RECEITAS COM
FARINHADE COCO




RECEITAS SUPREENDENTES
COMFARINHA DE COCO

A farinha de coco é ainda pouco utilizada na culinaria, mas tem sido reconhecida como

uma opcao maravilhosa para enriquecer receitas de paes, bolos e doces. Rica em
fibras, hipoalergénica e isenta de gluten, é frequentemente procurada por aqueles que

tém restricdes alimentares ou que buscam alternativas mais saudaveis.

Se vocé ja experimentou usa-la em substituicao a farinha de trigo, certamente
percebeu que nao e tao simples. Isso ocorre por ela absorver muito mais os liquidos do
qgue as farinhas tradicionais. Desse modo, as quantidades utilizadas serao sempre bem
menores. Por exemplo, para fazer biscoitos, vocé usaria até 3 xicaras de farinha de

trigo, e apenas cerca de 1/2 a 3/4 xicaras de farinha de coco.

Vocé também ira notar que a maioria das receitas feitas com farinha de coco,
requerem uma quantidade maior de ovos. Eles sdo utilizados nesta proporcao para
agregar de forma satisfatoria os ingredientes e oferecer a maciez e a consisténcia

desejada as receitas.

A maioria das farinhas de coco comercializadas sao feitas a partir do bagaco

desidratado, ja desprovidas de qualquer valor nutricional.

A Farinha de Coco Virgem Puravida provém de cocos organicos e é desidratada em baixa
temperatura, preservando ainda uma parcela do ¢leo e dos nutrientes presentes na polpa.

E facil notar a diferenca em sua delicada textura e frescor em seu aroma e sabor.



MUFFIN DE FARINHA
DE COCO COMMIRTILOS

INGREDIENTES:

« 3/4 de xicara de farinha de coco

» 1/2 colher de cha de bicarbonato de sédio

« 1/4 de colher de cha de sal rosa (ou marinho)

« 6 ovos organicos (de preferéncia caipiras ou organicos)
» 1/2 xicara de oleo de coco derretido

« 1/2 xicara de melado organico (ou xylitol, se preferir)

« 1 colher de cha de baunilha

« 1/4 de xicara de mirtilos frescos

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 250°. Em uma tigela pequena, misture todos os ingredientes
secos e reserve. Em uma tigela media, bata os ovos e misture no oleo de coco
derretido, melado e baunilha. Adicione os ingredientes secos e misture bem. Despeje
0s mirtilos e misture lentamente. Deixe descansar por 3-5 minutos ou até que a
farinha de coco tenha absorvido o liquido. Encha 3/4 de cada forminha prépria para

muffin. Asse por 25 a 30 minutos em forno a 200°. Deixe esfriar antes de servir.



PANQUECAS
DE FARINHA DE COCO

INGREDIENTES:

« 3 ovos (de preferéncia caipiras ou organicos)
« 2 colheres de sopa de agua

» 30 gramas de manteiga de coco

« 20 gramas de farinha de coco

« 1/4 de colher cha de bicarbonato de sodio

« 1/4 de colher chd de sumo de limao

MODO DE PREPARO:

Derreta a manteiga de coco com a agua e reserve. Separe as gemas das claras. Bata
as claras até fazer um pouco de espuma e reserve. Misture a farinha de coco com o
bicarbonato e depois adicione as gemas. Misture bem. Agregue todos os ingredientes
obtendo uma mistura Unica e adicione o sumo de limao. Coloque um pouco de dleo de
coco na frigideira, espere esquentar e coloque duas colheres de sopa da massa para

cada panqueca.



MASSA DE PIZZA
DE BATATA-DOCE
COMFARINHA DE COCO

INGREDIENTES:

« 2 xicaras de batata-doce ralada

« 2 ovos (de preferéncia caipiras ou organicos)
« 2 colheres de sopa de farinha de coco

« 1/2 colher de cha de sal rosa (ou marinho)

« Pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO:
Misture todos os ingredientes e amasse com as maos, ate obter uma massa firme.
Modele a crosta da pizza, cologue em uma travessa forrada de papel para cozimento e

leve para assar em forno a 200° por 15 minutos.



TORTILHAS DE FARINHA DE COCO

INGREDIENTES:

« 2 1/2 xicaras de leite de améndoas ou de coco

« 4 ovos grandes (de preferéncia caipiras ou organicos)

« 2 copos de farinha de tapioca

« 1/2 copo de farinha de coco

« 1 colher de sopa de farinha de linhaca

« 1/2 colher de sopa de sal rosa (ou marinho)

«1/4 de colher de cha de extrato de baunilha (opcional, mas recomendado na

confeccao de tortilhas e crepes doces)

MODO DE PREPARO:

Aqueca uma frigideira em fogo médio. Derreta 1/2 colher de cha de ¢leo de coco para
garantir que as tortilhas ndo grudem. Em uma tigela, junte o leite de améndoas (ou de
coco) e os ovos. Misture bem. Adicione os ingredientes restantes e continue misturando
até nao haver aglomerados de farinha. Verifigue se a frigideira esta bem aquecida.
Cologue um pouco da massa na frigideira e incline-a rapidamente ate que a mistura cubra
todo o fundo, deixando a massa fina. Apds um minuto ou um pouco mais, as bordas
comecarao a levantar. Utilizando uma espatula larga, vire a tortilha. Depois de estar com
aspecto dourado, retire do fogo e deixe esfriar. Adicione uma pequena quantidade de 6leo

de coco na frigideira e repita o processo.



BOLO DE ABOBORA

INGREDIENTES:

* 3/4 de xicara de farinha de coco

« 1/2 colher de cha de bicarbonato de sodio

« 1 colher de cha de fermento em po

« 1/2 colher de sopa de sal rosa (ou marinho)
«11/2 xicara de acucar de coco (de preferéncia organico)
«11/2 colher de cha de canelaem po

» 1/4 de colher de cha de noz-moscada

« 7 ovos (de preferéncia caipiras ou organicos)
« 3/4 de xicara de puré de abobora

« 1/4 de copo de 6leo de coco

« 1/2 colher de sopa de extrato de baunilha

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 200°. Combine todos os ingredientes secos e reserve. Em uma
tigela separada, bata as claras e o sal juntos até formar espuma. Coloque de lado.
Misture gemas com o puré de abobora, ¢leo de coco e baunilha. Misture bem os
ingredientes secos com a mistura de abobora até ficar homogéneo. Adicione as claras.
Despeje a massa em uma travessa retangular e funda, untada com ¢leo de coco, Lotus
de Coco ou manteiga. Asse por 30 minutos. Desligue e deixe no forno por mais 20

minutos (isto permitird que finalize o cozimento).



BROWNIE DE CHOCOLATE

INGREDIENTES:

« 1 copo de farinha de coco

+ 1/2 colher de cha de bicarbonato de sédio

+ 1/2 colher de cha de sal

« 2/3 de xicara de oleo de coco

« 700 gramas de gotas de chocolate 70% cacau
« 3/4 de xicara de melado organico

« 2 colheres de cha de extrato de baunilha

« 5 ovos (de preferéncia caipiras ou organicos)

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 200°. Misture os ingredientes secos em uma tigela de tamanho médio
ereserve. Em uma panela pequena, derreta metade das gotas de chocolate em fogo baixo.
Quando estiver completamente derretido, adicione o ¢leo de coco, o melado e o extrato

de baunilha. Misture bem e desligue o fogo.

continua g



Incorpore o chocolate derretido aos ingredientes seco e misture bem. Adicione 0s ovos e
misture até obter uma massa homogénea. E importante que os ovos estejam em
temperatura ambiente, para que o 6leo de coco nao endureca na massa. Caso isso ocorra,

0s brownies irao assar de forma irregular.

Unte uma travessa para muffins e disponha um pouco da massa em cada forminha,
reservando um pouco para cobrir apos rechear. Polvilhe um pouco das gotas de chocolate

sobre a massa. Cubra as gotas de chocolate com o restante da massa reservada.

Polvilhe a segunda metade das gotas de chocolate sobre a camada superior dos brownies.

Asse em forno 180° por 50 a 60 minutos. Faca o teste do palito. Deixe esfriarem para

desenformar e servir.




CUPCAKES DE COCO

INGREDIENTES:

« 6 ovos (de preferéncia caipiras ou organicos)

« 1/2 copo de 6leo de coco, derretido

« 1/2 xicara de xylitol ou acucar de coco (de preferéncia organico)
« 1/2 colher de sopa de sal (rosa ou marinho)

« 2 colheres de cha de extrato de baunilha

+ 1/2 copo de farinha de coco

« 1 colher de cha de fermento em po

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 200°. Misture os ingredientes secos em um recipiente. Incorpore
0 0leo de coco derretido (ou Lotus de Coco) aos ingredientes secos. Adicione os ovos
e extrato de baunilha e misture bem. Lubrifique uma travessa de fazer muffins com
o6leo de coco ou Lotus de Coco. Distribua a massa, enchendo metade de cada
forminha. Asse os cupcakes por cerca de 20 minutos em forno a 180°0ou até dourarem.

Deixe esfriarem para desenformar e servir.



COOKIES DE CHOCOLATE

INGREDIENTES:

« 3 colheres de sopa de farinha de coco

« 2 sopas de sopa de ¢leo de coco

«11/2 sopa de sopa de melado organico (ou xylitol, se preferir)
« Pitada de sal rosa (ou marinho)

» 1 xicara de gotas de chocolate 70% cacau

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno a 200°. Processe ou liquidifique a farinha de coco, o dleo de coco, o
melado e o sal. Agregue as gotas de chocolate, misturando manualmente. Use a
medida de uma colher de sopa cheia para cada cookie. Forre uma travessa com papel
de cozimento e modele 6 cookies. Asse em forno a 230° durante 8-10 minutos ou ateé

ficarem levemente dourados. Deixe esfriarem antes de retirar da travessa.



BOLO DE BANANA

INGREDIENTES SECOS:

« 3/4 de xicara de farinha de coco

« 1/2 colher de cha de bicarbonato de sédio
+ 1 colher de cha de canela

* Pitada de sal

« 1/4 de copo de coco chips

INGREDIENTES UMIDOS:
« 3 ovos (de preferéncia caipiras ou organicos)
« 1/4 de copo de maca ralada, sem casca
« 1/3 de copo de 6leo de coco, derretido (ou Lotus de Coco)
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 3 bananas meédias (maduras)
« 1/3 de copo de melado organico (ou xylitol, se preferir)

« Chips de coco
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MODO DE PREPARO:

Preagueca o forno a 200°. Misture os ingredientes secos em um recipiente e reserve.
Amasse as bananas com um garfo, em outro recipiente. Agregue as bananas aos
ingredientes até obter uma massa homogénea. Despeje a massa em uma travessa
retangular e funda untada com o6leo de coco ou Lotus de Coco. Polvilhe chips de coco

sobre a massa. Asse por 1 hora aproximadamente. Faca o teste do palito para ver se esta

bem assado. Retire do forno e deixe esfriar para desenformar e servir.




FARINHA DE COCO
EXTRAVIRGEM

Esta € uma farinha de coco premium, tipo A+, importada de uma cooperativa de
pequenos produtores organicos na Indonésia, onde se produz o melhor tipo de coco

para esta finalidade.

O coco é descascado, parte de seu ¢leo é extraido e, na sequéncia, é obtida a farinha
atraves de desidratacao em baixa temperatura, o que preserva o frescor e a leveza
deste excelente alimento. Por ser rica em fibras, absorve bem os liquidos e, portanto,
rende muito. Extremamente versatil, a farinha de coco € hipoalergénica e naturalmente
livre de gluten, além de apresentar baixo teor de carboidratos. Pode ser usada para

paes, bolos, cookies e em qualqguer receita que sua imaginacao desenvolver!

INGREDIENTES
100% FARINHA DE COCO VIRGEM, TIPO A+.
NAO CONTEM GLUTEN.

FARINHADE
COCOVIRGEM
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