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-2 ovos

- 3 colheres de sopa de requeijao
- 3 colheres de sopa

de cream cheese

- 3 colheres de sopa

de creme de leite

- 2 colheres de sopa

de azeite de oliva

- Y4 xicara de cha de farinha de
castanha-de-caju

- Y4 xicara de cha de

farinha de améndoas

- 2 colheres de sopa de psyllium
- 1 colher de sopa de fermento
quimico em p6

- Bata todos os ingredientes liquidos no mixer ou liquidificador
e transfira para uma tigela. Incorpore os ingredientes secos e
misture até formar uma massa homogénea. Transfira para uma

forma de bolo inglés de silicone untada com azeite e cubra com as
sementes. Leve para assar em forno preaquecido a 180 graus por
aproximadamente 35 minutos ou até dourar.
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MASSAS E
RISOTOS

SALGADOS ESPAGUETE [? E
ABOBRINHA A
CARBONARA

gsedientes | Wisde deprepase
- 2 abobrinhas médias cortadas - Coloque as abobrinhas em
como espaguete uma tigela, acrescente sal
- Sal a gosto (com moderacdo para nao salgar
- 1 colher de sopa a preparagdo) e misture bem.
de azeite de oliva Reserve.
- 100 g de presunto parma cru
picado em cubos bem pequenos - Frite o presunto no azeite,
- 500 ml de creme de leite fresco acrescente o creme de leite, 0
- 50 g de queijo parmesao ralado queijo parmes3o ralado e
-1 ovo deixe engrossar.

- Enquanto isso, esprema as
abobrinhas retirando todo o
liquido excedente.

- Acrescente o espaguete ao molho,
quebre o ovo por cima e misture
por 2 minutos. Sirva com queijo
parmesao ralado.
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CARNES .
BACALHAU
- GRELHADp COM
BROCOLIS

ngredientes

- 4 lombos de bacalhau
dessalgados

- 1 xicara de cha de leite
de améndoas

- Sal a gosto

- 2 xicaras de cha de brécolis
cozidos em buqués

- 11/2 xicara de cha de azeite
de oliva

- 5 dentes de alho em laminas

- 1 colher de cha de salsa picada

- 1 xicara de cha de
azeitonas pretas

W{ﬁ& (ﬁ@ VH’&W - Azeite de oliva para regar

- Em uma panela, coloque os lombos de bacalhau, despeje o leite, cubra
com agua e cozinhe em fogo baixo por 10 minutos. Escorra e reserve.

- Em uma frigideira antiaderente com grelha, em fogo alto, aqueca um fio
de azeite e grelhe os lombos de bacalhau.

- Coloque o bacalhau em uma forma média e arrume os brécolis em volta.

- Polvilhe sal sobre os brécolis, regue com azeite e leve ao forno médio,
preaquecido, por 30 minutos.

- Aqueca o azeite, em fogo baixo, e doure o alho levemente.
Deixe esfriar e junte a salsa.

- Retire o bacalhau do forno, arrume as azeitonas pretas entre os brécolis,
regue com o azeite com alho e sirva em seguida.
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MOUSSES
E PUDINS

PUDIM
DE LEITE
COM
COCO

Igrediontes ®

- 200 ml de leite de améndoas | CALDA
- 200 g de creme de leite | - % de xicara de cha
- 4 ovos de isomalte
- 3. de xicara de cha de coco ralado
sem aglcar
- 3. de xicara de cha de eritritol
- 1 colher de sopa de esséncia de baunilha

Mede depiepays B

- Prepare a calda diretamente no fogo e, se desejar uma calda
mais liquida, acrescente ¥z xicara de cha de agua. Deixe apurar
e cubra uma forma de buraco.

- Bata os demais ingredientes no liquidificador e jogue a
mistura na forma sobre a calda.

- Leve para assar em banho-maria até ficar consistente, por
aproximadamente 1 hora. Leve para a geladeira e desenforme
depois de frio.
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BOLOS

® BOLO DE
WHEY PROTEIN

@ ngrediontes

-3 0vos
-1copode
iogurte natural
- 1xicarade
cha de eritritol
- 1 xicara de cha de
farinha de améndoas
- %, de xicara de cha de
whey protein
sabor baunilha
- 1 colher de sopade | -1 colher de café de goma xantana
esséncia de baunilha | -1 colher de sopa de fermento quimico em p6
- 100 g de creme de leite | - Manteiga para untar a forma, se necessario

Mede deprepass B

- Misture os ingredientes secos, exceto o adogante, em uma tigela e reserve.

-Bata os ingredientes liquidos e o eritritol no liquidificador. Se desejar,
bata as claras em neve para um bolo mais fofinho e leve.

- Incorpore os liquidos na tigela de farinhas e misture bem com um fué.

- Leve para assar em uma forma de silicone em forno preaquecido
a 180 graus por aproximadamente 30 minutos ou até que a massa
esteja seca no teste do palito.

- Se utilizar forma convencional, utilize um papel-manteiga
untado com manteiga para ndo grudar.
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