3 Receitas Saudauvetis,
praticas e saborosas

Parte I11: Receitas de Sobremesas e Bebidas

BY TERESA SILVA

CRIADORA DO PROGRAMA DIETA PARA A VIDA
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Receitas
de

Sobremesas

" N&o é a vontade de vencer que importa; todas a tém. E a

vontade de se preparar para vencer que importa.” (Bear Bryant)



Trufas de cacau e coco

C

@) Ingredientes: T Modo de preparacio:
g v preparac

1 Colher de sopa de manteiga de amendoim=; 1 - Colocar todos os ingredientes, exceto o

e 1 Colher de sopa de 6leo do coco; coco ralado ou a améndoa, num processador
e 1 Colher de sopa de cacau magro em po; de alimentos. Triturar todos estes ingredientes
e 30 Tamaras descarocadas; até formar uma pasta homogeéneg;

e Coco ralado ou améndoa picada (opcional). 2 - Reservar a mistura homogénea no

frigorifico durante 1-2 horas;
3 - Fazer as bolinhas “tipo brigadeiro” e passa-
las em coco ralado.

*Manteiga de amendoim caseira:

Basta torrar um pouco o amendoim no forno
(sem pele) ou numa frigideira anti-aderente e
depois picar o amendoim num processador de
alimentos com 1 c. café de sal. Inicialmente o
amendoim ficara triturado, depois tipo farinha e
finalmente ganhara a consisténcia de manteiga.



Trufas de figo e alfarroba

C
(i,

o Modo de preparacao:

e 2 chavenas de figos secos; 1 - Num processador, triturar as améndoas;

e 1 chavena de améndoas; acrescentar os restantes ingredientes e bater
e 1/2 chavena de farinha de alfarroba; tudo novamente até todos os elementos

e 1 chavena de bagas de goji; estarem ligados;

e 1 c.sopade oleo de coco. 2 - Fazer bolinhas com as maos e levar ao

frigorifico por uma hora até endurecerem;
3 - Pode passar por coco ralado ou cacau em

DO.



Bolo de Cenoura

C

Ingredientes: gﬁ- Modo de preparacao:
e 4 Cenouras medias; 1 - Picar as cenouras até ficarem bem finas;
e 6 Ovos; 2 - Juntar todos os ingredientes (exceto as claras
e 250 g de farinha de aveia; em castelo) e bater muito bem durante 4
e 1 colher de cha de fermento; minutos;
e 6 colheres de sopa de mel; 3 - Acrescentar as claras em castelo e envolver
e 1/2 chavena de 6leo de coco (ao natural); no preparado anterior;
e Pitada de sal. 4 - Colocar num tabuleiro de ir ao forno (se

necessario forrar com papel vegetal) e levar ao
forno pré aquecido a 180° C durante 60 minutos.
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Bolo de Chocolate

C

N Ingredientes: T Modo de preparacao:

e 300 g de grao de bico; 1- Cozer o grao de bico ou utilizar ja o

e 40vo0s; enlatado ou em frasco, cozido;

e 5-10 Colheres de sopa de acucar 2 - Derreter o chocolate no microondas com
(experimentar a massa); um pouco de agua;

o 1 tablete de chocolate 50-75 % cacau; 3 - Misturar todos os ingredientes, exceto as

e 1 colher de sobremesa de fermento em po; nozes, e triturar no processador de alimentos;

e 30 g de nozes ou améndoas picadas 4 - Juntar as nozes picadas grosseiramente;
(opcional); 5 - Colocar o preparado num tabuleiro de ir ao

e Coco para polvilhar. forno retangular;

6 - Levar ao forno durante aproximadamente
40 minutos a 180 °C. Verificar com um palito
se 0 bolo esta cozido.

7 - Servir polvilhado com coco ralado.
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Bolo de Banana e Aveia

C

@) Ingredientes: T Modo de preparacao:

e 4 Ovos; 1 - Misturar os ovos juntamente com as

e 4 Bananas peguenas maduras; bananas e o oleo. Triturar num processador de

e 250 g de farinha de aveig; alimentos ou com a varinha magica;

e 1 c. Sopa de fermento em po; 2 - Juntar o fermento e a farinha de aveia a

e 1 Chavenade acucar (150 g); esse preparado e triturar;

e 15,Chavena de oOleo de girassol ou 6leo de 3 - Colocar o preparado numa forma de ir
COCO; ao forno. E levar ao forno, durante

aproximadamente 40 minutos, a 180° C



C

Ingredientes: fﬁ- Modo de preparacao:
e 4 QOvos; 1 - Cozer a abobora com agua e especiarias
e 150 g de acucar; (pau de canela, estrela de anis e noz moscada
e 400 g puré de aboborg; em po);
e 100 mL de leite magro; 2 - Misturar gemas com o acucar € o leite;
e 200 g de farinha de aveig; 3 - Misturar os ingredientes secos, peneirando
e 1 c.sopa fermento; o fermento e a farinha;
e 1 Pau de canela ou em po (opcional); 4 - Bater as claras em castelo;
e Noz moscada em po (opcional), estrela de 5 - Envoler as claras em castelo no preparado
anis (opcional). anterior;

6 - Levar ao forno, num tabuleiro retangular,
forrado previamente com papel vegetal, a
180°C, durante 30-40 minutos.



Tarte de amendoa e banana

C

@) Ingredientes: T Modo de preparacao:
g v preparac

e 100g de farinha de améndoa; Base:

e 1 banana média (de preferéncia, madura); 1 - Num recipiente, colocar a farinha de

e 200ml de claras de ovo; améndoa, a banana, 100ml de claras, a canela
e 1-2 c. sopa de canela (opcional); e o fermento e triturar com a varinha magica,

e 1 c.chade fermento; até obter uma mistura homogénea.

e 200ml de leite magro; 2 - Bater os restantes 100ml de claras em

e 300ml de agua; castelo e envolver no preparado anterior.

e 1 embalagem de pudim de chocolate 0%. 3 - Colocar numa forma de silicone ou forrada

com papel vegetal e levar ao forno, a 180 °C,
cerca de 25-30 minutos. Retirar do forno e
deixar arrefecer.

Cobertura:

1 - Preparar o pudim de chocolate, de acordo
com as indicacoes da embalagem. Se
necessario, colocar um pouco mais de tempo
no fogao/micro-ondas para engrossar.

2 - Verter sobre a base (é importante assegurar
que arrefeceu bem) e colocar no frigorifico
durante algumas horas.
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Quetjadas de amendoa e laranja

C

N Ingredientes: T Modo de preparacao:

e 100 g de améndoa laminada; 1 - Pré-aquecer o forno a 180 °C. Triturar a
e 1 colher de sopa de amido de milho; améndoa com o amido de milho, o acucar e
e 100 g de acucar; a canela num processador de alimentos.
e Canelaempog.b,; Juntar os ovos, o sumo de laranjae o
e 30v0os M; azeite e triturar de novo até a mistura estar
e 100 mL de sumo de laranja; uniforme;
e 3 colheres de sopa de azeite; 2 - Colocar as formas de papel nos alvéolos de
e 2 Laranjas (gomos para acompanhar as um tabuleiro para queques, distribua o
queijadas); preparado pelas formas e leve ao forno cerca
e 2 colheres de sopa de sementes de girassol de 25 minutos. Deixar arrefecer antes de
(opcional). retirar as queijadas do tabuleiro;
3 - Servir acompanhadas das laranjas
Doses: 8 a 10 queijadas cortadas aos gomos e polvilhadas com as

sementes de girassol. Na altura de servir,
polvilhe com a canela em po.



Gelado de morango

C

N Ingredientes: T Modo de preparacao:

e 300g de morangos; 1- Colocar as bananas cortadas as rodelas
e 2 bananas maduras; num saco € leve ao congelador. Lavar 0s

e 3 c.sopade mel (opcional) morangos e corta-los em quartos. Coloca-los
e 150ml de leite magro ou bebida de coco; num saco e congelar tambem.

e 5folhas de hortela (opcional) 2 - Retirar a fruta do congelador e colocar os

morangos logo no liquidificador. Juntar as
bananas aos morangos. Adicionar o mel, a
bebida de coco ou leie magro e a hortela.
Triturar tudo muito bem.

3 - Colocar o gelado nos copinhos de gelado e
levar ao congelador. Ou pode servir na

hora, se preferir.

Nota: Este gelado também pode ser feito de
forma mais simples,apenas com a banana e 0s
morangos congelados. Basta congelar a fruta
(1 banana rodelas e 1 mao morangos ou frutos
vermelhos), triturar e servir na hora.
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Salame de chocolate

C

N Ingredientes: T Modo de preparacao:

e 200 g de bolacha maria; 1 - Esmagar as bolachas com as maos para

e 200 g de chocolate para culinaria; dentro de uma tigela até estarem partidas

e 50 mL de leite magro; em pedacos pequenos;

e T0vo M. 2 - Partir o chocolate em quadrados pequenos

para uma taca de vidro, juntar o leite e

leve ao micro-ondas 1 minuto na poténcia
maxima. Retirar e mexer até o chocolate estar
completamente derretido. Juntar o ovo e
continuar a mexer. Adicionar as bolachas a
pouco a pouco, mexendo para envolver bem
com o chocolate;

3 - Espalhar a mistura sobre um retangulo de
pelicula aderente e embrulhar na pelicula
enquanto vai moldando em rolo. Levar ao
frigorifico 3 a 4 horas para solidificar bem.
Sirva o salame cortado em fatias.



Bebidas

&
Aguas com

sabor

"Estd na hora de comecar a viver a vida que sempre imaginou.”
(Henry James)



Batido de banana e aveia

C

- : L AN J ( - =) =] » - [
@) Ingredientes: o Modo de preparacao:

e 200 mL de leite ou bebida vegetal; 1 - Num liquidificador triturar todos os

e 1 banana (madura); ingredientes (leite, banana e aveia) até ganhar
e 1 colher de sopa de flocos de aveia integrais. a consisténcia de batido;

2 - Servir polvilhado com canela (opcional).



Batido de morango

C

N Ingredientes: T Modo de preparacao:

e 200 mL de leite ou bebida vegetal; 1 - Numa liquidificadora triturar todos os
e 1/2 banana (madura) ou 1 c. sobremesa de ingredientes (leite, banana, morangos e
mel; sementes de linhacga) até ganhar a consisténcia
e 1 mao de morangos cortados; de batido;
e 1c.chade sementes de linhaca. 2 - Servir polvilhado com canela (opcional).



Batido de aveia e abacate

C
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@) Ingredientes: o Modo de preparacao:
e 1 Abacate maduro; 1 - Num liquidificador triturar todos os

e 200 mL de leite magro ou bebida vegetal; ingredientes (leite, abacate, banana, kiwi e os
o 2 kiwis maduros; flocos de aveia) até ganhar a consisténcia de
e 1 Banana madura ou 2 tamaras; batido;

3 a4 c. sopa de flocos de aveia.



Agua aromatizad
de limao e beringela
HE E EEEEEEEEEEEEEEEEENC

C

N Ingredientes: T Modo de preparacao:

e 1/2 Beringela; 1 - Num jarro adicionar agua, a beringela

e Sumode 1limao; cortada aos cubos ou as rodelas e o sumo de

e 1,6 L agua; limao;

e Raspas de gengibre (opcional). 2 - Deixar, no frigorifico, de um dia para o outro,
para a agua ganhar os sabores e nutrientes dos
alimentos;

3 - Coar e colocar num outro jarro, sem 0s
alimentos. Beber ao longo do dia.
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Agua aromatizada

de frutos vermelhos e laranja
HE B EEEEEEEEEEEEEEEEERN

C

Ingredientes: T Modo de preparacao:
e 1 Laranja; 1 - Num jarro adicionar agua, a laranja cortada
e 1 mao de frutos vermelhos (podem ser as rodelas com casca, os frutos vermelhos e as
congelados); raspas de gengibre;
e 1,5 L deagua; 2 - Deixar repousar, de um dia para o outro, no
e Raspas de gengibre. frigorifico;

3 - Coar, e servir num outro jarro.
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Sumo de kiwi e Abacaxi

C

N Ingredientes: T Modo de preparacao:

1 - Descascar todos os ingredientes, cortar em
pedacos e triturar num liquidificador;

2 - Se desejar um sumo fresco, pode adicionar
antes de triturar 3 ou 4 pedras de gelo.

o 1 kiwi;
e 1/2 chavena de abacaxi;
e 1 chavena de folhas de espinafres.



