


BOMBOM DE TAMARA
COMNOZESE COCO

Ingredientes:

% de xicara de chda de castanha de caju ou do Brasil (909)
% xicara de cha de nozes (50g)

1 colher de sopa de linhaga (10g)

10 de tdmaras sem caroco (100g)

8 colheres de sopa de coco ralado gelado (259)

Modo de preparo:

« Levar no processador a castanha pulsando, para ficar em pedacinhos e

ndo em forma de farinha
Retirar do processador e reservar
Levar ao processador as nozes com a linhaga e em seguida junte as tdmaras
Acrescentar o coco ralado e pulse algumas vezes somente até incorporar
Retirar do processador e forme bolinhas, apertando bem para agregar
Passar os bombons nas castanhas moida, pressionando para a castanha aderir

BOWL
DE AGAI

Ingredientes:

1 unidade polpa de agai (100g) - de preferéncia sem adicdo de xarope, acucar ou adogante
1 banana (65g)
3 tamaras sem caroco (309)

Modo de preparo:

« Bater todos os ingredientes em um liquidificador ou processador até ficar homogéneo
» Servir

DICA: Adicione frutas, granola caseirg, aveia em flocos grossos, oleaginosas,

nibs de cacau etc
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MOUSSE DE
CHOCOLATE

Ingredientes:

80 gramas de chocolate em p6, pode ser 50 ou 70% cacau
3 ovos cozidos

80ml de leite

1 colher de sopa de mel

Esséncia de baunilha a gosto (sugestdo 1 colher de cha)

Modo de preparo:

Cozinhar os ovos

Bater os ovos cozidos com demais ingredientes
Bater as claras em neve com a batedeira e reservar
Levar para gelar

MOUSSE DE CHOCOLATE
E ABACATE

Ingredientes:

5 Colheres de sopa de abacate ou avocado picado (250g)
3 Colheres de sopa de cacau em p6 (30g)

4 Quadrados de chocolate amargo (70°3 derretidos (20g)
3 Colheres de sopa de leite ou bebida vegetal (45ml)

1 colher de café de extrato de baunilha (2,5ml)

Modo de preparo:
« Em um processador ou liquidificador bater todos os ingredientes

« Levar a geladeira por 2h
« Servir
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MOUSSE DE
MARACUJA

Ingredientes:

Polpa de 1 maracujé (100g)
1 unidade de iogurte natural (170g)
3 colheres de sopa de leite em pé (30g)

Modo de preparo:

+ Misturar bem todos os ingredientes. Levar a geladeira por 3 horas. Servir
« Dica: caso queira, pode servir como picolé, apés misturar basta colocar em
forminhas e levar ao freezer por 3 horas ou até congelar

TRUFA
DECACAU

Ingredientes:

10 tdmaras sem caroco (100g)

1 colher de sopa de cacau 100% ou 70% (10g)

1 colher de sobremesa de 6leo de coco (10ml)
Flor de sal ou sal marinho (opcional)

Modo de preparo:

+ Deixar as tdmaras de molho em dgua quente

por 10 minutos e depois secar bem

+ Bater no liquidificador com o cacau e o 6leo

de coco, até ficar uma pasta homogénea

« Resfriar e posterior enrolar em formato de bolinhas e
passe no cacau em pod

« Se preferir adicione amendoim ou castanha
triturados dentro para mais crocancia




TRUFA DE
CHOCOLATE AMARGO

Ingredientes:

% de xicara de ché de cacau em p6 (70g)
% de xicara de cha de leite em p6 (70g)
% de leite liquido (70 ml)

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes até formar uma massa

Levar a geladeira por 2 horas

Modelar as bolinhas

Polvilhar com uma das opgdes: cacau, leite em pd, nozes ou castanhas moidas

SORVETE DE
BANANA
COM MORANGO

Ingredientes:

2 unidades de banana nanica (140g)
1 xicara de cha de morangos picados (80g)
1 colher de leite em pé (10g)

Modo de preparo:

+ Congelar as frutas higienizadas, sendo o morango picado e a banana sem casca
+ Tirar do congelador e deixar 5 minutos em temperatura ambiente

+ Bater os ingredientes em processador ou liquidificar até se tornar um creme

- Levar ao congelador por 1 a 2 horas apés bater para ficar mais firme (opcional)

« Servir

DICA: Se adicionar leite ou iogurte natural a preparacdo terd um smothie cremoso
Outra ideiq, tanto para sorvete quanto para smothie € manter a base de

banana e usar outras frutas como manga congelada, polpa de maracujg, frutas
vermelhas congeladas, 2 colheres de sopa de pasta de amendoim, 6 colheres de sopa
de leite de coco com 1 colher de sopa de coco ralado, entre outras
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SMOTHIE DE
MANGA E MARACUJA

Ingredientes:

1 manga picada e congelada

2 unidades de iogurtes natural sem sabor (340g)
% polpa de maracuja (50g)

1 colher de sobremesa de chia (5g)

Modo de preparo:

Adicionar no liquidificador o iogurte natural, manga e a polpa de maracujé
Bater até formar o smoothie

Ap6bs desligar o liquidificador adicionar a chia

Se preferir pode adicionar leite em p6 e adogar com mel

PICOLE DE
ABACAXI

Ingredientes:

2 fatias grossas de abacaxi (275g)

1 pedago pequeno de gengibre (aproximadamente 2 cm)
10 folhas de hortela (3g)

250 ml de dgua

Modo de preparo:

+ Bater bem todos os ingredientes no liquidificador

+ Colocar em formas de picolé

« Levar ao congelador por aproximadamente 4 horas
DICA: use um abacaxi bem maduro para ter um

sabor mais doce

Curiosidade

Picolé, sorvete, smothie e vitaminas de frutas podem ajudar em
alguns sintomas presentes durante o tratamento oncoldgico,
como as nduseas, sabor metdlico e xerostomia (boca seca)



Curiosidade

PICOLE DE
GENGIBRE

O gengibre é um aliado para
mMinimizar o sintoma de
nduseas. Essa receita
especifica &€ amplamente
utilizada em nossa instituigdo e

Ingredientes: vemos na pratica seu beneficio

2 colheres de sopa de suco diet de limé&o (24g)
1 pedago médio de gengibre (35g)

2 unidades média e maca (3009?

4 unidades de saché de ché de horteld (6g)

2 xicaras de chd de agucar refinado (3609%
1litro de dgua

Modo de preparo:

Descartar a magd e o gengibre

Ferver todos os ingredientes juntos em uma panela

Apbs ferver, retirar os sachés de chd e os gengibres cortados em pedagos
Bater o restante no liquidificador e peneirar

Porcionar em forminhas e congelar

PICOLE DE
MANGA E
MORANGO

Ingredientes:

1 xicara de manga descascada e picada (150g)

1xicara de leite em pé (100g)

1 colher de cha de gengibre ralado (2g)

% banana (30g) ou % xicara de uva passa branca ou preta (75g)
1 colher de sopa de suco de liméo

4 morangos frescos picados (60g)

Modo de preparo:

« Bater todos os ingredientes no liquidificador, exceto os morangos
« Distribuir os morangos nas formas para picolés e preencher

com a mistura liquidificada

« Colocar os palitos e leve ao freezer por 3 horas
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Receitas
oard Replicar!

Ao procurar receitas opte por informagées de confian¢ca, de quem
defende “comida de verdade” e que tenha também a pratica.

Sugerimos o site:
panelinha.com.br

Instagram:
@comidinhasdadiana

Contribua com nossas receitas!

Caso tenha alguma receita com “comida de verdade” e queira
compartilhar conosco envie para:

nutricao@erastogaertner.com.br

Além da receita ndo se esqueca de deixar o nome completo
e contato!

Y : ERASTO GAERTNER



