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1. PRIMEIROS PASSOS NA CONFEITARIA FUNCIONAL

1.1. COMO DEIXAR SEUS CONFEITOS MAIS SAUDAVEIS?

O primeiro passo para tornar suas receitas de confeitaria mais leves é
selecionar ingredientes de qualidade, trocar farinhas brancas por outras
mais nutritivas e integrais e substituir o acucar refinado por maneiras mais
saudaveis de adocar. Nesse moddulo nos vamos lhe mostrar muitas
substituicdes para uma confeitaria inclusiva e vamos sempre Lhe incentivar
a ter entre os ingredientes das suas receitas frutas frescas, legumes,
castanhas e cereais integrais, ou seja, tudo que o seu corpo precisa para
nutrir as suas células com muitos compostos funcionais.

1.2. TIPOS DE AGUCARES E DIFERENTES FORMAS DE ADOGAR

Quando falamos de acgucar é importante lembrar que ele apresenta
diversas fungoes nas receitas, muito além de adicionar sabor. Por exemplo:

- Interage com a gordura auxiliando na retencao de ar;

- Ajuda a incorporar gorduras quando elas sao batidas em uma massa;

- Estabiliza a aeracao de ovos batidos, auxiliando no processo de bater;

- Ajuda a prevenir a descoloragao em frutas congeladas;

- Atrasa a coagulacao de proteina de ovos em pudins e cremes;

- Carameliza a superficie dos doces, produzindo uma cor dourada e um
aroma convidativo;

- E um conservante natural;

O acucar mais utilizado no Brasil e no mundo é o agucar de mesa, refinado
e branco. No entanto, ele é a opcao menos indicada na Confeitaria
Funcional, pois seu processo de refinamento extrai todas as vitaminas,
mineiras e compostos antioxidantes do agucar. Além disso, no processo de
branqueamento sao adicionados quimicos que sao prejudiciais a nossa
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saude. Por isso, nossa dica é: exclua o acucar branco da sua prateleira,
substituindo-o por opgdes mais saudaveis, como acucares menos
refinados, xaropes/melados, frutas secas/frescas e adocantes
naturais/polidis.

Os melhores substitutos ao aglcar branco, por ser o que mais se assemelha
em sabor e textura, podem ser utilizados para fazer bolos, tortas, recheios,
sorvetes, cookies, caramelos e diversas outras preparagoes. Alguns
exemplos: acucar demerara, agucar mascavo, acucar de coco, acucar de
maca, aglcar de tamaras e entre outros, cada um possuindo suas
particularidades e caracteristicas individuais. Alguns exemplos mais
utilizados em nossas receitas:

e Acucar de coco: O agucar de coco e obtido através do néctar das flores
da palma de coco. O grande valor nutricional do acucar de coco esta
diretamente relacionado com seu processo de extracao, por nao
passar pelo processo de refinamento, mantém as vitaminas e minerais
originais, além de conter inulina, uma importante fibra prebidtica que
lhe garante um menor indice glicémico. Ele também tem o grao mais
grosso e dissolve com um pouco mais de dificuldade, mas também
pode ser pulverizado. Tem sabor e cor caracteristicos.

e Acucar mascavo: E o acuicar bruto, escuro e umido, que n3o passa pela
etapa de refinamento como a sacarose. Assim, ele conserva um pouco
mais de calcio, ferro, sais minerais e compostos antioxidantes, as
melanoidinas, no entanto, por ser mais bruto, apresenta maior
quantidade de umidade, podendo desenvolver fungos durante seu
armazenamento. Para as preparacoes, oferece sabor e cor
caracteristico, harmoniza muito bem com as preparac¢des de cor escura
como as que acompanham cacau.
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e Acucar demerara: O agucar demerara € um meio-termo entre o
extremamente processado (agucar branco) e o bruto, aglicar mascavo.
Ele passa por um refinamento leve e nao recebe aditivos quimicos,
permitindo-o conservar mais micronutrientes do que o agucar branco.
Para receitas o ideal é utiliza-lo pulverizado ja que seus graos sao
grandes. Para pulverizar, basta processar o acucar no liquidificador.

Encontrados na forma liquida, sao 6timos para utilizar em recheios, bases
de tortas, granolas, barrinhas de cereais e sorvetes. Algumas opcoes
interessantes na Confeitaria Funcional sao: melado de cana, mel, agave,
néctar de coco, maple syrup, “mell” de cacau, néctar de tamara, xarope de
roma, néctar de yacon e entre outros.

e Melado de cana: Assim como o agucar mascavo, € bastante bruto,
possuindo maior quantidade de vitaminas, minerais, como ferro, e
compostos antioxidantes. Tem sabor e cor caracteristicos.

e Mel: E rico em vitaminas e minerais que fortalecem nosso sistema
imunologico, contém propriedades antibacterianas e antioxidantes
que melhoram nosso sono e fungao celular. O ideal é que nao passe
por processo de aquecimento, para que nao perca as suas
propriedades funcionais. Possui sabor caracteristico e coloragao
neutra.

e Agave: Sua cor é mais clara e seu sabor mais suave, que o faz bem
versatil na preparacao de sobremesas. Tem excelente quantidade de
ferro, potassio, calcio e magnésio e possui menor indice glicémico que
0 agucar comum, além disso funciona como prebidtico, auxiliando na
saude intestinal. No entanto, é rico em frutose, nao sendo interessante
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um elevado consumo diario desses produtos.

e Néctar de coco: Originario da seiva da flor do coqueiro. Tem um sabor
um pouco mais delicado que o acuicar de coco. E menos doce e mais
suave que o melado. Assim como o agucar de coco, € rico em inulina,
e apresenta um baixo indice glicémico.

As frutas sao uma das formas mais saudaveis de adocgar as suas receitas.
Apresentam vitaminas, mineiras, compostos antioxidantes e fibras naturais
do ingrediente. Podem ser utilizadas na forma de fruta fresca ou seca, de
acordo com a caracteristica da receita. As frutas frescas sao usualmente
utilizadas em forma de puré, como banana e mac3, e conferem umidade e
liga para a massa. Ja as frutas secas, como tamaras, uva passas e damasco
podem ser utilizadas para adocar recheios, bases de tortas e sobremesas,
conferindo docgura e liga na preparacao.

Sao diversos adocantes ou edulcorantes que encontramos nas prateleiras
de mercados, no entanto, a maioria nao é saudavel para o nosso corpo. Os
adogantes sao conhecidos como “acucares nao nutritivos” por possuirem
nenhum ou baixo valor energético.

e Stevia: Proveniente de uma planta, a Stevia rebaudiana, é considerado
um adogante natural, e chega a ser até 300x mais doce que o agucar.
Por ser um adogante, nao altera o indice glicémico apds seu consumo.
A stevia também é bastante estudada por apresentar uma grande
quantidade de compostos fenodlios, flavonoides e taninos,
apresentando  atividade anti-inflamatéria, antimicrobiana e
antioxidante. Nao existe contraindicagao para o consumo de stevia,
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no entanto, seu sabor é bastante marcante, com forte retrogosto
amargo. Por isso, é de dificil aceitacao.

Poliodis

Os polidis, como xilitol e eritritol sao parcialmente absorvidos pelo nosso
corpo. O xilitol, por exemplo, é absorvido apenas 60% pelo nosso corpo, e
o eritritol € absorvido apenas 6% absorvido. Por isso sao considerados
adogantes low carb: pois mesmo que sejam consumidos 10 g do adogante,
apenas parte dele sera absorvido e metabolizado pelo corpo.

Outra questao a ser observada é que os polidis podem apresentar reagcoes
adversas ao seu consumo, como diarreia, efeito laxativo e gases. Por isso,
ao utilizar em uma receita, tome cuidado para que a receita nao possua
mais de 10 g de adogante polidl por porcao. Ex.: Em um bolo que rende 10
fatias, é ideal que nao seja utilizado acima de 100 g de xilitol ou eritritol.

e Xilitol: E um adocante polidl, um alcool-acucar, é encontrado em
plantas e frutas, principalmente o milho. Apresenta reducao no valor
energético (2,4 kcal/g), quando comparado ao agucar refinado e o
mesmo poder adogante. Apresenta efeito laxativo, nao sendo indicado
0 consumo de grandes quantidades.

e Eritritol: Obtido a partir da fermentacao de hidrolisado enzimaticos de
amido por leveduras. Apresenta um valor adocante de 60 a 80% do
agucar comum, e também uma reducao no valor energético (0,24
kcal/g). E o poliél que menos apresenta reacoes laxativas apds o seu
consumo, por isso, seu consumo pode ser um pouco maior que a do
xilitol.

e |somalto Oligossacarideo da Tapioca: Adogante produzido com base
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em uma conversao enzimatica do amido da tapioca. Nessa conversao,
parte do amido se torna resistente a digestao, atuando como uma
fibra. E um pé branco relativamente imido, com sabor neutro e suave.
Por ser parcialmente formado por amido, é um adocante que traz
cremosidade e pode ser caramelizado, sendo bastante utilizado em
barrinhas, sorvetes e chocolates. Por ter uma alta quantidade de fibras,
pode ter efeito prebidtico, mas deve-se evitar consumir grandes
quantidades, pois pode trazer desconforto gastrointestinal.
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Aclicares Energia Car Fibras indice
Valor por 100 g (kcal) (gl) Alimentares Glicémico
Acucar de coco 380 95 - 35/52
Acucar mascavo 369 945 - 64
Acucar demerara 387 97,3 - 65
Melado de cana 297 76,6 - 44
Mel 309 76,6 - 58
Agave 304 76 - 15
Néctar de coco 290 70 - 35
Tamaras 282 75 8 40
Damasco 241 63 7 44
Uva passas 299 79 3,7 40
Banana 89 23 2,6 52
Maca 52 14 2,4 38
Stevia 0 0 - 0
Xilitol 240 100 - 7
Eritritol 24 100 - 1
IMO (isomalto

oligossacarideo da 200 70 50 35/45
tapioca)

PRAVEENA, Sarva Mangala; CHEEMA, Manraj Singh; GUO, How-ran. Non-nutritive artificial sweeteners as
an emerging contaminant in environment: a global review and risks perspectives. : A global review and risks
perspectives. Ecotoxicology And Environmental Safety, [s.L], v. 170, p. 699-707, abr. 2019. Elsevier BV.
http.//dx.doi.org/10.1016/j.ecoenv.2018.12.048.

Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos. UNICAMP. 2011. Ed. 4.
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. FoodData Central, 2019. University of Sydney.

Glycemic Index Symbol Program. Austrdlia. Nov. 2019.
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1.3 ACUCAR IMPALPAVEL SAUDAVEL

Muitas receitas da confeitaria possuem como ingrediente Acucar
impalpavel, que também é aplicado para finalizar preparacoes. No entanto,
0 acgucar impalpavel industrializado é o aglcar em seu maior grau de
refinamento e sem nenhum mineral ou vitamina oriundo do agucar bruto,
e adicionado de amido de milho. Por isso, aqui na NaturalChef fazemos o
acucar impalpavel caseiro, que é feito com aglcar demerara e fécula de
batata ou amido de milho.

Ingredientes
500 g agucar demerara cristal (2 ¥ xicaras de cha)
20 g fécula de batata ou amido de milho (2 colheres de sopa)

Modo de preparo

Coloque os ingredientes no liquidificador até obter um p6 fino e uniforme.
Passe por uma peneira fina, descarte o que sobrar na peneira. Conserve em
recipiente hermético por até 30 dias.

Rendimento: 520 g.

Tempo de preparo: 5 minutos.
Utensilios: Liquidificador, peneira fina e recipiente para armazenar.
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2. BOLO CHOCOLATUDO PARA O DIAADIA

Tempo de preparo: 35
minutos.

Utensilios necessarios: Balanca e/ou colheres medidoras, formas
redondas de aro removivel, pincel, liquidificador e espatula.

Rendimento: 3 massas (16 cm)

Ingredientes Q(uga::it:l(;e Medida caseira
Bebida vegetal de coco 250¢g 1 xicara de cha
Abobrinha 160 g 1 unidade média
ZJE:/; zz:;zobranca ou tamara 75 g 14 de xicara
Oleo de coco 75¢ 5 colheres de sopa
Farinha de arroz integral 75¢ ¥ xicara de cha
cR()ecs(l;dgsocﬁ(r):O guiigiinhace 75¢ Y5 xicara de cha
Cacau 100% 30g 3 colheres de sopa
Fecula de batata 20 g 2 colheres de sopa
Vinagre de maca 10g 1 colher de sopa
Fermento quimico em pé 10g 1 colher de sopa
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Modo de preparo

1. No liquidificador, coloque a abobrinha picada com casca, o éleo de
coco liquido, a uva-passa branca, a bebida vegetal de coco e o cacau
em po. Bata até obter uma mistura homogénea.

2. Em um bowl, misture a farinha de arroz integral, a farinha de coco
escura e a fécula de batata. Reserve.

3. Incorpore a mistura liquida ao mix de farinhas, mexendo
delicadamente com uma espatula ou fouet até homogeneizar.

4. Adicione o fermento quimico e o vinagre de maca, misturando
suavemente.

5. Despeje a massa em trés formas de 16 cm, untadas com 6leo de coco,
e leve ao forno preaquecido a 170°C por aproximadamente 30 a 35

minutos.
Bolo de chocolate vegano
Informacao Nutricional
Porcao 100 g (1 fatia)
Quantidade por Porcao %VD (%)

Valor Energeético 253 kcal / 1.060 kJ 13
Carboidratos 26 ¢ 9
Proteinas 2,74 5
Gorduras totais 16,1 g 25
Gorduras saturadas 13,7 g 69
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**

Gordura trans -

Fibras alimentares 45¢ 18

*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal
OU 8.400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores,
dependendo de suas necessidades energéticas.

**VD nao estabelecido

Ingredientes: Bebida vegetal de coco, abobrinha, uva passa branca, 6leo
de coco, farinha de arroz integral, residuo de coco, cacau 100%, fécula de
batata, vinagre de maca e fermento quimico. NAO CONTEM GLUTEN. NAO
CONTEM LACTOSE.

Validade:
Refrigeracao - 3 dias ap0s a data de fabricagao.
Congelador - 90 dias apos a data de fabricacao.
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Rendimento: aproximadamente 500 g Tempo de preparo: 30 min
Utensilios necessarios: Liquidificador, panela, saco e bico de confeitar,
bowl, fouet, espatula de silicone.
Ingredientes Quantidade Medida caseira
(g ou ml)

ELMIEREENG EEE 230g 2 xicaras de cha
verde
Chocolate 70% cacau 120g 1 xicara de cha
Acucar mascavo 70 g Y5 xicara de cha
Decoccao de anis 65 g 3 colheres de sopa +1
estrelado e cravo colher de cha
BebA|da vegetal de 55¢g Y de xicara de cha
améndoas
Cacau em p6 100% 10g 1 colher de sopa
Gengibre em po 2g 1 colher de café
Canela em po 2g 1 colher de café

Ingredientes p.'flra Quantidade . .

decoccao de anis e = Medida caseira

(g ou ml)
cravo

Agua filtrada 80 ml 1/3 xicara de cha
Anis estrelado 0,5¢ 1 unidade
Cravo da india 0,5¢g 6 unidades
Modo de preparo

1. Em uma panela pequena, adicione o anis estrelado e o cravo com a

agua e deixe ferver por 5 minutos, desligue e deixe a panela
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tampada.

2. Enquanto isso, aqueca a biomassa de banana verde em uma panela
com agua. Retire da agua e reserve.

3. Pique o chocolate em pedacos pequenos, reserve.

4. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e liquidifique muito
bem até ficar um creme liso e homogéneo. A biomassa e a decocgao
de especiarias devem estar quentes derreter o chocolate e obter um
bom resultado.

5. Transfira para um recipiente e leve para refrigeragao por
aproximadamente 6 horas para ficar em ponto de bicar.

6. Quando estiver com textura firme, se necessario, utilize um mixer de
mao para deixar a ganache mais cremosa e leve, facilitando o
manuseio.

7. Coloque em um saco de confeitar e utilize da forma que desejar.

Dica NaturalChef: Essa ganache é uma 6tima op¢ao para decorar e rechear
bolos e tortas. Vocé pode fazé-la de diferentes formas:

- Sem as especiarias

- Substituir o chocolate preto pelo branco vegano e sem acucar

- Substituir o acucar por eritritol

Beneficios da receita: Rico em amido resistente, as suas fibras em uniao
com as especiarias sao capazes de reduzir a velocidade de absorcao do
carboidrato, reduzindo assim o impacto glicémico que essa preparagao
tera no seu corpo. As especiarias também sao uma otima fonte de
compostos antioxidantes.
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Informacgao Nutricional
Porcao 30 g (2 colheres de sopa)

Ganache de chocolate 70% com biomassa

Quantidade por Porcao %VD (%)

Valor Energético 58 kcal / 245 kI 3
Carboidratos, dos 7,549 3
quais

Polidis 149 -
Gorduras totais 3g 6
Gorduras trans - *
Fibra alimentar 18¢ 7

*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal
OU 8.400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores,
dependendo de suas necessidades energéticas.

NAO CONTEM LACTOSE.

Ingredientes: Biomassa de banana verde, chocolate 70%, acUcar mascavo,
bebida vegetal de améndoas, cacau em po, canela em pd, gengibre em po,
anis e cravo. ALERGICOS: CONTEM AMENDOAS. NAO CONTEM GLUTEN.

Validade:
Refrigeragao - 3 dias apds a data de fabricagao
Congelador - 90 dias ap06s a data de fabricacao
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Tempo de preparo: 50
minutos

Utensilios necessarios: Balanca e/ou colheres medidoras, liquidificador,
panela, espatula de silicone.

Rendimento: 13 unid grandes ou 300 g

Ingredientes base Q(uga::i(:se Medida caseira
Bebida vegetal de aveia® 240 ml 1 xicara de cha
Chocolate 70% cacau 100 g Y2 xicara de cha
Acucar demerara ou Eritritol 50g 1/2 xicara de cha
Oleo de coco 15 ml 1 colher de sopa
Agar-agar? 3g %5 colher de cha

1 Para essa receita, é necessdrio que a bebida vegetal de aveia esteja bem concentrada. para
isso, utilize 150 g de dgua filtrada com 100 g de aveia em flocos. Hidrate a aveia por cerca de
30 minutos (descarte a dgua), e bata com a dgua indicada .> Opcional, para facilitar a
manipulagdo.

Modo de preparo:

1. Em uma panela, adicione todos os ingredientes, e mexa em fogo
médio. Se optar utilizar o agar-agar, adicione também neste
momento.

2. Cozinhe até que ganhe consisténcia cremosa e desgrude do fundo da
panela. Como ponto de brigadeiro tradicional.

3. Caso faca com adocante, o tempo de cozimento se torna maior, pois
0 adocgante nao carameliza como o agucar, precisando de mais tempo
de redugao.

4. Retire da panela, e leve para refrigeracao até que fique firme.
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Dica natural chef: O tempo de cozimento na panela ira influenciar na
consisténcia final do brigadeiro, principalmente depois de refrigerado. Se
vocé quiser brigadeiro para enrolar, deixe-o bem consistente ja durante
0 cozimento, pois quando refrigerar estara modelavel.

Versao beijinho: Substitua o chocolate preto pelo branco (vegano) e
adicione coco ralado, para trazer mais sabor. Também é possivel variar os
sabores do docinho utilizando suco (no lugar da agua) na hora de fazer o
leite de aveia - fica uma delicia de maracuja, capim-limao, morango...

Brigadeiro vegano
Informacgao Nutricional - Por¢ao 30 g (2 colheres de sopa)

Quantidade por Porcao %VD (%)

Valor Energético 81 kcal /342 kK 4
Carboidratos, dos quais 9,6 g 3

Polidis 2,1g -
Proteinas 0,8g 1
Gorduras totais 4,7 g 9
Gordura trans : *
Fibras alimentares 19g 8

*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal OU 8.400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. ** VD nao estabelecido
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Ingredientes: Bebida vegetal de aveia, chocolate 70% e aclcar demerara. ALERGICOS:
CONTEM AVEIA. NAO CONTEM GLUTEN. NAO CONTEM LACTOSE.

Validade: Refrigeracao - 3 dias apos a data de fabricagcao. Congelador - 90 dias ap6s a
data de fabricagao.
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Rendimento: 500g Tempo de preparo: 30

minutos

Utensilios necessarios: Panela, tabua de corte, faca do chef, fout, pote de
vidro

Ingredientes doce de leite Quantidade . .

Medida caseira
vegetal (g ou ml)

Morangos 250¢g 1 bandeja
Suco de uva 240 g 1 xicara de cha
Mirtilo 50g 1/3 xicara de cha
Framboesa 50¢g 1/3 xicara de cha
Amoras 50¢g s xicara de cha
Agua 45 g 4 colheres de sopa
Canela 1lun 1 unidade
Goma xantana 3g 1 colher de café
Modo de preparo:

1. Em uma panela, coloque todos os ingredientes, exceto a agua e a
goma xantana, e ferva em fogo alto por 10 minutos. Adicione junto a
panela o acucar demerara e o acucar de coco.

2. Apos esse tempo, adicione a goma xantana diluida em agua e continue
fervendo em fogo alto, mexendo sempre, por mais 10 minutos, até que
a goma se dissolva completamente e a geleia atinja uma textura
densa. Depois de pronto, refrigere por no minimo 4 horas.

3. Leve a geladeira e utilize gelada.
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Geléia 100% fruta
Informacgao Nutricional
Porcao 30 g (2 colheres de sopa)

Quantidade por Porgao %VD (%)
Valor Energético 12,6 kcal / 79 K
Carboidratos 3g
Proteinas 0,15¢
Gorduras Totais Og
Gordura Trans -
Fibra alimentar 0,6¢g

*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal OU 8.400
KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
necessidades energéticas. ** VD nao estabelecido

Ingredientes: Morango, suco de uva, mirtilo, framboesa, amoras, agua, canela,
goma xantana: NAO CONTEM GLUTEN. NAO CONTEM LACTOSE.

Validade: Refrigeracao - 3 dias ap6s a data de fabricacao.
Congelador - 90 dias ap0s a data de fabricagao.
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3 BOMBOM DE WAFER COM RECHEIO DE ESPECIARIAS
E COBERTURA DE CHOCOLATE

Tempo de preparo: 10
minutos

Utensilios necessarios: Bowl, fouet, maquina de wafer, colheres
medidoras e grade de resfriamento.

Rendimento: 110 g

Ingredientes base Quantidade Medida caseira
(g ou ml)

Ovo caipira 50g 1 unidade
Acucar demerara 15¢g 1 colher de sopa
Farinha de arroz branca 30g 2 colheres de sopa
Fecul‘a de batata ou amido 15 ml 1 colher de sopa
de milho
Oleo de coco 15¢ 1 colher de sopa
Sal marinho integral = 1 pitada

Modo de preparo:
1. Em um bowl, misture todos os ingredientes com um fouet até obter

uma massa homogénea.
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2. Pré-aqueca a maquina de wafer e, se necessario, unte com éleo de
coco.
3. Quando estiver quente, despeje de duas a trés colheres de massa no

centro e asse até dourar levemente.

4. Retire a massa ainda quente e molde no formato desejado, como
casquinha de sorvete, stroopwafel, barca de sorvete ou wafer. Apds
esfriar, @ massa ficara crocante. Se for necessario cortar, faca isso
enquanto ainda estiver quente para evitar que quebre
excessivamente depois.

Modo de preparo do bombom de wafer (lajotinha):

1. Asse de 3 a 4 placas de wafer e, ainda quentes, corte em laminas com
aproximadamente dois dedos de espessura.

2. Intercale camadas de creme de tamara com as placas de wafer, corte
em cubos e banhe no chocolate temperado. Deixe secar em ambiente
refrigerado ou leve a geladeira por 15 minutos.

Bombom de Wafer
Informacgao Nutricional

Porcao 30 g
Quantidade por Por¢ao %VD (%)
Valor Energético 98 kcal /411 K 4
Carboidratos 11g 4
Proteinas 18¢g 3
Gorduras totais 5g 7
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Funcional

*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal OU 8.400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. ™ VD nao estabelecido

Ingredientes: Ovo caipira, agucar demerara, farinha de arroz branca, fécula de batata, 6leo
de coco, sal marinho integral. NAO CONTEM GLUTEN. NAO CONTEM LACTOSE.

Validade: Refrigeragao - 3 dias apds a data de fabricacao.
Congelador - 90 dias apds a data de fabricagao.

Rendimento: 300 g

Tempo de preparo: 10

minutos

panela, espatula de silicone.

Utensilios necessarios: Balanca e/ou colheres medidoras, liquidificador,

Ingredientes base Qg:ﬂ"::se Medida caseira
Tamara sem caroco 200g 5 unidades
Aqua filtrada quente 120 g Y5 xicara de cha
Canela em po 5g 1 colher de cha
Cravo em pé 2g Y2 colher de cha
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Cardamomo em po6 2g % colher de cha

Modo de preparo:
1. Liquidifique as tamaras sem caro¢o com a agua quente até formar um

creme liso.
Misture as especiarias em po e leve para a refrigeracao.
Utilize no recheio do wafer.

Creme de tamaras com especiarias
Informacao Nutricional - Por¢ao 30 g (2 colheres de sopa)

Quantidade por Porcao %VD (%)
Valor Energético 51 kcal / 214 Kk 3
Carboidratos 135¢g 5
Proteinas 0449
Gorduras totais 0,6g
Gordura trans - *
Fibras alimentares 18g 7

*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal OU 8.400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. ** VD nao estabelecido

Ingredientes: Tamaras sem carogo, agua filtrada, canela em pd, cravo em po, cardamomo
em po6. NAO CONTEM GLUTEN. NAO CONTEM LACTOSE.
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Validade: Refrigeracao - 3 dias apos a data de fabricagcao. Congelador - 90 dias ap6s a
data de fabricagao.
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4 TEMPERAGEM DE CHOCOLATE E APLICACAO EM
OVOS DE PASCOA COM RECHEIOS SABOROSOS

Rendimento: 400g

Tempo de preparo: 25
minutos

panela, espatula de silicone.

Utensilios necessarios: Balanca e/ou colheres medidoras, liquidificador,

Ingredientes base Quantidade Medida caseira
(g ou ml)

Bebida vegetal de aveia 240 g 1 xicara de cha
Pistache 50¢g 5 de xicara de cha
Pasta de pistache 50g 3 colher de sopa
Chocolate branco vegano 100 g % de xicara de cha
Uva passa branca 40g Y de xicara
Agar-agar 3g ¥, colher de cha

Modo de preparo:

1. No liquidificador, bata a bebida vegetal com o pistache e a uva-passa
branca até obter uma mistura homogénea.

2. Despeje a mistura em uma panela e adicione o chocolate picado, a
pasta de pistache e o agar-agar.

3. Cozinhe em fogo médio, mexendo sempre, até desgrudar da panela e
atingir uma textura cremosa.
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4. Leve a geladeira e utilize gelado para uma consisténcia mais firme.
Montagem do ovo de pistache
1. Casca de chocolate branco temperado
2. Brigadeiro de pistache
3. Pistache triturado a gosto
4. Com o auxilio de um saco de confeitar, preencha a casca de chocolate

branco com creme de pistache, intercalando com camadas de pistache

picado.

Brigadeiro de pistache
Informacao Nutricional - Por¢ao 30 g (2 colheres de sopa)
Quantidade por Por¢ao %VD (%)
Valor Energético 84 kcal / 342 kI 4
Carboidratos 8,3g 3
Proteinas 18¢g 3
Gorduras totais 52g 8
Gordura trans = **
Fibras alimentares 1g 4
*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal OU 8.400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. ** VD nao estabelecido
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Ingredientes: Bebida vegetal de aveia, chocolate 70% e aclcar demerara. ALERGICOS:
CONTEM PISTACHE. NAO CONTEM GLUTEN. NAO CONTEM LACTOSE.

data de fabricagao.

Validade: Refrigeracao - 3 dias apos a data de fabricagao. Congelador - 90 dias apés a

Rendimento: 400g

Tempo de preparo: 25
minutos

panela, espatula de silicone.

Utensilios necessarios: Balanca e/ou colheres medidoras, liquidificador,

Ingredientes base Q(t;a:lt‘i?:l(;e Medida caseira
Bebida vegetal de aveia 240 g 1 xicara de cha
Leite de coco em po 50¢g Y4 xicara de cha
Chocolate branco vegano 100 g % xicara de cha
Uva passa branca 40g Y xicara de cha
Agar-agar 3g 5 colher de ché

Modo de preparo:

uma mistura homogénea.

1. No liquidificador bata a bebida vegetal e a uva-passa branca até obter

2. Despeje a mistura em uma panela e adicione o chocolate picado, o
leite de coco em pé e o agar-agar.
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3. Cozinhe em fogo médio, mexendo sempre, até desgrudar da panela e
atingir uma textura cremosa.
4. Leve a geladeira e utilize gelado para uma consisténcia mais firme.
Montagem do ovo sensagao:
1. Casca de ovo 70% temperado
2. Brigadeiro branco
3. Ganache prebiotica
4. Geleia 100% fruta
5. Morangos a gosto
6. Preencha com auxilio de saco de confeitar a primeira camada de
brigadeiro branco. Em seguida faca uma camada de geleia 100% fruta
e finalize com ganache prebiético e morangos frescos.
Brigadeiro branco
Informacao Nutricional - Porcao 30 g (2 colheres de sopa)
Quantidade por Porcao %VD (%)
Valor Energético 73 kcal / 307 Kk 3
Carboidratos 9,3¢g 4
Proteinas 0,8g 3
Gorduras totais 4q 7
Gordura trans = *
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Fibras alimentares 11g 4

*% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal OU 8.400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. ™ VD nao estabelecido

Ingredientes: Bebida vegetal de aveia, chocolate 70% e actcar demerara. ALERGICOS:
CONTEM AVEIA. NAO CONTEM GLUTEN. NAO CONTEM LACTOSE.

Validade: Refrigeracao - 3 dias apds a data de fabricacao. Congelador - 90 dias ap6s a
data de fabricacao.
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