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por Flavia Machioni

Depois de descobrir minhas diversas alergias, vi que teria que ir para a
cozinha para voltar a comer minhas sobremesas favoritas!! As receitas que
desenvolvi para esta apostila 830 muito mais nufritivas que as tradicionais e
ficam tdo deliciosas guanto. Pode fazer para toda a familia, ninguém vai
suspeitar gque ndo sdo feitas da maneira tradicionall!

Lembre-se que cozinha é um lugar para se divertir, criar, relaxar e
transformar sua energia e amor em alimento para vocé e para quem vocé
ama.

Estou torcendo para que se divirta e aprove as receitmhas :)

Antes de comecarmos, dicas importantes:

« Primeiro de tudo: sorriall! Cozinhar € transformar suaenergia emalimento, entdocoloca
uma musica que vocé gosta, chama os amigos, divirta-se!

« Tenha certeza que tem fodos os ingredientes necessarios e verifique a validade de
todos, principalmente dos fermentos.

« Cada receitatem as substituicGes possiveis. Caso queira testar oufros ingredientes, me
confe como foi.

« O tempo de preparo indicado nas receitas é o tempo total da preparacdo, incluindo
tempo de forno e descanso de massas e cremes, quando houver.

« Sempre procuro ufilizar ingredientes diferentes para preparacoes tradicionais. A
rotatividade de nutrientes & muito importante, entdo dé uma chance ao novo. Por mais
estranha que possa parecer alguma combinagéo aqui, eu juro que 55% dos alunos que
fizeram o curso presencial aprovaram!!!

« Fique super a vontade para enviar diividas, perguntar sobre beneficios nuiricionais ou
qualquer outra curiosidade que vocé tenha. Nao podemos estar no mesmo espago fisico,
mas estou aqui para o que precisar.

« Por fim, obrigada pela confianca e aproveite muito, fiz tudo com muito carinho!
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Eu sempre amei doces, e se vocé ja passeou pelo meu blog, deve ter reparado gue eles

correspondem a uns 80% das receitas, né?! Mas ao longo do tempo eu percebi que tirar
o gliten e os lacteos delas ndo é suficiente. Digo isso porque aglicar € sempre aglicar, e
se comido em excesso, prejudica a saude.

Por igso, enquanto desenvolvia as receitas para este modulo do curso, gue depois
transformei e apostila, procurei combinar os ingredientes e buscar alternativas para
que as sobremesas que Vernos aqui sejam nuiritivas, gostosas e que pudéssemos comer

SeTn peso na consciéncia.

Vocé vai ver que em todas as receitas eu uso somente farinhas integrais, o que auxilia a
equilibrar o indice glicémico da preparagdo. Pela presenga de fibras, procuro
altetnativas para adogar, como frutas secas, frescas e stevia, e uso pouca quaniidade de

acucares.

Ao longo da apostila dou dicas de como minimizar os impactos e buscar o equilibrio. O
consumo de fibras, alimentos ricos em substancias antioxidantes e &guas aromatizadas

sS40 ofimas taficas - ndao comer demais tambem!

Nos cursos eu servi para os alunos duas aguas saborizadas, passo agui a receita para

que voceé possa fazer em casa e oferecer aos seus convidados depois da sobremesa ;)
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ingredientes

« 1ramo de alecrim fresco -
digesfivo e antifungico

- % limao siciliano

Ingredientes

« 2 colheres de sopa de flor
de Hibisco

» % lima da pérsia ou laranja

= 1 litro de &gua com géas

. Modo de preparo

1 fatia de 2 cm de gengibre - termogénico natural, ativa o mefabolismo.

Cologue todos os ingredienfes em uma jarra e preencha com agua. Deixe curfindo
por pelo menos 1 hora, para saborizar bem. Sirva em femperafura ambiente, ou
. gelada.

d 1bisco Gaseificada

Modo de preparo

Faca a infusdo com o hibisco em 1 xicara de agua quase fervente por 5 minufos,
Espere esfriar e junte os demais ingredientes. Sirva gelado!

5y LR nachon
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com creme pafissiere e ganacée de chocolate

Nome sofisticado para a amada e tradicional bomba de creme com coberttura de

chocolate :)

Essa receita € feita somente com farinhas integrais e pouco agticar. A massa base é a
choux, tradicional massa francesa caracteristica por set oca dentro. Essa massa vocé
pode rechear tanto com doces como com salgados (patés, pastinhas, etc). O formato

vocé escolhe: compridinha para ser éclaire, redondinha para ser carolina!

Ingredientes
= 2309 (1 xic) de agua

= 60g (+-w xic) de oleo de
girassol

= 4 ovos

= 50g farinha de quinoa, grao
de bico, amaranto, ou painco
ou toda medida de arroz
infegral

= 70g farinha de arroz integral

= 1 colher de cha de acucar
demerara pulverizado

«  colher de cha de sal

Massa das Eclaires

v

_SEM LSEM _SEM OOMIQf
% Fi ol T @ _______ -TEMPO DEPREPARD .
Oli 35 ({: Ed'o “Soph- % w | 40 minuws '
-RENDIMENTG -

[4PTox. 25 pequenas i

Modo de preparo

Em uma panela agueca a agua com o oleo, sal e acucar, ate levantar bolhas no

fundo,

Adicione as farinhas, mexendo consfantemente ate que a massa tenha cozinhado,

Transfira para umrecipiente de inox ou vidro e deixe amornar.

Quando a massa esfiver morna, va adicionando um ovo por vez, mexendo muito

bem e constanfemente, até obter uma massa lisa e homogénea.

Transfira a massa para um saco de confeitar grande, sem bico. Forre uma assadeira
com papel manteiga ou com silplat (tapete de silicone). Faca um corte ne saco e va
moldando amassa das éclaires, deixando espaco enfre uma e oufra. Asse em forno

preaquecido a 200-220 graus por 10-20 minutos.

Fique de olho para nao gueimar! Refire do forno e deixe resftiar sob uma grade.

Esta receita ndo pode substituir o dleo pelo de coco e nenhuma das farinhas por féculas ou
polvilho - afetardo a estrutura e consisténcia da massa.

FLAUIR MACHIONI

heatth coach » colinarists fuscinnal

e
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com creme pafissiere e ganacée de chocolate

Créme Patissiére s
P
SEM_ _SEM . LSEM B oMy, "
$ - ® O @ Fmmommm |
pres “ore® OIS “ovos” Ve | 10w
; = ) =RENDIMENTO -
Ingredientes pouco convencionais para uma sobremesa, mas | Aprox. 200g

|

confie em mim, fica delicioso! I

Ingredientes Modo de preparo

« 1 xicara de paingo cozido Cozinhe o painge com agua por 15-20 minufos ou ate o grao ficar bem macio. O

v xicara de acucar demerara ponto que queremos & bem macio, tipo aguele arroz “unide venceremos”, sabe?

pulverizado No liguidificador bata o paingo com o agtcar e o extrato de baunilha. Adicione aos

- 1 colher de sopa de extrato poucos o leite de améndoas para adquirir a consisténcia desejada.

de baunilha Se ficar muito liquido, fransfira para uma panela e leve ao fogo mexendo até

engrossar. Cuidado para nao deixar muito grosso, quando esfriar ele ficara mais
espesso,

« W xicara de leife de
améndoas ou de coco

Conserve na geladeira e espere esfriar para rechear as eclaires.

DICA!

Ao comprar o paingo,
cuidado para ndo levar o
com cascal Esse realmente
€ para passarinho ihihih.

O Painco para culinaria é
uma esfera peguenininha
amarela, como uma pero-
lazinha.

COMIDA DE PASSARINHO?

Nao, ndo!! O paingo & uma
gTdo muito nutritivo, rico em
carboidratos, proteinas e
fibras. Além disso, é fonte
de manganés, ftriptofano,
magneésio e fosforo.

haalth zoach e culinanista f

S
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com creme pafissiere e ganacﬁe de chocolate

_SEM

¥
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Ingredientes

« 7 xicaras de biomassa de
banana verde amolecida

» 200g de chocolate sem leite
e fragos - recomendo da
marca Amma, Chocolife,
Monama ou Callebaut

= 1 colher de sopa de cacau -
opcional

« 1 colher de sopa de mel cu
agave ou oleo de coco -
opcional, para dar brilho

DICA!

A Dbiomassa de banana
verde depois de fria tende e
ficar mais firme e espessa,
portanto, deixe um ou dois
pontos a menos do gue
deseja.

GCanache de Chocolate

r'J
L r
LSEM_ _SEM JSEM. coMiny ‘/
: i Cj O ! ; -TEMPC DE PREPARG -
{{ &> “Sojh “Oves” LEGR“Y' | 10 minutog
= RENDIMENTO -
| Aprex. 300g

|

Modo de preparo

Derreta o chocolate em banho-maria. Adicione a biomassa e mexa bem até ficar
homogeéneo. Adicione o restante dos ingredientes e mexa até que fiquem bem
incorporados.

FIBRAS E AMIDO RESISTENTE SAO OTIMOS PARA EQUILIBRAR RECEITAS DOCES!

Para apreciar uma sobremesa sem prejudicar a satde, uma das dicas € enrigquecer seu preparo com fibras,
gue enconiramos em farinhas mtegrais, sementes e graos, e amido resistente, principal componente da linda

biomassa de banana verde ;)

Eles vdo diminuir a carga glicémica de sua sobremesa e auxiliar para gue seu organismo absorva lentamente

0s agucares.

I‘I%

@ﬁi—: FLAVIR MACHION|

Teaith cazch » culinarsta funcinnal
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Um cléssico da cozinha francesa, o créme briilée, € uma sobremesa delicada, elegante
e leve - ainda mais se feita com essa combinagdo de ingredientes!!
Agui o segredo esta no creme de castanha que fazemos antes, muito parecido com o
leite vegetal, porém, com proporgdes diferentes. Nao recomendo nenhuma outra
oleaginosa para esta receita devido a textural

Ingredientes

« 1e Y xicaras de castanhas
de caju cruas e sem sal

- 1 e % xicaras de agua
mineral + agua para
demolhagem

Creme de castanhas

Modo de preparo

demolhagem.

LBEM

- RENDIMENTGQ -

| Aprox. 200g I |

, Deixe as castanhas de molho em agua por pelo menos 8 horas. Escorra a agua da

Bata as castanhas com a xicara de agua por 3 a 5 minutos, até ficar um creme bem

liso.

Essa receita nada mais € gue o nosso tradicional e gquerido leite de oleaginosas, mas aqui ajusta-
mMos a proporcdo para gue fique bem espesso.
Experimente utilizar em outras receitas gue pedem uma base mais cremosa. Ele substitui muito

bem o creme de leite!

ey fLau mchon
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ingredientes
* 2gemas

« 500m| de creme de
castanhas

- ¥axicara de uva-passa
branca

« 2 colheres de sopa de
agucar demerara pulverizado

= 1fava de baunilha ou 1
colher de sopa de exfrato de
baunilha

- Agucar demerara
pulverizado para caramelizar

Nao recomendo agucar
Mascavo nem de coco, pois
gueimam muito facil na hora
de magaricar.

Créme Briilée

LSEM LSEM

%

Syugres” Lored®

Modo de preparo

-TEMPQ DE PREPARD -
| 20 minuwg

= RENDIMENTO -
# ramequins médios r

Deixe as uvas-passas de molho em agua morna por pelo menos 30 minufos, assim
dissolverao melhor. Peneire as gemas e bata com o agucar ate ficar um creme

esbranquigado, com fouet ou garfo.

No liquidificador, bata o creme de casfanhas com a uva-passa, em seguida
peneire. Misture com as gemas e o acucar, a fava de baunilha, e leve ao fogo em
| banho-maria, mexendo sem parar até engrossar e ficar na consisténcia de creme,

Divida o creme em ramequins e leve a geladeira afe que esfrie completamente.

Elgﬁ}.:?ﬂ"'

fiealth ceach » cubinarista funciana

@g FLAVIA MACHION!

| Antes de servir, polvilhe agucar demerara e caramelize com um magarico.
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O grand gateau € o irmao mais velho do petit gateau, que nada mais € gue um bolinho
de chocolate servido quente com recheio super cremoso. Nessa versdo ele € sem
farmha e com agticar de baixo ndice glicémico.

JSEM. LSEM JSEM oM, &V
$ @ |

= G =T @ - @ ~TEMPO DE PREPARG -

i ¢

Sy’ “Aored® “Soph” Vreca | 30miums
-RENDIMENTO -
{2 ramequing médioer |
Ingredientes - Modo de preparo S——
- 80g de chocolate sern leitee | Embanho-maria, derreta o chocolate e o 6leoc de coco. Reserve.

tracos : ; :
¢ Em um bowl misture o ovo, a gema, a pitada de sal e o aglcar de coco, e bata com

um fouet até que fiqguem bem misturados. Incorpore o chocolate derretido com o
oleo de coco a mistura do bowl e misture bem, ateé sua massa ficar mais densa. Por
fim, adicione a proteina vegana e misture novamente.

« Y xicarade dleo de coco
«lovo

- 1gema
Unte os ramequins com um pouco de éleo de coco. Em sequida, despeje a misture
até % da capacidade e leve para assar em forno preaquecido a 200 graus por 7-14
: minutos. O ponto ideal para firar do forno é quando as bordas estdo assadas e o
- Pitada de sal | meio cru. Fique de olho para ndo virar bolo!

« 2 colheres de sopa de :
profeina vegana sem sabor ou
qualguer farinha sem gluten,

menos polvilhos e féculas -a | ; ! ; ; ezl =iy
P . Paraservir como Petit Gateau, polvilhe cacau na forminha individual e, apés tirar do

proteina uso a MaxPea , . T
: . forno, conte 1 minuto e desenforme. |sso evitara que quebre,
Protein sem sabor (vendeno |

site www.topbody.com.br)

« Y xicara de aclcar de coco
oumascavo !

Decore e sirva em seguida.

Decoracao opcional:
- Morangos corfados

= Creme de oleagincsas
(indico a marca Bioporéa) ou
coberturas de sua preferéncia

ey fLau mchon

Copyright @ 2018 Lactose Nao por Flavia Machioni - All rights resetved - Proibida venda e distribuicdo nao autorizada



Picolé de Vanilla sem agtlicar

rd
Y
_SEM LSEM. JSEM LSEM . _SEM . oM, ‘?'
i % : O , i C:D O @ O ~TEMFO DE PREPARO -
Sugres’ “orec® SO *ovos” “Togos® Frgptt B tSwmer
3 , “RENDIMENTO -
Para acompanhar o Grand Gateau, nada como um picolé de 10 pisoiés pequencs
baunilha com ingredientes nutritivos e sem agticar - porque ‘
equilibrio é tudo, cetto?
Ingredientes . Modo de preparo

= 250 ml de leite de castanha
de caju ou améndoas

« 72 colheres de sopa de
biomassa de banana verde

= 1colher de sopa de exirato
de baunilha

- Y xicara de uvas-passas
brancas

« Stévia a gosto - ou outro
adogante natural de sua
preferéncia

, Deixe as uvas-passas de molho por pelo menos 2 horas para amoelecerem,

| Caso esteja com pressa, deixe 20 minufos em agua morna. Bata todos os

ingredientes no liquidificador por alguns minutes, ate ficar uma misfura cremosa e

. lisa. Peneire para se certificar que nao ficou nenhum pedacgo de uvas-passas.

| Despeje a mistura em forminhas de picolé e deixe no freezer por pelo menos 5
. horas.

MINIMIZANDO
IMPACTOS!

Equilibrio é sempre a
chave do sucesso,
certo?!

Consumiu doces em
EXCesso vez ou outra?
Minimize os impactos
com chas ricos em
flavondides, um pode-
roso antioxidante en-
contrado na folha da
Camellia Smensis (cha
branco, verde e preto)
e na flor de Hibiscus.

Wy LAV mAcHOn

palth coach w cufinarista funciong
wi®
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Essas cestinhas sdo um charme para setvir de sobremesa. Vocé pode varia o recheio
com cremes, ganaches, compotas e pode também fazer a mesma massa como

Ingredientes

- 4 colheres de sopa de
agucar mascavo

« T colher de cafe de extrato
de baunilha

» 2 colheres de sopa de dleo
de coco

- % xicara de farinha de sorgo,
paingo, quinoa ou arroz
integral

« W xicarade farinha de
améndoas

« 1 pitada de sal

casguinha de sorvete - confira no box abaixo!

Massa f

LSEM . LSEM LSEM oMl &
- & BT
S e’ “Aored® “Sojh Dt | dommaos
-RENDIMENTO -
| l0cestinhag |

Modo de preparo -~ s J
Bata as claras, o aclicar mascavo e o extrato de baunilha até obter um creme mais
claro e fofo.

Coma batedeira ligada, adicione a farinha de améndoas e o 6leo de coco e bata ate
incorporar bem. Entdo, adicione a farinha de sorgo e a pitada de sal e continue
batendo até ficar uma massa homogénea. Porcione a massa e cubra o fundo de
formas de mini cupcakes.

Asse em forno preaquecido a 200 graus por aproximadamente 25-30 minutos, ou
até ficarem douradas. Deixe esfriar levemente e desenforme.

CASQUINHA DE SORVETE

Despeje uma pequena quantidade de massa em uma assadeira forrada com papel manteiga ou
silplat e faca um eirculo do tamanho gue desejar.

Deixe assar por uns 7-10 mirutos, até ficar levemente dourada. Retire do formo e molde a casquinha,
unindo as pontas e deixando esfriar.

Fla mantera a forma, pois o aglcar vai esfriando e cristalizando.

FLAUIR MACHIONI

heatth coach » colinarists fuscinnal

e
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Celéia de Frutas Amarelas

LSEM LSEM .SEM LSEM LSEM Oohuqf #
g @ |

C:-D ] O E=sy @ i _TEMPODEP'REFARO-:

e’ “forec® “Sopp” *ovos’ “Togost gt | 20minuoa
- RENDIMENTO -
| Aprox. loog

ingredientes - Modo de preparo —
+ Tmanga . Corfe amanga e o abacaxi em pedagos pequenos e cozinhe em fogo baixo com as
« Rodelasds shaca . ervas e especiarias ate amolecerem, adicione agua se necessario.
- Chia | Adicione por fim a chia.
» Ervas e especiarias: canela, | Conserve em geladeira, em pote de vidro bem vedado.

cardamomo, hortfela,
gengibre a gosfo

FSPECIARIAS PARA ACRESCENTAR BENEFICIOS!

Além de serem super arométicas e deixar um gostinho todo especial, as especiarias sdo chelas de
beneficios a nossa satde. Uma maneira simples e barata de transformar a culinaria tradicional em
funcionall!

O cardamomo € expectorante, a canela termogénica, gengibre auxilia no combate a infecgdes e o
hotteld € digestvo. )

ey fLau mchon
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CBoly o, (Hacalale

Umamassaleve e fofinha, doce na medida certa, combinada com um recheio ao
mesmo tempo cremoso e crocante, Casamento petfeito para urm bolo!!!

Ingredientes

= Txicara de farinha de grao
de bico ou de arroz infegral

« %2 xicara de farinha de
oleaginosas - améndoas,
casfanhas, efc

- ¥ xicara de fécula de batata

= 3 colheres de sopa de cacau
em po

« 3ovos
- % xicara de agucar mascavo

« % ¥icarade oleocde cocoou
de girassol ou manteiga ghee

= ¥ a xicara de leite vegefal

- Tcolher de sopa de
fermento

Massa
_SEM. _SEM_ _SEM oM, &
N |
% _G CD -----—-6"""‘—?&?005;:3@@0_“_
‘GL & 44" ‘801?‘- a f-\' | 40 minutos
-RENDIMENTO -
1 bolo médig (20om) |
| ©ou 10 muffing 1.1

Modo de preparo

Misture as farinhas e o cacau em uma figela e reserve.

Bata as claras em neve e reserve. Na batedeira, bata as gemas, aclcar e oleo até
virar uma mistura cremosa e fofinha. Adicione a mistura dos secos, intercalando

como leite, e bata até amassa ficar bem homogénea. Por fim, adicione as claras em
neve e o fermento, apenas misturando delicadamente com uma espatula.

Despeje a massa em formas de cupcakes (2 da forminha) ou na forma de bolo
untada.

Asse em forno preaguecido a 180 graus por 30-40 minutos.

FLAUIR MACHIONI

heatth coach » colinarists fuscinnal

o
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ingredientes

« 2 xicaras de leite vegetal de
sua preferencia

= ¥, xicara de biomassa de
banana verde

- V2 xicara de agucar mascavo
ou demerara

« 1 xicara de nozes levemente
tostadas

» 1 colher de cha de canela em

po

ol o, (Facalale

Recheio

SEM . SEM SEM _ ,DOWQY @‘/
% O @ 6 - TEMPO DE PREPARO -

:

‘C‘i i .d,f ~SOrA” @m?y | 40 minutos

-RENDIMENTO -

! Bole médio (20am)

| ©ou 10 muffing |

Modo de preparo

Misture o leife vegetal biomassa de banana verde, actcar e canela. Leve aofogo e
cozinhe ate a misfura engrossar. Pigue as nozes grosseiramente e misture ao
creme.

Esta pronto!

FLAVIR MACHIONI

L 14 TURCAnna!
wa®
3
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Bolo de

Um dos maiores sucessos das aulas de Personal Cook, esse bolo tem o azedinho do
limdo com a leve dogura dos mirtilos. A combinagdo destes dois mgredientes ainda faz
com gue o bolinho fique lindo, ndo precisa nem de cobertura,

Caso gueira um sabor de limao menos acentuado, divida a medida do suco com agua

Ingredientes

+ | xicara de farinha de arroz
integral

= V2 xicara de farinha de
ameéndoas ou outra
oleaginosa

- Vs xicara de fecula de batata

=1 Xicara de oleo de coco,
girassol ou manteiga ghee

» Raspas de 1limao siciliano
- ¥ xicara de suco de limao
siciliano

+ 3 ovos

=34 xicara de agucar demerara

« 1 xicara de mirtilos

» 1 colher de sopa de
fermento em po

DICAI

Passe as frutas em um pouco de
fecula para que ndo figuem no

fundo do bolo.

mineral ou leite vegetal.
£4
LSEM JSEM JSEM oM, vﬁ"
i 0 & = EZO
() i d,f “SOjA” » | 40 minutos
-RENDIMENTO -

1 bolo médio (&0cm)
| ©u l0muffing |

Modo de preparo

Em uma tigela misture a farinha de arroz, de améndoas e fécula de batata.
Raspe a casca de um limao siciliano e reserve.

Na batedeira, bata as claras ate o ponto de neve. Reserve,

Bata as gemas, 6leo e acgucar ate fer um creme fofo. Va adicionando aos poucos a

. mistura das farinhas e o suco do limao. Bata até ter uma massa bem homogénea,

Acrescente, delicadamente, as claras em neve. Utilizando uma espatula, facga
movimentos de cima para baixo, para incorporar as claras a massa. Adicione por
ulfimo as frutas e o fermento.

. Asse emforno preaquecido a 180 graus por 30-40 minufos.

Decore o bolo com as raspas do limao.

i w
o5 FLAVIA MACHION
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Uma opgdo levissima e super nutritiva da sobremesa que tantos amarm!

Por sua base ser a biomassa de banana verde, esta mousse € riquissima em
prebidticos - aquele alimento para as bactérias boas do nosso intestino :)

.SEM

&

S e

Ingredientes

« 1xicara de castanha de caju
deixada de molho por 8h

» 1 xicara de agua de coco

- 1xicara de biomassa de
banana verde

« 2 maracujas

« Stévia ou mel ou demerara a
gosto para adocar

-SEM, LSEM JSEM oMz, W/
G i C:D @ O =TEMPO DE PREPARG -

“dorec® “SojA” Togest Ppogst | H0minaos
- RENDIMENTO -
| 3 porgdes
Modo de preparo
Escorra e descarte a agua da demolhagem das castanhas.

Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar um creme liso e homogéneo.
Adoce a gostoe.

Mantenha na geladeira por pelo menos 3h, ou até servir.

Eu bati o maracuja com as sementes, pois elas tém importantes acidos graxos, mas
caso nao goste da textura, bata o suco antes e coe. Da para variar a receifa
mudando as frutas: morango, framboesas, manga, abacaxi, liméo e ate fazer com
chocolate!!l

FLRUR MACHON

14 TReanng
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H
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Um classico das confeitarias, essa receita € super coringa! Vocé pode utilizar como
recheio a receita gque indico aqui, o creme de paingo desta apostila e até a ganache de
chocolate que vocé aprendeu aqui também.

As frutas frescas trazem leveza e mais nuirientes - opte por morangos, kiwi, manga,
péssegos, ameixas, abacaxi e qualquer outra que vocé gostar!

Massa y
JSEM, .SEM JSEM é’ .
|

___________________________ L % _____ D _‘____ @ .___________'1EW0DEPRE'P4R_0_ I

Segre Uored® “SojR” i

~RENDIMENTO -
r’ torta média {zm}! |

Ingredientes . Modo de preparo —
« 7 xicara de farinhade arroz | Na batedeira, juntfe todos os ingredientes secos e comece a bater unindo, pouco a
integral | pouco, amanteiga ghee ou oleo de coco gelado e cortado em pedacinhos. Quando

s Esanetecllaakbatata. mlgiura est!ver semelhanfe a uma fa’rofa. adicione o ovo e deixe bater em
. velocidade baixa por alguns instantes, ate formar uma massa compacta. Enrole em

¥ E(ICQI'EI defarinha de | papel filme e deixe descansar na geladeira por pelo menos 6 horas.
améendoas ou oufra i

oleaginosa , Apos a massa fer descansado, abra sob papel filme e posicione em assadeira de
. fundo removivel, Faca furos com um garfo na massa. Asse em forno preaquecido a

= % xicara de agucar demerara | : ;
et Ha G il | 200 graus por uns 15-10 minutes, ou afte dourar,

- % xicara de mantfeiga ghee ]
ou oleo de coco gelado !

« 1 ovo

ey fLau mchon
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0% CéﬁM

Creme de Baunilha

e
P
LSEM _SEM _SEM "

. . . ~TEMPO DE PREPARO -
cz o {4 & ‘SOlPt' | 10 minutog
=RENDIMENTO -
| Aprex. 200g |
Ingredientes Modo de preparo
» 500 m| de leite vegetal Peneire as gemas e adicione o acucar demerara, bata bem com um fouet, afe
. 2 gemas formar uma gemada clara,

- % xicara de aclicar demerara Emuma panela, aqueca o leite vegetal e a baunilha até levantar fervura.

bafido no liquidificador Misture aos poucos a gemada. Volte a panela e misfure a biomassa de banana

« 7 colheres de sopa de . verde ou amido de milho. Mexa constantemente ate engrossar,
biomassa de banana verde ou

; ! Despeje emrecipientfe, cubra com papel filme e deixe na geladeira para esfriar.
amido de milho ] Pel P pap 9 P

« 1 fava de baunilha ou 1
colher de cha de extrato de
baunilha

MONTAGEM

Quando amassae
o techeio estive-
rem frios, despeje
O creme na base
da torta e decore
com frutas frescas
cortadas.

Wes) FLAVIA MACHION
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Toces

pot Flavia Machioni

Nealth coach » culingrista funcional
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