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Brigadeirao Fit

Receitas Fithess

Porcoes Minutos
10 60




INGREDIENTES

* 60vO0s e 1 xicara de xylitol (ou agucar
* 400ml de leite liquido mascavo)

desnatado * 3 colheres de sopa de dleo de
e 1 xicara de leite em po coco

desnatado

* 1/2 xicara de cacau em poé

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata os ovos, o leite liquido, o leite em pd, o cacau, o
acucar e o dleo de coco.

Asse em banho maria em forma untada com dleo de coco por 1 hora a 180
graus.

Espere esfriar, desenforme e sirva.



Brownie de Batata Doce

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
10 40




INGREDIENTES

* 1 unidade média de batata e 1 xicara de farinha de améndoas
doce * 50g de nozes trituradas (opcional)
e 20vo0s * 1 colher de cha de fermento
* 2 colheres de sopa de cacau quimico em poé
em po

* Mel a gosto

 200ml de agua

MODO DE PREPARO

Descasque a batata doce e cozinhe.

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma massa
homogénea e consistente. Adicione as nozes.

Unte uma forma pequena (ou utilize papel manteiga) e despeje a massa.
Coloque o brownie em forno médio, pré- aquecido, por aproximadamente

25 minutos.



Chandelle Fit

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
3 20




INGREDIENTES

* 500ml de leite desnatado * 2 colheres de sopa de xylitol (ou
* 4 colheres de sopa de cacau agucar mascavo)
em po e Raspas de chocolate 70%
e 1 colher de sopa de amido (opcional)
de milho
MODO DE PREPARO

Em uma panela com o fogo desligado coloque 250ml de leite, o cacau,
amido, agucar e misture bem para que tudo se dissolva.

Adicione os 250ml de leite restantes, acenda o fogo e misture sempre em
fogo baixo sem parar até que comece a levantar fervura.

Ap0s ferver, continue misturando até que fique cremoso.

Coloque em um recipiente fechado e leve para a geladeira por 4 horas.

Para servir, finalize com raspas de chocolate 70%.



Cheesecake de Framboesa
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INGREDIENTES
BASE: GELEIA:

e Jsxicara de farinha de améndoas « 1 xjcara de framboesa

* Y xicara de farinha de aveia 2 colheres de sopa de adocante
* 4 colheres de sopa de mel * 2 colheres de sopa de agua
CREME:

e 200g de creme de ricota
 200g de iogurte grego
e Gelatina incolor

e 2 colheres de sopa de adocante

MODO DE PREPARO

Em uma tigela misture os ingredientes da base até conseguir formar uma massa
modeldvel. (Caso necessario, adicione mais mel)

Acomode em uma forma de 15cm com fundo removivel de forma que fique
bem compactado e uniforme.

Leve para pré-assar em forno pré-aquecido a 200°C por cerca de 10 minutos e
reserve.

Para o recheio, misture a gelatina em p6 com seis colheres de sopa de agua fria.
Leve ao micro-ondas por uns segundos e reserve.

No ligquidificador adicione os ingredientes da massa da cheesecake e bata por
cerca de 5 minutos. Adicione a gelatina e bata até ficar uniforme. Coloque o
creme batido na forma e leve ao freezer até ficar firme.

Coloque os ingredientes da geleia em uma panela e mexa bem até engrossar.

Aguarde a geleia esfriar e cubra a cheesecake!
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Manjar de Coco

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
12 40
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INGREDIENTES

« 500ml de leite desnatado CALDA:

+ 10 colheres de sopa de leite em 10-1>ameixas secas inteiras

06 desnatado 4 colheres de sopa de adocante

1 pote de iogurte natural * Agua o quanto baste.
desnatado
e 200ml de leite de coco light
e 100ml de agua quente
e 2 pacotes de gelatina sem sabor
* 5 colheres de sopa de adocante
em po
MODO DE PREPARO
1. Dissolva a gelatina na agua fervida.
2. Batata todos os ingredientes no liquidificador por aproximadamente 4min.

3. Despeje a mistura em uma forma de silicone e leve a geladeira por

aproximadamente 3-4 horas.

CALDA:
1. Coloque as ameixas, adocante e dgua para ferver e cozinhe em fogo baixo,
até adquirir consisténcia de calda.

2. Espere esfriar e coloque sobre o manjar
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Mosaico de Gelatina

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
12 30
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INGREDIENTES

e 3 caixinhas de gelatina sem * 1 lata de creme de leite com soro
acucar (sabores limao e * 1/2 xicara de adogante culindrio
morango)

* 1 envelope de gelatina sem

sabor

MODO DE PREPARO

Dissolva as gelatinas com sabor em 350 ml de agua fervente, cada uma.
Coloque num pirex e deixe esfriar, quando frio coloque na geladeira.
Dissolva a gelatina incolor em 100 ml de agua por 20 segundos no micro-
ondas e bata no liquidificador com o creme de leite, o adocante e mais 100
ml de agua, porém gelada.

Quando bater espere esfriar bem e sé depois corte as gelatinas ja durinhas
em quadradinhos e junte ao creme.

Leve para gelar em uma forma untada com dleo, passada na agua gelada.
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Mousse de Limao

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
2 15
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INGREDIENTES

1 xicara de chd de leite em po e 1/2 xicara de dgua quente (1
desnatado minuto no micro-ondas)
1/2 xicara de cha de adocante * Sucodela?limoes

culinario em pé

MODO DE PREPARO

Bata a agua, o leite e 0 adogcante em po no liquidificador por cinco
minutos.

Coloque a agua aos poucos para nao ficar muito ralinho. Caso tenha ficado,
acrescente um pouco mais de leite em po, e caso tenha ficado muito duro,
acrescente mais agua.

ApOs bater, acrescente aos poucos o suco do limao e continue batendo por
uns 3 minutos. Ele devera ficar na consisténcia de leite condensado.
Quanto mais limao, mais durinho ficara.

Coloque em tigelinhas individuais e deixe gelar por 1h na geladeira. Enfeite

com raspas de limao (ou qualquer outra fruta), e estad pronto!
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Sorvete de Abacaxi

Receitas Fithess

Porcoes Minutos
6 20
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INGREDIENTES

* Adocante ou agucar mascavo a
gosto (opcional)

e 1 abacaxi médio

* 1laranja

MODO DE PREPARO

Descasque e corte o abacaxi em pequenos quadrados e congele por 4/5
horas.

Apos congelados, cologue o abacaxi no processador, adicione raspas da
casca da laranja e a polpa da laranja cortada em 4 pedacos.

Processe os ingredientes até virar um creme.

Coloque no congelador por 2 horas e sirva
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Sorvete de Banana e Amendoim

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
2 20
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INGREDIENTES

* 2 bananas maduras * 1 colher de cha de extrato de
e 2 colheres de sopa de pasta baunilha (opcional)

de amendoim

MODO DE PREPARO

1. Corte as bananas em rodelas. Coloque em um recipiente e leve no freezer
por 1-2 horas. Nao mais que isso, para nao dificultar o processamento.

2. Coloque pedacos da banana congelada no processador ou liguidificador e
processe até ficar uma massa completamente homogénea. Isso leva alguns
minutos e vocé pode precisar raspar as bordas.

3. Uma vez que a banana esta cremosa, adicione a pasta de amendoim e
esséncia de baunilha e bata mais um pouco. Coma imediatamente (na
forma cremosa) ou volte ao congelador para que figue com mais aspecto

de sorvete.

Dica: Nao precisa adocar! A menos que vocé queira.

Vocé pode adicionar cacau no lugar da pasta de amendoim, fica uma delicia!
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Sorvete Natural de Frutas

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
2 20
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INGREDIENTES

e 2 bananas prata * 1 manga

* 2 polpas de maracuja

MODO DE PREPARO

Congele a banana (picada), a manga (picada) e a polpa do maracuja.
Depois de tudo congelado, bata no processador ou liquidificador. Caso
precise, coloque algumas colheres de agua para facilitar.

Leve ao congelador por 3 horas e sirva.

22



Sorvete Proteico

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
2 20
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INGREDIENTES

* 2 bananas fatiadas * Mel ou adogante stevia a gosto
e 1 scoop de proteina de

chocolate

MODO DE PREPARO

Congele as bananas cortadas e descascadas por 2 horas.

Depois de congeladas, bata-as em um processador (ou liquidificador) até
obter um creme.

Adicione a proteina de chocolate, o mel ou adocante a gosto e bata até
misturar tudo.

Leve para o freezer por cerca de 4 horas e sirva.
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Petit Gateau Fit

Receitas Fithess

Porcoes Minutos
1 20
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INGREDIENTES

e 60g de chocolate amargo sem e 1 colher de sobremesa de pasta
lactose (9 quadradinhos) de amendoim integral sem acgucar
e 1 colher de sopa de xylitol * 1 colher de sopa de farinha de
* 1 colher de cha de café em pé aveia sem gluten
(opcional)
* lovo
MODO DE PREPARO

Em um recipiente, misture o ovo, o sal, o xylitol e o p6 de café.

Derreta o chocolate e a pasta de amendoim em banho maria (ou no micro-
ondas) e adicione-os na mistura junto com a farinha de aveia.

Unte e enfarinhe com cacau em p6é um ramekin ou uma pequena tigela
redonda. Despeje a massa e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus por 10
minutos.

Retire do forno, passe a faca nas laterais para ajudar a desgrudar e espere

cerca de 5 minutos até desenformar.
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Picolé de Amendoim

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
6 60

27




INGREDIENTES

* 9 bananas pratas pequenas * % de xicara de agua gelada
* 3 colheres (sopa) de pasta de

amendoim

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar cremoso.

2. Coloque em forminhas de picolé e leve ao freezer até ficarem congelados.
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Pudim de Leite

Receitas Fithess

Porcoes Minutos
10 40
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INGREDIENTES

3 ovos  CALDA:

500ml de leite liguido desnatado em * 4 colheres de sopa de agucar
temperatura ambiente mascavo

4 colheres de sopa de leite em po e 4 colheres de sopa de agua
desnatado

2 colheres de sopa de creme de ricota
3 colheres de sopa de adocante
1/2 colher de sobremesa de esséncia

de baunilha

MODO DE PREPARO

Em uma panela pequena, derreta o acucar dissolvido em 1 colher de sopa
de agua. Quando comecar a caramelizar, acrescente mais 3 colheres de
agua e misture sem parar até obter uma calda uniforme e alcangar o ponto
de caramelo fino (ira engrossar quando esfriar).

Bata os ovos no liquidificador por 2 minutos e junte os demais
ingredientes, deixando a esséncia de baunilha por ultimo.

Espalhe a calda de caramelo em uma forma de pudim pequena e despeje a
mistura batida no liguidificador.

Cubra a forma com papel aluminio e leve ao forno médio/baixo em banho
maria por cerca de 40 minutos ou até que passe no teste do palito.

Deixe o pudim esfriar e leve-o a geladeira por cerca de 1 hora antes de

desenformar,
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Torta de Chocolate

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
12 50
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INGREDIENTES

MASSA: RECHEIO:
« 1e1/2 xicfarelo de aveia e 1 abacate grande, maduro (poc
» 1/2 xic linhaca moida (ou outra ser substituido por 3 avocados)
farinha nutritiva como de améndoas * 1/4 xic cacau em po
ou coco) * 1/4 xic melado de cana
* 4 col sopa melado de cana (quantidade pode variar de
* 4 col sopa 6leo de coco acordo com a dogura desejada)
e 1 col cha extrato de baunilha e 100g chocolate 70% cacau

derretido sem lactose

MODO DE PREPARO

Em uma tigela grande, misture os ingredientes da massa com as maos, até
gue forme uma farofa Umida e homogénea.

Unte uma forma (de 20cm de diametro, com fundo removivel) com éleo de
coco.

Coloque a "farofa" e aperte bem até formar uma base uniforme. Leve ao
forno preaquecido a 1800C por cerca de 10 minutos, ou até que esteja
dourada. Retire do forno e espere esfriar.

Bata todos os ingredientes do recheio no liquidificador.

Desenforme a massa e cubra com o recheio. Armazene na geladeira.
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Brownie

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
12 40
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INGREDIENTES

200g de chocolate 70% cacau e 150g de farinha de améndoas
100g de manteiga sem sal (vocé pode fazer na sua casa com
100g de xylitol a oleaginosa da sua preferéncia)
5 ovos (separando claras e gemas) * Esséncia de baunilha a gosto
(opcional)
MODO DE PREPARO

Derreta o chocolate no micro-ondas (30 em 30 segundos para nao
gueimar) ou em banho-maria.

Adicione a manteiga (temperatura ambiente ou derretida) ao chocolate e
misture bem. Acrescente o adocante, as gemas e a farinha de améndoas e
misture. A massa ficara bem espessa.

Bata as claras em neve e incorpore a massa pouco a pouco, com bastante
delicadeza e suavidade.

Quando estiver tudo bem homogéneo, acrescente a esséncia de baunilha.
Em assadeira forrada com papel manteiga, espalhe a massa
uniformemente e leve ao forno (pré-aguecido a 1802) por 20 a 30 minutos.

Espere esfriar para desenformar!
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Creme Brllée

Receitas Fithess

Porcoes Minutos
3 50
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INGREDIENTES

* 4 unidades de ovo caipira * 50g de adogante xylitol
* 350ml de creme de leite) * 11/2 colher (chd) de esséncia de
baunilha
MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes muito bem.

Despeje o creme em pequenos ramequins.

Arrume-o0s numa assadeira retangular e leve ao forno pré-aquecido para
assar em banho-maria.

Deixe assar por 45 minutos.

Retire do forno.

Se quiser uma crosta por cima do creme, é necessario usar um pequeno

macarico.
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Mini Banoffee

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
4 20
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INGREDIENTES

MASSA CROCANTE:
1 1/2 xicara de farinha de

* 1 banana branca

e 4 colheres de sopa de doce de

. o , amendoim (ou améndoas)
leite low carb (receita disponivel

no e-book) * 1/2 xicara de manteiga em

, . temperatura ambiente
e (Cacau em po para polvilhar

e 2 colheres de sopa de adocgante

* 1ovo
CREME:
e 1clara

e 2 colheres de sopa de adocante

MODO DE PREPARO

MASSA CROCANTE:

1. Misture com as maos a manteiga, farinha e adogante, quando estiver uma
farofa bem molhada acrescente o ovo e mexa bem.

2. Coloque a massa em uma forma bem untada, espalhe com os dedos.

3. Leve ao forno 1802 por 20 minutos ou até que fique crocante.

COBERTURA DE CREME:

1. Bata a clara junto com o adocgante até virar chantilly.

MONTAGEM:

1. Espere a massa esfriar e cubra com uma camada de doce de leite, uma de
banana em rodelas, e uma de creme. Finalize com cacau em p6 100%

CacCau.
38



Mousse de Chocolate

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
2 20
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INGREDIENTES

* 3 claras de ovos organicos e 100g de chocolate 70% cacau

MODO DE PREPARO

Derreta o chocolate no micro-ondas ou em banho maria.

Bata as claras em neve, e aos poucos va acrescentando o chocolate
derretido.

Agora é so colocar dentro de alguns potinhos e levar para geladeira.

Deixe gelar por cerca de 2 horas.

DICA: Vocé pode acrescentar creme de leite para render mais.
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Mousse de Maracuja

Receitas Fitness

Porcoes “ Minutos
3 20
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INGREDIENTES

e 250ml de leite desnatado * 1saché de gelatina sem sabor
* 3 colheres de sopa de leite em * 1 colher de cha de suco em pd
po desnatado zero acucar de maracuja
 160g de iogurte natural * 5 colheres de sopa de agua
desnatado
MODO DE PREPARO

No liquidificador coloque o leite em po, o leite liquido, o suco em pé6 de
maracuja e o iogurte natural. Bata até ficar homogéneo.

Dissolva a gelatina conforme instrucdes na embalagem e coloque-a no
liguidificador junto com os outros ingredientes e bata por mais 1 minuto.
Coloque o mousse em uma tigela e leve a geladeira por pelo menos 1 hora.
Caso queira cobertura, retire a polpa de um maracuja, adicione adocante a

gosto e mexa na panela até engrossar.
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Mousse de Morango

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
4 20
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INGREDIENTES

* 1 envelope de gelatina sem * 4 potes de iogurte natural
sabor * Adocante a gosto

* 4 xicaras de cha de morango

MODO DE PREPARO

Dissolva a gelatina sem sabor conforme recomendacdes da embalagem.
Coloque no liquidificador o iogurte, os morangos, o adocante e a gelatina e
bata bem

Despeje o conteudo em tacas e leve a geladeira por pelo menos 4 horas.

Finalize decorando com morangos.
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Panna Cotta
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INGREDIENTES

* 300ml leite de coco e 1 scoop de whey protein sabor
e 2 colheres de sopa de coco baunilha (opcional)
ralado * Calda de morango

» 3/4 pacote de gelatina sem
sabor
1 colher de café de esséncia de

baunilha

MODO DE PREPARO

Coloque o leite de coco, coco ralado, baunilha em uma panela e mexa até
ferver.

Dissolva a gelatina conforme instrucao da embalagem. Misture tudo e
acrescente o whey protein sabor baunilha.

Coloque em pequenos copos ou em forminhas de silicone.

Leve a geladeira até endurecer.

Finalize colocando a calda de morango por cima.
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Picolé de Abacate e Limao

Receitas Fitness

Porcoes “ Minutos
6 20
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Al A

INGREDIENTES

* 1 abacate médio maduro * 1/2 xicara de leite de coco

* 3 colheres de sopa de xilitol

MODO DE PREPARO

Pique o abacate, cologue no liquidificador junto com o leite de coco.
Bata por alguns minutos ou até que fique cremoso.

Adoce com o xilitol (se preferir mais doce, adicione mais adogante).
Despeje em forminhas de picolé.

Leve ao freezer por algumas horas ou de um dia para o outro.
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Picolé de Melancia

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
4 50
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INGREDIENTES

* 4 xicaras (chd) de melancia * 1/2 colher (chd) de gengibre
picada e sem sementes ralado

* Suco de 1 limao tahiti

MODO DE PREPARO

1. Bata tudo no liquidificador e coloque em forminhas de picolé.

2. Leve ao congelador por pelo menos 1 hora e sirva.
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Picolé de Morango e logurte

A
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INGREDIENTES

* 3 potes deiogurte natural (sem ¢ 4 colheres de sopa de xylitol
estar adocado)
* 300 gramas de morangos

(limpos e cortados em lascas)

MODO DE PREPARO

Leve os morangos ao fogo com metade do xylitol e deixe por cerca de 5
minutos ou até ferver (fogo baixo).

Retire da panela e deixe esfriar em um recipiente.

Enquanto isso, bata no liquidificador o iogurte e a outra parte do acucar.
Coloque a calda dos morangos na lateral das forminhas e complete com a
mistura do iogurte.

Leve ao congelador por 12 horas.
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Picolé Natural de Frutas

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
8 15
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INGREDIENTES

* Frutas em rodelas: morango, « Agua de coco
kiwi (escolha as frutas de sua

preferéncia)

MODO DE PREPARO

1. Colocar agua de coco com as frutas em rodelas numa forma de picolé e

levar ao congelador.
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Pudim Prestigio

Receitas Fithess

Porcoes Minutos
12 20
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INGREDIENTES

SABOR CHOCOLATE: SABOR COCO:

* 100ml leite de coco e 100ml leite de coco

* 100giogurte grego * 100g iogurte grego

* 2 colheres de sopa de xylitol * 1 colher de sopa de xylitol

 15gcacauem pod e 25gcoco ralado

* 4g gelatina sem sabor diluida e 4g gelatina sem sabor diluida
com 2 colheres sopa de agua com 2 colheres sopa de agua
gelada gelada

MODO DE PREPARO

Comece misturando a gelatina com agua gelada e deixe em repouso por 5
minutos. Leve ao micro-ondas por 10 segundos para dissolver.

Misture em uma tigela o leite de coco, iogurte, xylitol, cacau em pd e a
gelatina que foi preparada.

Unte uma forma pequena, coloque a mistura de chocolate e leve ao
freezer por 20 minutos.

Misture todos os ingredientes da camada de coco com a gelatina e coloque
a mistura por cima da de chocolate. Leve a geladeira por no minimo 6
horas.

Para desenformar, passar rapidamente a forma no fogo baixo. Em seguida,

passar uma espatula em toda a lateral e virar em um prato.
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Sorvete de Lim3o
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INGREDIENTES

e 2o0vos e Esséncia de baunilha a gosto

e 200 ml de creme de leite (usei e Adocante a gosto (usei 4 colheres
fresco, mas pode ser de de sopa de xilitol)
caixinha)

150 ml de suco de limao (ou

menos se gostar mais suave)

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes (menos o creme de leite) e leve ao fogo
baixo até engrossar.

Espere esfriar, acrescente o creme de leite e raspas de limao (opcional).
Leve ao freezer até congelar. Retire do freezer alguns minutos antes de

servir para ele ficar exatamente nessa consisténcia incrivel!
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Sorvete de Morango

Receitas Fithess

Porcoes “ Minutos
6 20
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INGREDIENTES

e 2 copos de morangos e 2 colheres de sopa de xilitol ou

e 2 caixas de creme de leite outro adogante de sua

preferéncia

MODO DE PREPARO

Congele os morangos.

Bata os morangos congelados em um liquidificador ou mixer, até que vire
um pureé.

Em uma tigela, bata o creme de leite bem gelado com o xilitol até ponto de
chantilly.

Junte o puré de morangos ao chantilly.

Disponha em um recipiente e leve ao congelador por 6 horas.
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Torta de Limao

Receitas Fithess
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INGREDIENTES

MASSA: RECHEIO:

e 1 xicara (chd) de coco ralado (100g)

Suco de 2 limdes grandes

* 1 xicara (chd) de farinha de améndoas 100ml de leite de coco

ou qualquer outra oleaginosa (100g) 400g de creme de leite

* 5 colheres rasas (sopa) de manteiga 1 envelope de gelatina sem sabor

(50g) (12g)
 2o0vos * 1 colher (sopa) de adogante (ou a
* 1 colher (sopa) de adogante gosto)

raspas de limao

MODO DE PREPARO
MASSA:

Em uma vasilha acrescente todos os ingredientes da massa, o coco ralado, a farinha
de améndoa, a manteiga, os ovos e o adogcante. Misture bem com uma colher os
ingredientes, até ficar uma massa bem incorporada. Coloque a massa em uma
forma de fundo removivel apertando bem até cobrir o fundo e as laterais. Fure com
um garfo parcialmente a massa e leve para assar por 15 minutos com o forno ja
pré- aquecido.

RECHEIO:

Em copo coloque o envelope da gelatina, 3 colheres de leite de coco e misture
bem, leve ao micro-ondas por 15 segundos, tire mexa bem. Reserve. Em outra
vasilha cologue o creme de leite o restante dos 100ml do leite de coco, o suco dos
dois limdes grandes, a gelatina sem sabor que estava reservada, mais uma colher
de adocgante ou a gosto. Bata no liquidificador e despeje sobre a massa quando ela

estiver fria, coloque raspas de limao e leve a geladeira por 3h a 4h.
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