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A expert
Chef funcional com graduacao
em Gastronomia e pds-graduanda
em Gastronomia Funcional pela
Famesp. Trabalha com criacao e
desenvolvimento de receitas sau-
daveis e funcionais, clientes indi-
vidualizados ou consultorias. Co-
fundadora do projeto “Nutra Sau-
de na Cozinha”, desenvolvido em
parceria com o médico Nutrélogo
Dr. Roberto Navarro, que ha mais
de 10 anos busca ensinar por
meio de elaboracdes culinarias
faceis e possiveis trocas
inteligentes para incluir mais
saude no dia a dia.
Colaboradora efetiva do
programa Vocé Bonita (TV
Gazeta), entre outros. Cola-
boradora do portal Minha Vida e
participacoes em midia impressa
como Revista dos Vegetarianos e
Viva Saude.

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT" DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)
CONFORME A LEIN° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUCAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGCAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)
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Musse de mamao proteica
com nibs de cacau

RENDIMENTO 6 porcoes

VALIDADE 3 dias em refrigeracao .
%

Ingredientes .
2 mamaoes papaia pequenos
descascados sem sementes

e em cubos

> xicara (chd) de aclcar demerara .
ou adocante

1 colher (chd) rasa de dgar-dgar
(ou 10 g de gelatina sem sabor)

4 claras em neve .
1 pitada de sal marinho .

/> xicara (cha) de castanha de caju
(molho do dia para a noite ou 5 h de .
molho) ou Va xicara (chd) de creme
de inhame ou creme de queijo

2 colheres (sopa) de nibs de cacau

*

Utensilios
Panela

Tabua
Faca
Espatula
Fué
Batedeira
Bowl
Tacas

ESTE MATERIAL E PARTE
CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUCAO!

PREPARO

Higienize e corte o mamao, retirando a casca € as se-
mentes

Coloque em uma panela o mamao, o actcar (ou ado-
cante) e o agar-agar

Cozinhe por 3 a 4 minutos (se usar a gelatina sem sa-
bor, acrescente s6 ao final, previamente dissolvida de
acordo com as orientacoes do fabricante)

Retire e deixe esfriar um pouco

Enquanto esfria, bata as claras em neve com uma pi-
tada de sal marinho até obter picos firmes

Coloque 0 mamao no liquidificador com a castanha
demolhada e escorrida e bata bem até obter um cre-
me espesso (se usar creme de inhame ou queijo, colo-
que na panela com 0 mamao)

Coloque o creme batido

Reserve uma parte para colocar como cobertura em
um bowl e adicione metade das claras

Incorpore aos poucos para nao retirar o ar das claras
Repita com o restante das claras

Divida nas tacas ou refratario e leve a geladeira por 1
a 2 horas ou até firmar

Sirva com a calda reservada e o nibs de cacau




RENDIMENTO 6 porcoes

VALIDADE 3 dias em refrigeracao

%*

Massa

1 ovo de linhaca [1 colher (sopa)
de linhaca moida e hidratada em 3
colheres (sopa) de 4gua]

1 Y, xicara (chd) de farinha
de grdo de bico

1 colher (chd) de goma xantana

1 colher (sopa) de aclcar
demerara ou adocante

Sal marinho (Q.B.)

Raspas da casca de limao a gosto
/3 xicara (chd) de 6leo de coco
30 a 50 mlde dgua gelada

%
Recheio

2 xicaras (chd) de frutas maduras
(morango, manga, maca, péssego)

Suco de 1 limdo

2 colheres (sopa) de aclcar de
coco (ou demerara ou adocante)

Canela (Q.B))

Utensilios
Bowl

Tabua

Faca
Filme-plastico
Rolo
Assadeira

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CUR LINE “SOBREMESAS FIT” DA
CONFORME A LEI N° 9.610/98, £ PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAQ COMERCIAL RESTEMATE
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Crostata de frutas
da estacao

Dica: servir com coalhada batida com mel e
raspas da casca de frutas citricas.

PREPARO DA MASSA

Coloque a linhaca na agua e deixe hidratar até obter a
consisténcia de gel

Misture a farinha de grao de bico com a goma, o acu-
car, sal e raspas da casca de limao

Adicione o 6leo de coco e faca uma farofa

Adicione a linhaca hidratada e va agregando a agua
aos poucos até obter a consisténcia de massa

PREPARO DA MASSA

Corte a fruta escolhida em pedacos e regue com o limao
Em uma superficie enfarinhada, abra a massa em for-
mato redondo e espessura fina

Coloque o recheio no centro da massa e dobre as bordas
Salpique acucar nas frutas e bordas e leve ao forno
preaquecido a 200° C, por 30 a 40 minutos ou até a
massa ficar dourada
Salpique canela a gosto

L S
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Raw Cheesecake
de manga

RENDIMENTO 6 porcoes

PREPARO DA CROSTA
VALIDADE 3 dias em refrigeracdo * Processe as tamaras
* Em um bowl, misture a aveia, a farinha de améndoas,

® o 6leo de coco e o sal
Para crosta * Mexa até obter uma “massinha”
10 unidades pequenas de tdmaras ¢ Molde em uma assadeira de fundo removivel, forran-
hidratadas do o fundo e as laterais
1 xicara (chd) de aveia em flocos * Pre-asse por cerca de 15 minutos
1 xicara (chad) de améndoas (80 g) * Retire e deixe esfriar
deixadas de molho ou fervidas por
15 minutos e trituradas PREPARO DO MUSSE DE MANGA
2 colheres (sopa) de 6leo de coco * Deixe as castanhas e as tamaras de molho
Sal marinho (Q.B.) * Escorra

* Coloque todos os ingredientes no liquidificador ou

* processador e bata até obter um creme espesso
Musse de manga e castanhas * Acerte o doce de acordo com seu paladar
1, xicara (chd) de castanhas * Coloque sobre a crosta assada e leve a geladeira por 3
demolhadas horas
3 tdmaras hidratadas
150 ml de leite vegetal PREPARO DO COULIS DE MANGA
Suco de 1 lim3o pequeno * Corte a manga e coloque em um processador, deixe

/3 xicara (chd) de cottage (ou até obter um cfreme i
creme de ricota ou tofu soft ou * Passe na peneira e adoce se houver necessidade

creme de inhame) poy

2 manga palmer grande

4 a5 colheres (sopa) de aclcar
demerara ou adocante

%
Coulis de manga
1 manga

%
Utensilios

Assadeira de fundo removivel aro 15
Liquidificador

Bowl

Espatula

-

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DOC@SO ONLINE ”SOBREMESA*IT"'DA EDUK (WW’.!DUK.

CONFORME A LEIN° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUCAO TOTAL E PARCIAL OU GACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZA( £ EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)
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Crumble de banana
e canela

PREPARO DO RECHEIO

* Amasse a banana madura e misture com a banana
em rodelas e o suco de limao

* Coloque em um refratario, polvilhe com canela e acu-
car e faca o crumble

RENDIMENTO 6 porc¢oes PREPARO DO RECHEIO
* Misture bem todos os ingredientes formando uma farofa
VALIDADE 3 dias em refrigeracao * Coloque por cima das bananas e leve ao forno prea-
quecido a 180° C por 15 a 20 minutos (ou até dourar)
* » Salpique raspas da casca de limao antes de servir
Recheio
1 banana madura amassada DICAS DE ACOMPANHAMENTO
2 bananas maduras em rodelas * Coalhada seca
1 colher (sopa) de suco de limao * Mel
(reserve as raspas) * Raspas da casca de limao

Canelaem pé6 (Q.B.)
1 colher (sopa) de aclcar de coco
ou xylitol

%

Crumble

1 xicara (chd) de améndoas em lascas
picadas (80 g)

1 xicara (chd) de farelo de aveia (85 g)

"2 xicara (chd) de xylitol (ou aclcar de
coco ou demerara)

'/ xicara (chd) de 6leo de coco (40 g)
"2 xicara (chd) de nozes picadas (30 g)

*®

Utensilios

Bowl

Tabua

Faca

Garfo

Prato

Refratdrio baixo de vidro

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)
CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Crosta
9 a 10 unidades de tdmaras secas
e hidratadas

1 xicara (chd) e 2 colheres (sopa)
de aveia em flocos laminados

1 xicara (chd) de coco seco
1 colher (sopa) de 6leo de coco
1 pitada de sal marinho
1 colher (sobremesa) de zestes
de limao

%

Recheio
1 xicara (chd) de castanhas
demolhadas

/> xicara (chd) de inhame cozido
em puré

/3 xicara (chd) de creme de queijo
ou tofu

150 ml de leite vegetal (ou
desnatado ou sem lactose)

Suco de 1 limdo pequeno

4 a5 colheres (sopa) de adocante
forno e fogdo (ou aclcar
demerara processado)
3 tdmaras hidratadas

%
Calda
300 g de frutas vermelhas

2 colheres (sopa) de adocante
forno e fogdo (ou aclcar
demerara)

1 colher (chd) de dgar-dgar

Frutas vermelhas para decorar

1 colher (sobremesa) de raspas da
casca de limdo para finalizar

%
Utensilios

Bowl

Processador

Assadeira de fundo removivel
Liquidificador

Espatula

Panela
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Cheesecake cremoso
com Frutas vermelhas

RENDIMENTO 6 porcoes

VALIDADE 3 dias em refrigeracao

PREPARO CROSTA

Hidrate as tdmaras em agua e escorra

Misture a aveia, o coco, o puré de tdmara, o 6leo de
coco, a pitada de sal e as zestes

Espalhe na forma por todo o fundo e laterais (2,5 cm)
Asse por 10 minutos em forno preaquecido a 180° C

PREPARO RECHEIO

Deixe as castanhas de molho de 4 a 12 horas
Escorra

No liquidificador, coloque as castanhas, o inhame, o
creme de queijo, o leite, o suco de limao, o agucar
(ou adocante) e as tamaras

Bata até obter um creme liso e espesso

Prove o sabor e, se necessario, faca os ajustes
Coloque o recheio sobre a crosta e leve a geladeira
para firmar, deixe por cerca de 3 horas

PREPARO CALDA

Coloque as frutas e o aciicar em uma panela

Leve ao fogo

Quando o actcar derreter, adicione o agar-agar e co-
zinhe por cerca de 5 minutos

Desligue e espere esfriar

Cubra a cheesecake e enfeite com as frutas reservadas
Polvilhe raspas da casca de limao

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)
CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUCAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



RENDIMENTO 6 porcoes

VALIDADE 3 dias em refrigeracdo
%

Ingredientes

1 xicara (chd) rasa de aclcar
demerara ou adocante

5 ovos

1 colher (cha) de 6leo de coco
derretido

150 g de farinha de grao-de-bico
ou de oleaginosas

1 colher (sobremesa) de raspas da
casca de limao

*

Calda
2 xicaras (chd) de dgua

2 colheres (sopa) de aclcar
demerara ou adocante taumatina

Casca de laranja ou limao (1
pedaco com cerca de 10 ¢cm)

*

Utensilios
Batedeira

Bowl

Espatula

Panela

Forma baixa
Esteira de silicone
Peneira

Pano de prato

edu(d
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Pao de 16 low carb

PREPARO

Bata o acucar demerara no processador para deixa-lo
mais fino

Coloque os ovos na batedeira e bata até comecarem a
espumar

Adicione o acucar e deixe até quase triplicar de tama-
nho

Bata até ficar firme e nao cair da colher

Retire da batedeira, misture o 6leo e va peneirando e
polvilhando a farinha de grao-de-bico

Agregue as raspas de limao mexendo delicadamente
até ficar homogéneo

Coloque em uma forma baixa forrada com silpat (pla-
ca de silicone que vai ao forno) ou papel-manteiga
Asse em forno preaquecido a 180° C, por cerca de 30
minutos

Retire do forno, coloque sobre um pano de prato e
desenforme ainda quente

Vire enrolando com o pano para deixar no formato

PREPARO DA CALDA

Leve ao fogo os ingredientes e deixe reduzir até obter
uma textura mais cremosa

Retire o pao de 16 do forno, vire-o e retire o papel-
-manteiga

Com a ajuda de um pano, enrole o pao de 16 como
um rocambole

Deixe esfriar

Quando estiver morno, molhe o pao de 16 com a cal-
da, sem encharcar

Recheie com a geleia

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)
CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUCAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)
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Geleia funcional de frutas
vermelhas e chia

PREPARO

* Coloque as frutas, a biomassa e o adocante em uma
panela e leve ao fogo

* Deixe cozinhar até engrossar

* Retire e adicione a semente de chia

RENDIMENTO 6 porcoes

VALIDADE 3 dias em refrigeracao
%

Ingredientes
300 g de frutas vermelhas

1 colher (sopa) de biomassa de /
banana verde /

2 colheres (sopa) de adocante
forno e fogao

2 colheres (sopa) de semente de chia

* i
Utensilios
Panela

Espatula
Bowl

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)
CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUCAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)
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Bolo de mac¢a verde

* Amasse as bananas com um garfo, misture com a
maca picada, adicione o agucar, a canela e a aveia

* Mexa bem e deixe hidratar

* Bata as claras em neve com o sal marinho

* Corte a outra macga em laminas finas e molhe no suco

de limao

RENDIMENTO 6 porcoes * Coloque o fermento na aveia hidratada e misture

* Adicione metade das claras na aveia e incorpore deli-
VALIDADE 3 dias em refrigeracao cadamente

- * Repita com a outra metade

* Unte a assadeira com 6leo de coco e coloque a massa
Ingredientes * Por cima, distribua as macas laminadas e polvilhe um
2 macas verdes pouco de acucar e canela
5 bananas maduras amassadas * Asse em forno preaquecido a 180° C por cerca de 30

, . , minutos
2 xicara (chd) de aclcar demerara

1 colher (sobremesa) de canela
em poé

2 xicaras (chd) de aveia em flocos
3 claras
1 pitada de sal marinho
Suco de 2 limdo
1 cplher (sopa) de fermento
quimico
Oleo de coco para untar

%

Utensilios
Bowl

Tabua
Faca
Forma
Batedeira

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)
CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



RENDIMENTO 6 porcoes

VALIDADE 3 dias em refrigeracao
%

Ingredientes
8 gemas

1 colher (chd) de esséncia de
baunilha ou raspas de limao

3 xicaras (chd) de leite de coco (ou
outra versao vegetal)

> xicara (chd) de aclcar ou
adocante forno e fogao

Coco fresco e raspas da casca de
frutas citricas para decorar
%

Coulis de goiaba
2 goiabas maduras

1 colher (sopa) de aclcar demerara
ou adocante (se necessario)

%
Utensilios
Liquidificador
Peneira
2 panelas
Bowl
Forminhas de pudim
Ralador
Fué

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT” DA EDUK (W
CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTG
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Pudim Fit com coulis
de fruta

PREPARO

Peneirar as gemas, misturar com a baunilha ou raspas
Colocar metade do leite de coco e o acgucar e levar ao
fogo para derreter sem ferver

Mexa com um fué enquanto estiver no fogo

Caso empelote, bata com um mix ou passe na peneira
Adicione a outra metade do leite de coco

Colocar nos ramequins ou refratario e levar para assar
em banho-maria tampados com papel aluminio (es-
quentar a agua antes)

Deixar por 25 minutos, retirar o papel e deixar por
mais 20 minutos, até dourar as bordas e o interior fi-
car macio

Retire e leve a geladeira para terminar de endurecer
Sirva com coulis

PREPARO DO COULIS DE GOIABA

Corte a goiaba em cubos pequenos e leve ao fogo, me-
xendo de vez em quando, até comecar a desmanchar
Adicione

Passe no liquidificador e depois na peneira

Sirva com o pudim e enfeite com coco seco e raspas
da casca de frutas citricas
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Brownie cremoso
de castanhas

PREPARO

* Derreta os chocolates no micro-ondas, pausando e
mexendo a cada 30 segundos

* Retire a pele da gema e misture com o chocolate der-
retido e o leite

e Adicione na mistura a farinha de castanhas, o 6leo de

RENDIMENTO 6 porcoes coco e o agucar
* Misture bem
VALIDADE 3 dias em refrigeracao * Bata as claras em neve com o sal
- * Adicione ao creme de chocolate em duas etapas e
sempre delicadamente
Ingredientes * Coloque em assadeira untada e polvilhada com cacau
100 g de chocolate 70% cacau em po
70 g de chocolate 50% cacau * Asse em forno preaquecido a 160° C por 12 minutos

1 gema
60 g de farinha de castanhas
1 colher (sopa) de 6leo de coco

1 colher (sopa) de acucar
demerara ou adocante

5 claras
Sal marinho (Q.B.)
100 ml de leite vegetal

Cacau em pé para polvilhar

*

Utensilios
Bowl

Assadeira

Peneira

Batedeira "
Espatula




RENDIMENTO 800 ml

VALIDADE 3 dias em refrigeracao
%

Ingredientes

6 inhames pequenos

2 colheres (sopa) de 6leo de coco

100 ml de leite vegetal
(ou versdo sem lactose)

edu(d
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Creme “de leite”
de inhame

PREPARO

* Cozinhe o inhame com casca até ficar bem macio

* Descasque e coloque no processador com os demais
ingredientes (6leo de coco e leite)

e Utilize

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SOBREMESAS FIT" DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)
CONFORME A LEIN° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUCAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGCAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)





