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PARA TODA A FAMILIA




INGREDIENTES

3409 améndoa s/ pele

40g sementes de linhaca
moida

1 pitada de sal rosa dos
himalaias

1 ¢c. cha de bicarbonato de
sodio

5 ovos

10g mel

20g azeite

20g vinagre de sidra

MODO DE PREPARAGCAO

1. Pré-agueca o forno a 180°C;

2. Num processador de alimentos triture a
améndoa até virar farinha;

3. Misture todos os ingredientes;

4. Coloque numa forma de silicone e leve ao

forno a 180°C cerca de 30 minutos.



INGREDIENTES

4 OVOS

1 iogurte natural ou de
aromas magro

125g de flocos de aveia
125g de farinha de aveia

2 colheres de sopa odleo
de coco

1 colher de cha fermento
2 a 3 colheres de
sopa acucar de coco

1 maca com  casca
cortada em pedacos

MODO DE PREPARAGCAO

1. Pré-agqueca o forno a 180°C;

2. Num liguidificador ou robd de cozinha, coloque
O iogurte natural, o acucar de coco, os flocos de
aveia, a farinha, o 6leo de coco e os ovos. Mexa
bem;

3. Adicione a maca e o fermento e volte a mexer:

4. Distribua numa forma de silicone e leve ao

forno cerca de 25 minutos.



INGREDIENTES MODO DE PREPARAGCAO

e 2o0voslL 1. Pré aguecer o forno a 170°C;

2. Bata 2 ovos, 2 gemas e adicione o mel até ficar
* 2 gemas

e 100g mel bem envolvido;

e 40g farinha de aveia 3. Adicione a farinha, o fermento, a canela, as

e 1 colher sopa de canela raspas da laranja e o requeijao e misture bem;

em pod 4. Por fim adicione a manteiga e volte a envolver;
e 1 colher chd de fermento 5. Coloque numa forma de silicone e leve ao
em po forno cerca de 15 minutos.

* Raspas dellaranja

e 2509 requeijao

* 30g manteiga magra
derretida



INGREDIENTES

4 OVOS

150g de espinafres baby
80g oleo de coco

2 macas reinetas (raladas)
4 colheres de sopa de
geleia de arroz ou geleia
de agave

1809 farinha de espelta

1 colher de <cha de
fermento

MODO DE PREPARACAO

1. Pré-aqueca o forno a 180°C;

2. Num robd ou processador de alimentos,
triture os espinafres, juntamente com as
gemas, as macas (sem casca) e o oleo de
COCO;

3. Junte a geleia de arroz e volte a triturar;

4. Transfira para uma taca grande, adicione a
farinha e o fermento e envolva bem com
uma vara de arames;

5. Bata as claras em castelo e junte ao
restante preparado. Envolva com cuidado
para nao retirar o ar das claras;

6. Leve ao forno cerca de 30/35 minutos ou até
o palito sair seco;

7. Retire do forno e espere alguns minutos até
desenformar.



INGREDIENTES

509 farinha de espelta
3509 cenoura ralada

250g améndoa laminada
3 oVOs

80g acucar de coco

100g manteiga magra a
temperatura ambiente

1 c. cha de fermento

canela g.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Pré aqueca o forno a 180°C;

2. Bata os ovos, 0 acucar, a manteiga e a canela
até formar uma mistura homogénea;

3. Adicione o fermento e envolva;

4. Adicione a farinha de grao, a cenoura e a
améndoa laminada e envolva;

5. Deite numa forma de silicone e leve ao forno
cerca de 60 minutos;

6. Retire e deixe arrefecer sobre uma rede.



INGREDIENTES

200g de farinha de aveia

1209 de farinha de coco

4 OVOS

2 bananas esmagadas

4 colheres de sopa de xarope de
tamaras

350mI| de bebida de vegetal

2 colheres de sopa de pepitas de
cacau cru (com + de 70% de
cacau)

Raspa de 2 laranjas

Sumo de meia laranja

1 colher de sopa de fermento

MODO DE PREPARACAO

1. Pré-aqueca o forno a 180°C;

2. Comece por esmagar as bananas.
Junte os ovos, a farinha de aveia, a
farinha de améndoa, o xarope de
tamaras e a bebida vegetal e mexa
bem:;

3. Adicione as pepitas de cacau cru,
suMmo e as raspas de laranja, mexa
bem. Junte o fermento e volte a
mexer.

4. Cologue numa forma de silicone e

leve ao forno cerca de 30/35 min.



INGREDIENTES

8 oVOos

200g de nozes
grosseiramente moidas
60g de farinha de
améndoa

50mI| de oleo de coco

2 c. de sopa de stévia

1 maca média crua sem
casca ralada

1 c. de sopa de canela em
PO

1 c. de cha de fermento
Nozes g.b para decorar

MODO DE PREPARACAO

1. Pré-aqueca o forno a 180°C;

2. Separe as gemas das claras, bata as claras
em castelo e reserve;

3. Misture todos os outros ingredientes até
obter uma mistura homogénea;

4. Lentamente, envolva a mistura nas claras (a
mistura nas claras e nao as claras na
mistura);

5. Verta o preparado numa forma de silicone e
decore com nozes;

6. Leve ao forno, durante 40 min.



INGREDIENTES

10 colheres de sopa de
farinha de aveia

4 OVOS

3 colheres de sopa de
manteiga de amendoim

1 colher de sopa de
acucar de coco

3 bananas maduras

1 colher de sopa rasa de
fermento em pod

MODO DE PREPARACAO

1. Pré-aqueca o forno a 200°C;

2. Triture todos os ingredientes numa
liguidificadora até formar uma massa
homogénea;

3. Cologue a massa para numa forma de
silicone;

4. Leve ao forno durante 20 minutos.



INGREDIENTES

4 OVOS

100g manteiga magra

1 colher sopa de fermento
em po

10g de xilitol ou stevia
125ml leite magro

200ml leite coco light
200g farinha integral

2 colheres sopa de coco
ralado

1009 de
vermelhos
100g de frutos secos
(nozes, pinhoes, avelas e
améndoas)

arandos

MODO DE PREPARAGCAO

1. Pré-aqueca o forno a 200°C;

2. Separe as claras das gemas, bata as claras em
castelo e reserve;

3. Misture as gemas, a manteiga derretida, o
fermento e o adocante até obter um creme
homogéneo;

4. Adicione o leite magro, o leite de coco e a
farinha integral e envolva;

5. Adicione o coco ralado, os arandos e metade
dos frutos secos e volte a envolver;

6. Adicione delicadamente as claras em castelo;

7. Cologue a massa numa forma em anel
untada com manteiga e polvilhada com
farinha e decore com os restantes frutos secos;

8. Leve ao forno durante 30 minutos.



INGREDIENTES

® O 0OVOS

* 4 colheres de sopa leite
Magro

e 200 gr. chocolate negro
85% de cacau

e 200g chocolate leite

MODO DE PREPARAGCAO

1. Pré-aqueca o forno a 180°C;

2. Numa taca derreta o chocolate com o leite -
pode fazer no micro-ondas ou em banho-
maria;

3. Deixe arrefecer, junte as gemas e misture;

4. Bata as claras em castelo com uma pitada de
sal e envolta gentilmente no chocolate;

5. Cologue numa forma com aro amovivel e
com papel vegetal ou bem untada com
manteiga e polvilhada com farinha.

6. Leve ao forno, durante 10 minutos.



APRENDA A GERIR A SUA ALIMENTACAO,
TODOS OS DIAS, EM QUALQUER OCASIAO E
ACIMA DE TUDO MANTENHA O PESO QUE
CONSEGUIU ALCANCAR PARA SEMPRE

CENTRO DIETETICO

FELIZMENTE NATURAL LDA

Centro Comercial Fontedeira Loja 20 Portalegre
245 098 218 /913 753 326

eudigo@oladieta.pt

www.oladieta.pt



