente, cologue mais) = 4 colheres de sopa de adocante culindrio

* Misturar & servirl = ] colher de sopa de esséncia de baunilha (opcional)
Preparo

1. Bater todos os ingredientes no processador e forrar uma forma
de fundo removivel.

2. Assar em forno baixo pré-aquecido por 15 min. Reservar.

Creme de Limao
= Sucode2ou3limdes (raspe a casca antes e reserve)
= [iogurte desnatado
= 3009 de ricota
= 6 colheres de sopa de adocante culindrio (ou de acuicar )
» 1/2xic de Biomassa de banana verde
» 1 xic de leite desnatado

= 1 cchdde goma guar (opcional)

Preparo
1. Bater todos os ingrediente, acrescentando a goma por Ultimo.
2. Distribuir o creme na massa e deixe na geladeira por 4 horas.

3. Polvilhar as raspas de limdo.



Sorvete Chicabom Fit Chocolate Maromba

Ingredientes Massa
= 150 ml de leite de coco caseito » 3 colheres de sopa de whey protein ou caseina de chocolate
= 1 colher de sopa de cacau em pd sem acgucar = 3 colheres de sopa de leite em pd desnatado
= Gofas de sucralose a gosto * ] colher de sopa de cacau em pd

» 4 colheres de sopa de leite desnatado liquido
Modo de Preparo » 15020 gotas de sucralose (opcional)
1. Misturar todos os ingredientes = 10 gotas de esséncia (opcional)
2. Distribuir em forminhas e levar ao freezer.
Preparo

Sorvete de Coco 1. Misturar fudo, colocar em forminhas de silicone e levar ao

freezer por 12 horas.
Ingredientes

= 200ml de leite de coco light Chocolate Low Carb

= 2 colheres de coco ralado sem acUcar
= Gotas de sucralose a gosto ou acucar & gosto Ingredientes

= /2 xic oleo de coco

Modo de Preparo = 1/2 xic manteiga de améndoas
1. Misturar todos os ingredientes = 1/3xic leite de coco
2. Distribuir em forminhas e levar ao freezer. = 1/3xic cacau em pd

= Gotas de sucralose (a gosto e opcional)

Modo de Preparo
1. Misturar bem, distribuir em forminhas de silicone e levar co

freezer pra endurecer.



u 4 OovVOsS " 4 ovos

= Raspinhas de laranja = Raspinhas de laranja
Modo de preparo: Modo de preparo:
1. Pré aquecer o forno a 250°C 4. Pré aquecer o forno a 250°C
2. Misturar bem a aveia com o fermento, améndoas e adocante. Depois 5. Misturar bem a aveia com o fermento, améndoas e adocante.
juntar os ovos, e quando estiver bem misturado, juntar o damasco Depois juntar os ovos, e quando estiver bem misturado, juntar o
triturado e mexer bem. damasco triturado e mexer bem.
3. Colocar em uma forma untada e levar ao forno por 25 minutos. 6. Colocar em uma forma untada e levar ao forno por 25 minutos.
Calda Calda
= Suco de 1 laranja = Sucode 1 laranja
= Sucode 1/21limdo = Sucode 1/21limdo
= | paude canela = | paude canela
= ] cravo = ] cravo
Modo de preparo: Modo de preparo:
1. Juntar todos os ingredientes em uma panela e mexer até ferver 3. Juntar todos os ingredientes em uma panela e mexer até ferver
(continua liguida). (continua liguida).

2. Colocar ela por cima do bolo. 4, Colocar ela por cima do bolo.



