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Salgados

pães

Ingredientes
- 2 ovos 

- 3 colheres de sopa de requeijão 
- 3 colheres de sopa  

de cream cheese 
- 3 colheres de sopa  

de creme de leite 
- 2 colheres de sopa  

de azeite de oliva 
- ½ xícara de chá de farinha de 

castanha-de-caju 
- ½ xícara de chá de  

farinha de amêndoas  
- 2 colheres de sopa de psyllium 

- 1 colher de sopa de fermento 
químico em pó 

Pão de mix de 
farinhas 

- Bata todos os ingredientes líquidos no mixer ou liquidificador 
e transfira para uma tigela. Incorpore os ingredientes secos e 

misture até formar uma massa homogênea. Transfira para uma 
forma de bolo inglês 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.

Modo de preparo

SEMENTES PARA  
COBRIR O PÃO: 

- 1 colher de sopa de 
sementes de girassol 
- 1 colher de sopa de 
sementes de abóbora 

- 1 colher de  
sopa de chia
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Salgados

MASSAS E 
RISOTOS
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Espaguete de 
abobrinha à 
Carbonara

- 2 abobrinhas médias cortadas 
como espaguete 

- Sal a gosto 
- 1 colher de sopa  
de azeite de oliva 

- 100 g de presunto parma cru 
picado em cubos bem pequenos  

- 500 ml de creme de leite fresco 
- 50 g de queijo parmesão ralado 

- 1 ovo

- Coloque as abobrinhas em  
   uma tigela, acrescente sal  
   (com moderação para não salgar  
   a preparação) e misture bem.  
   Reserve.

- Frite o presunto no azeite,  
   acrescente o creme de leite, o  
   queijo parmesão ralado e  
   deixe engrossar.

Ingredientes Modo de preparo

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

- Acrescente o espaguete ao molho,  
   quebre o ovo por cima e misture  
   por 2 minutos. Sirva com queijo  
   parmesão ralado.



Salgados

CARNES
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Bacalhau 
grelhado com 

brócolis
Ingredientes

- 4 lombos de bacalhau  
   dessalgados 
- 1 xícara de chá de leite  
  de amêndoas  
- Sal a gosto 
- 2 xícaras de chá de brócolis  
  cozidos em buquês 
- 1 1/2 xícara de chá de azeite  
  de oliva 
- 5 dentes de alho em lâminas 
- 1 colher de chá de salsa picada 
- 1 xícara de chá de  
  azeitonas pretas 
- Azeite de oliva para regar

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

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

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

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

- Aqueça 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 brócolis,  
  regue com o azeite com alho e sirva em seguida.

Modo de preparo



Pudim 
de leite 

com 
coco

Ingredientes
CALDA 
- ¾ de xícara de chá  
  de isomalte

- 200 ml de leite de amêndoas 
- 200 g de creme de leite 

- 4 ovos 
- ¾ de xícara de chá de coco ralado  

sem açúcar 
- ¾ de xícara de chá de eritritol 

- 1 colher de sopa de essência de baunilha

Modo de preparo
- Prepare a calda diretamente no fogo e, se desejar uma calda 

mais líquida, acrescente ½ xícara de chá de água. 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.

DOCES

MOUSSES  
E PUDINS
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DOCES

BOLOS

Bolo de  
whey protein

Ingredientes
- 3 ovos 

- 1 copo de  
iogurte natural  

- 1 xícara de  
chá de eritritol  

- 1 xícara de chá de 
farinha de amêndoas 

- ¾ de xícara de chá de 
whey protein  

sabor baunilha 
- 1 colher de sopa de 
essência de baunilha 

- 100 g de creme de leite  
 

- 1 colher de café de goma xantana 
- 1 colher de sopa de fermento químico em pó 
- Manteiga para untar a forma, se necessário

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

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

- Incorpore os líquidos na tigela de farinhas e misture bem com um fuê. 

- 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 não grudar.

Modo de preparo
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