DE
SOBREMESAS
FUNCIONAIS

Nutricionista |
Amanda Honorato

Sou uma nutricionista focada em nutricao
funcional e longevidade. Preparei esse e-book

para vocé que aprecia uma sobremesa, mas
que nao quer fugir da linha mais saudavel.
Sao 10 receitas deliciosas e praticas!



INTRODUCAO




BEIJINHO
FUNCIONAL
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PUDIM
FUNCIONAL




MOUSSE DE
LIMAO SICILIANO
FUNCIONAL




SORVETE DE

FRUTAS VERMELHAS
FUNCIONAL
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BOMBOCADO DE
FUBA SEM GLUTEN
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MUFFIN DE
FRUTAS VERMELHAS




BROWNIE DE
AVEIA FUNCIONAL
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MOUSSE DE
GELATINA FUNCIONAL




TORTA DE CHOCOLATE
FUNCIONAL




CHEESECAKE DE
MARACUJA FUNCIONAL




INGREDIENTES

Massa: 3 ovos

1 cenoura grande

2 colheres. de sopa de acucar
mascavo

3 colheres de sopa de dleo de
COCO

3 xicaras de aveia

Cobetura: 3 colheres de de
sopa de chocoki

1 colher de sopa de manteiga
sem sal

1 caixinha de creme de leite

MODO DE PREPARO

Massa: Bata tudo no liguidi-
ficador. Depois em um recipiente
adicione 1 xic. e %2 de cha (grande)
de aveia e flocos finos; Incorpore a
massa do liguidificador nessa
farinha e adicione 1 colh. de sopa
de fermento gquimico, apds asse
em forno pré-aquecido 220°C por
30 minutos.

Cobertura: Mexa até dar a
consisténcia desejada e depois é
so se deliciar, mas com juizo!




