BROWNIES
SEM GLUTEN



Introducao
Boas-vindas

Seja bem-vindo ao nosso e-book "30 Deliciosas Receitas
de Brownie Sem Gliten, Sem Aculcar e Sem Lactose"! Se
vocé esta aqui, é porque adora o sabor irresistivel de um
bom brownie, mas também valoriza uma alimentagao
saudavel e inclusiva. Este e-book foi criado pensando em
pessoas como vocé, que buscam alternativas mais leves
e nutritivas, sem abrir mao do prazer de saborear um
doce delicioso.

Os brownies que vocé encontrara aqui sdo perfeitos para
qualquer ocasido: desde um lanche rapido e saudavel,
até uma sobremesa especial para compartilhar com a
familia e amigos. E o melhor de tudo: todos sdo livres de
glaten, acgucar refinado e lactose, garantindo que mais
pessoas possam desfrutar dessas delicias sem
preocupacoes.



Sobre os Ingredientes

Payediantas cledsaosamrenimseleatblimineue substituem
os elementos tradicionais de forma saudavel e saborosa.
Aqui estdao alguns dos principais substitutos que vocé
encontrara nas receitas:

« Farinhas Alternativas: Em vez da farinha de trigo, que
contém gluten, utilizamos farinhas como a de
améndoas, coco, aveia sem gluten e farinha de arroz.
Essas farinhas nao apenas tornam os brownies
adequados para quem tem sensibilidade ao gluten,
mas também adicionam nutrientes extras e um sabor

« Unico. Adogantes Naturais: Para adogar os brownies
sem recorrer ao acucar refinado, usamos opgoes
naturais como xilitol, eritritol, estévia, mel, e tamaras.
Esses adocantes sao mais saudaveis, com um menor
impacto nos niveis de acglcar no sangue, sem
comprometer o sabor doce que todos amam. Leites

+ Vegetais: Em vez do leite de vaca, todas as receitas
utilizam leites vegetais como leite de améndoas, coco,
ou aveia. Esses leites sdo naturalmente livres de
lactose e adicionam uma textura cremosa e suave aos
brownies.

Cada receita foi cuidadosamente testada para garantir que
vocé obtenha o melhor resultado possivel em termos de sabor,
textura e valor nutricional. Estamos empolgados em
compartilhar essas receitas com vocé e esperamos que este e-
book se torne uma fonte de inspiragao para suas aventuras
culinarias.

Agora, vamos mergulhar no mundo dos brownies saudaveis e
descobrir como é facil e prazeroso criar essas delicias em casa!



CAPITULO 1

BROWNIES
CLASSICOS



1.Brownie Tradicional Sem Gliten

Ingredientes:

« 1 xicara de farinha de améndoas

« 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
1/2 xicara de adocgante natural (xilitol ou eritritol)
1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
3 ovos
1 colher de cha de extrato de baunilha
1/2 colher de cha de fermento em pé
« 1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela grande, misture a farinha de améndoas, o
cacau em po, o adocante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o dleo de coco e o extrato de
baunilha até obter uma mistura homogénea.
4.Despeje a mistura liquida nos ingredientes secos e mexa
até formar uma massa uniforme.
5.Coloque a massa na forma preparada e leve ao forno por
20 a 25 minutos, ou até que um palito inserido no centro
saia limpo.
6.Deixe esfriar completamente antes de cortar em
quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porgdes



2. Brownie de Cacau Amargo
Ingredientes:
« 1 xicara de farinha de coco
« 1/2 xicara de cacau em p6 100% cacau
« 1/2 xicara de mel ou xarope de bordo (maple syrup)
o 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
« 3 0vOos
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
o 1/4 de colher de cha de sal

Modo de Preparo:

1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.

2.Em uma tigela, misture a farinha de coco, o cacau em pé,
o fermento e o sal.

3.Em outra tigela, bata os ovos, o mel, o 6leo de coco e o
extrato de baunilha até obter uma mistura homogénea.

4.Combine as misturas seca e liquida, mexendo bem até
formar uma massa uniforme.

5.Despeje a massa na forma e asse por 18 a 22 minutos, ou
até que um palito inserido no centro saia limpo.

6.Deixe esfriar antes de cortar em pedacos.

Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porgdes



3. Brownie de Chocolate Meio Amargo
Ingredientes:

« 1 xicara de farinha de arroz integral

e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar

« 1/2 xicara de adogante eritritol

« 1/2 xicara de chocolate meio amargo picado (sem agucar

e sem lactose)

e 1/4 de xicara de 6leo de coco

« 3 0vOos

« 1 colher de cha de extrato de baunilha

e 1/2 colher de cha de fermento em pé

« 1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de arroz, o cacau, o
adocante, o fermento e o sal.
3.Derreta o chocolate meio amargo com o 6leo de coco em
banho-maria ou no micro-ondas, mexendo até ficar
homogéneo.
4.Bata os ovos com o extrato de baunilha e adicione a
mistura de chocolate.
5.Despeje a mistura de chocolate nos ingredientes secos e
mexa até combinar.
6.Coloque a massa na forma e asse por 20 a 25 minutos,
ou até que um palito saia limpo.
7.Deixe esfriar antes de cortar.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcdes



4. Brownie de Castanhas
Ingredientes:
o 1 xicara de farinha de améndoas
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/2 xicara de adocgante natural (xilitol ou eritritol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
e« 3 0vos
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 xicara de castanhas picadas (améndoas, nozes,
castanha-do-para)
e 1/2 colher de cha de fermento em pé
« 1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Misture a farinha de améndoas, o cacau, o adogante, o
fermento e o sal em uma tigela grande.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha.
4.Despeje a mistura liquida nos ingredientes secos,
mexendo até formar uma massa homogénea.
5.Adicione as castanhas picadas a massa e misture bem.
6.Espalhe a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos.
7.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcdes



5. Brownie com Gotas de Chocolate Vegano

Ingredientes:
o« 1 xicara de farinha de aveia sem
« gluten 1/2 xicara de cacau em po
e sem acucar 1/2 xicara de acgucar de
« coco ou xilitol 1/4 de xicara de dleo
+ de coco derretido 3 ovos 1 colher de
« cha de extrato de baunilha 1/2 xicara
« de gotas de chocolate vegano 1/2
« colher de cha de fermento em pé 1
+ pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Misture a farinha de aveia, o cacau, o agucar de coco, 0
fermento e o sal em uma tigela.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha.
4.Combine os ingredientes liquidos com os secos até
formar uma massa homogénea.
5.Adicione as gotas de chocolate vegano e misture bem.
6.Coloque a massa na forma e asse por 20 a 25 minutos.
7.Deixe esfriar antes de cortar em pedacos.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcdes



CAPITULO 2

BROWNIES
COM FRUTAS



6. Brownie de Banana
Ingredientes:
+ 2 bananas maduras amassadas
e 1/2 xicara de farinha de améndoas
« 1/4 de xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
o 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
e 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma pequena
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela grande, misture a farinha de améndoas, o
cacau, o adogante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco, as bananas
amassadas e o extrato de baunilha até formar uma
mistura homogénea.
4.Adicione os ingredientes secos a mistura liquida e mexa
até formar uma massa uniforme.
5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito inserido no centro saia
limpo.
6.Deixe esfriar completamente antes de cortar em
quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porgdes



7. Brownie de Mac¢a e Canela
Ingredientes:

1 xicara de farinha de aveia sem gluten

1/2 xicara de puré de maga sem acucar

1/4 de xicara de cacau em pd sem agucar

1/4 de xicara de adocante natural (eritritol ou xilitol)
1/4 de xicara de 6leo de coco derretido

2 ovos

1 colher de cha de extrato de baunilha

1 colher de cha de canela em p6

1/2 colher de cha de fermento em pé

1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada

com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.

2.Em uma tigela, misture a farinha de aveia, o cacau, o

adogante, a canela, o fermento e o sal.

3.Em outra tigela, misture o puré de maca, os ovos, o 6leo
de coco e o extrato de baunilha até obter uma mistura
homogénea.

4.Combine as duas misturas, mexendo até formar uma

massa uniforme.

5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25

minutos, ou até que um palito saia limpo.

6.Deixe esfriar antes de cortar em pedacos.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcdes



8. Brownie de Abdbora com Especiarias
Ingredientes:
« 1 xicara de farinha de coco
« 1/2 xicara de puré de abdbora
« 1/4 de xicara de cacau em pd6 sem acglcar
« 1/4 de xicara de adogante natural (eritritol ou xilitol)
o 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
s 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 colher de cha de canela em pé
o 1/4 de colher de cha de noz-moscada
« 1/4 de colher de cha de gengibre em pé
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com 6leo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de coco, o cacau, o
adogante, as especiarias, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o puré de abdbora, o 6leo
de coco e o extrato de baunilha até formar uma mistura
homogénea.
4.Adicione os ingredientes secos a mistura liquida e mexa
até formar uma massa uniforme.
5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito inserido no centro saia
limpo.
6.Deixe esfriar completamente antes de cortar em
quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



9. Brownie de Laranja

Ingredientes:
o 1 xicara de farinha de améndoas
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
o 1/4 de xicara de suco de laranja natural
« Raspas de 1 laranja
« 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
e 1/2 colher de cha de fermento em pé
« 1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela grande, misture a farinha de améndoas, o
cacau, o adogante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco, o suco de
laranja, as raspas de laranja e o extrato de baunilha até
obter uma mistura homogénea.
4.Combine as duas misturas até formar uma massa
uniforme.
5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito saia limpo.
6.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



10. Brownie de Frutas Vermelhas
Ingredientes:
« 1 xicara de farinha de arroz integral
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
« 1/2 xicara de frutas vermelhas (framboesas, morangos,
mirtilos)
« 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
e 1/2 colher de cha de fermento em pé
« 1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de arroz, o cacau, o
adocante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha.
4.Adicione os ingredientes secos a mistura liquida,
mexendo bem até formar uma massa uniforme.
5.Incorpore delicadamente as frutas vermelhas a massa.
6.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito inserido no centro saia
limpo.
7.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porgdes



CAPITULO 3

BROWNIES COM
NOZES E
CASTANHAS



11. Brownie de Coco e Chocolate
Ingredientes:
« 1 xicara de farinha de coco
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
e« 3 0vos
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 xicara de coco ralado sem acucar
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de coco, o cacau em p9,
o adocante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha até obter uma mistura homogénea.
4.Combine os ingredientes secos com a mistura liquida até
formar uma massa uniforme.
5.Adicione o coco ralado a massa e misture bem.
6.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito inserido no centro saia
limpo.
7.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



12. Brownie de Amendoim
Ingredientes:
o 1 xicara de farinha de améndoas
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de manteiga de amendoim natural (sem
acucar)
o 1/4 de xicara de adocgante natural (xilitol ou eritritol)
o 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
« 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
e 1/2 colher de cha de fermento em pé
« 1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, o cacau, o
adocante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco, a manteiga
de amendoim e o extrato de baunilha até formar uma
mistura homogénea.
4.Adicione os ingredientes secos a mistura liquida e mexa
até formar uma massa uniforme.
5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito saia limpo.
6.Deixe esfriar antes de cortar em pedacos.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



13. Brownie de Nozes e Chocolate
Ingredientes:
« 1 xicara de farinha de arroz integral
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
o 1/2 xicara de nozes picadas
e 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Misture a farinha de arroz, o cacau em po, o adocgante, o
fermento e o sal em uma tigela grande.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha.
4.Combine os ingredientes secos com os liquidos até
formar uma massa homogénea.
5.Adicione as nozes picadas a massa e misture bem.
6.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos.
7.Deixe esfriar completamente antes de cortar em
quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



14. Brownie de Café e Chocolate
Ingredientes:

1 xicara de farinha de améndoas

1/2 xicara de cacau em pd sem agucar

1/4 de xicara de adogante natural (eritritol ou xilitol)
1/4 de xicara de 6leo de coco derretido

1 colher de sopa de café soluvel

2 ovos

1 colher de cha de extrato de baunilha

1/2 colher de cha de fermento em pé

1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada

com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.

2.Em uma tigela grande, misture a farinha de améndoas, o

cacau, o adogante, o fermento, o sal e o café soluvel.

3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato

de baunilha até formar uma mistura homogénea.

4.Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos e mexa

até formar uma massa uniforme.

5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25

minutos, ou até que um palito saia limpo.

6.Deixe esfriar completamente antes de cortar em

quadrados.

Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcdes



15. Brownie de Aveia e Passas

Ingredientes:

o 1 xicara de farinha de aveia sem gluten 1/2
« Xxicara de cacau em p6 sem acgucar 1/4 de xicara
« de adocante natural (xilitol ou eritritol) 1/4 de
« xicara de 6leo de coco derretido 1/2 xicara de
e uvas-passas 2 ovos 1 colher de cha de extrato
o de baunilha 1/2 colher de cha de fermento em
« poO 1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de aveia, o cacau, o
adocante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha até formar uma mistura homogénea.
4.Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos e mexa
bem até formar uma massa homogénea.
5.Acrescente as uvas-passas a massa e misture
delicadamente.
6.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos.
7.Deixe esfriar completamente antes de cortar em
quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porgdes



CAPITULO 4

BROWNIES COM
INGREDIENTES ESPECIAIS



16. Brownie de Améndoas e Cacau
Ingredientes:
o 1 xicara de farinha de améndoas
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
s 2 0VOS
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 xicara de améndoas picadas
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de améndoas, o cacau
em po, o adogante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha até formar uma mistura homogénea.
4.Combine os ingredientes secos com a mistura liquida até
formar uma massa uniforme.
5.Adicione as améndoas picadas e misture bem.
6.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito inserido no centro saia
limpo.
7.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



17. Brownie de Abacate e Cacau
Ingredientes:
+ 1 abacate maduro
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (eritritol ou xilitol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
s 2 0VOS
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
e 1/2 xicara de farinha de améndoas
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela grande, amasse o abacate até formar um
puré liso.
3.Adicione o cacau em p9, o adogante, o déleo de coco, 0s
ovos e o extrato de baunilha ao puré de abacate e misture
bem.
4.Incorpore a farinha de améndoas, o fermento e o sal a
mistura até formar uma massa homogénea.
5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito inserido no centro saia
limpo.
6.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 4 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



18. Brownie de Batata-Doce
Ingredientes:

1 xicara de puré de batata-doce (cozida e amassada)
1/2 xicara de cacau em pd sem agucar

1/4 de xicara de adogante natural (eritritol ou xilitol)
1/4 de xicara de 6leo de coco derretido

2 ovos

1 colher de cha de extrato de baunilha

1/2 xicara de farinha de coco

1/2 colher de cha de fermento em pé

1 pitada de sal

Modo de Preparo:

1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada

com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.

2.Em uma tigela, misture o puré de batata-doce, o cacau

em po, o adogante, o 6leo de coco, 0s ovos e o extrato de

baunilha até formar uma mistura homogénea.

3.Adicione a farinha de coco, o fermento e o sal, mexendo

4.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25

bem até incorporar todos os ingredientes.

minutos, ou até que um palito inserido no centro saia

limpo.

5.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 4 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcdes



19. Brownie de Castanha-do-Para
Ingredientes:
« 1 xicara de farinha de arroz integral
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
o 1/2 xicara de castanha-do-para picada
e 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Misture a farinha de arroz, o cacau, o adogante, o
fermento e o sal em uma tigela grande.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco e o extrato
de baunilha.
4.Combine os ingredientes secos com os liquidos até
formar uma massa homogénea.
5.Adicione a castanha-do-para picada a massa e misture
bem.
6.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos.
7.Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



20. Brownie de Leite de Coco
Ingredientes:
o 1/2 xicara de farinha de coco
e 1/2 xicara de cacau em pd sem agucar
« 1/4 de xicara de adogante natural (eritritol ou xilitol)
« 1/4 de xicara de 6leo de coco derretido
e 1/4 de xicara de leite de coco
e 2 0VO0S
« 1 colher de cha de extrato de baunilha
« 1/2 colher de cha de fermento em pé
1 pitada de sal

Modo de Preparo:
1.Preaqueca o forno a 180°C e unte uma forma quadrada
com Oleo de coco ou forre com papel manteiga.
2.Em uma tigela, misture a farinha de coco, o cacau, o
adocante, o fermento e o sal.
3.Em outra tigela, bata os ovos, o 6leo de coco, o leite de
coco e o extrato de baunilha até formar uma mistura
homogénea.
4.Adicione a mistura liquida aos ingredientes secos e mexa
bem até formar uma massa homogénea.
5.Despeje a massa na forma preparada e asse por 20 a 25
minutos, ou até que um palito saia limpo.
6.Deixe esfriar completamente antes de cortar em
quadrados.
Validade: 5 dias na geladeira ou 3 meses no congelador.
Rendimento: 12 porcgdes



