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Talvez vocé até gqueira se alimentar melhor, mas entre
receitas complicadas e dietas sem sabor, fica dificil manter
0 equilibrio. Foi pensando nisso que este e-book nasceu:
para mostrar que é possivel, sim, ter refeicoes saudaveis,
praticas e, o melhor de fudo, deliciosas.

Neste material, vocé terd um gostinho do que ‘Da Cozinha
para o Coracao” pode oferecer. Sao frés receitas incriveis
gue unem sabor, nutricao e simplicidade:

Y . P Infegral de Cenoura - Perfeito para aquele lanche
ou café da manha, é uma alfernativa saudavel que

combina o sabor leve da cenoura com os beneficios
dos graos integrais.

» Bolo Funcional de Café - Energizante e cheio de sabor,
este bolo € uma ofima opgao para quem ama o café e
busca uma op¢ao mais leve e equilibrada para o dia.

Bolo de Cenoura Fécil - Classico e irresistivel, essa
receita foi adaptada para facilitar seu preparo sem abrir
mMao da maciez e do sabor que vocé conhece.

E porque eu sei que preparar bolos perfeitos pode parecer
desafiador, vocé também encontrara 3 dicas praticas que
vao transformar a forma como vocé cozinha:




o Dica O1- 0O "Trugue” gue vai Transformar seus Bolos:
um ingrediente simples que vai elevar a qualidade das
suas receitas.

e Dica 02 - O "Segredo’ para um Bolo Fofinho: aprenda a
fécnica que garante maciez e ftextura perfeita.

o Dica O3 - Faca Isso para Bolos Perfeitosl: um detalhe
que faz toda a diferenca no resultado final.

Essas dicas foram pensadas para que vocé descubra o
prazer de criar receitas saborosas e saudaveis, com a
confianca de que tudo pode dar certo na cozinha.

E 0 melhor: vocé esta recebendo tudo isso grafuitamente,
COMO uUma prévia do e-book completo Da Cozinha para o
Coracao, que reune mais de /0O receitas praficas e
\ saudaveis, cuidadosamente selecionadas para transformar
sua alimentacao e seu bem-estar.

Espero que este conteudo inspire suas escolhas e traga }
mais leveza e sabor para sua vida. Afinal, cuidar de si pode
- e deve - ser prazeroso.
Boa leitura e maos a massal

Com carinho...
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PAO INTEGRAL DE GENOURA

1 kg de farinha integral

5 colheres de scpade dlec de girassol
1 colher de chd de sal

220 ml de leite morno

4 ovos

3 colheres de sopa de aclcar
demerdra

1 colher de sopa de fermento biclogi-
co para pdo

1 cenoura média picada (180 gramas)

No ligquidificador, adicione o dleo,
o leite, os ovos e 4 cenoura pi-
cada e bata até obter um liquido
homogéneo.

Em seguida, adicione o agucar, o sal
e o fermento bioldgico e bata nova-
mente por alguns instantes, entdo
incorpore aproximadamente uma
xicara de farinha integral e bata até
misturar completamente.

Transfira a mistura liguida para uma
bacia e deixe descansar por 30 mi-
nutos, para que o fermento ative e a
massa cresca.

Depois desse tempo, adicione o res-
tante da farinha integral aos poucos
e comece d sovdar d massd vigorosa-
mente, até que ela figue lisa e eldsti-
ca (ponto de véu).

Deixe a massa descansar novamen-
te, coberta com um pano, até gue
dobre de tamanho.

Divida a massa em duas partes iguais
e modele os pdes, colocando-os em
formas préprias para pdo.

Deixe os pdes descansarem mais um
pouco, até que dobrem novamente
de tamanho.

Preaqueca o forno a 180 °C e asse
os p@es por cerca de 45 minutos até
que figuem dourados e crocantes
por fora.

Retire os pdes do forno e deixe es-
friar um pouco antes de desenformar
e servir.

Delicie-se com este pdo
mggmdemmmﬂd&bbﬁo
e Sauddue), que v deixar
sdborosas € natritvas.
Sel aromd e Sdpor Vo
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FAGA 1SS0 SE VOCE
ADORA UM PAOZINHO

NO CAFE DA MANHA
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BOLO FUNCIONAL DE CAFE

" 3 0v0s
= 4 colheres de sopa de café sollvel

diluidas em 20 ml de dagua guente
60 mil de dleo de girassol

1 ¥z colher de sopa de cacau em pd
100%

/2 xicara de chd de farinha de arroz
integral

/2 xicara de chd de farinha de aveia
34 de xicara de chd de aglcar
demerara

100 mil de leite semidesnatado

1 colher de sopa de vinagre de maga

= 1 pitada de sal
= 1 colher de sopa rasa de fermento

em pd guimico

Comece batendo o ¢leo, o café dilui-
do, o aglicar, o cacau, o vinagre e os
ovos no liguidificador até obter uma
massa homogénea.

Despeje a mistura em uma vasilha,
adicione as farinhas e misture bem.
Por Ultimo acrescente o fermento,
misturando delicadamente até que
esteja bem incorporado.

Despeje a massa em uma férma un-
tada e espalhe-a uniformemente.
Asse ern forno preaguecido a 180 °C
por cerca de 40 minutos.

Faca o teste do palito para verificar
se o bolo estd assado por completo.

= Retire do forno e deixe esfriar por al-

guns minutos antes de desenformar.
Cubra com a Cobertura Deliciosa
de Cacau (consulte o preparo nag
pagina 84).

O café € um ingrediente
vensatil na cozinha, e neste
bolo ele € a estrela principal,
trazendo um dromd irresistivel
e sdapor Uinica Se vocé €
dpdixonado pela bebida, precisa
experimentar esta maneina
diferente e saborosa de
dpreciar seu sabor
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‘BOLO DE CENOUR] FACIL

1 xicara de farinha de trigo integral

1 xicara de farinha de arroz

/2 xicara de chd de éleo de girassol

1 xicara de cha de aglUcar demerara
4 ovos

2 cenouras médias

2 xicara de cha de leite
semidesnatado

1 colher de chd de extrato de baunilha
1 colher de sopa de fermento guimico
1 colher de sopa de vinagre de maga
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Comece adicionando as cenouras,
os ovos, o Oleo, o aglcar e o leite em
um liquidificador e bata por cerca de
1 minuto.

Adicione o extrato de baunilha, o sal e
o vinagre de magd e bata novamente
até formar uma mistura homogéned.
Despeje a mistura em uma tigela e
incorpore a farinha integral e a fa-
rinha de arroz, misturando bem até
dissolver completamente.

Adicione o fermento guimico a mas-
sa e misture delicadamente.
Despeje a massa na férma previa-
mente untada com ¢lec e farinha.

Asse o bolo em forno preaquecido a
180 °C por aproximadamente 35-45
minutos, fazendo o teste do palito
para verificar se estd pronto.

Retire do forno e deixe esfriar.

Cubra com a Cobertura Deliciosa
de Cacau (consulte o preparo na
pdgina 84).

Com um visual atraente e
sabor delicioso, este bolo de
cenourd Fdcil € a pedida idedl
para um lanche da tarde em
Familia.
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MODO DE UTILIZACAO SUGERDO

Adicione 1 colher de sopa de vinagre de maca a massa junto com
0s liquidos.

_Ele vai afuar em conjunto com o fermento ou bicarbonato,
ajudando a criar uma massa mais leve e aerada. Ideal para bolos,
muffins e cupcakes! &

Dica Extfra: O vinagre de maca fambém ajuda a equilibrar o sabor da
dogura no bolo, frazendo uma leve acidez que deixa fudo mais
harmonioso.

Perfeito para receitas com frutas como cenoura, maga ou bananal

Experimente essa dica na sua proxima fornada e veja a
diferencal
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DICA 02 - <0 "SEGREDO’
PARA UM BOLO FOFINHO

QUER UM BOLO BEM FOFINHO E CRESCIDO?
UTILIZE CORRETAMENTE O FERMENTO QUIMICO! +

- Misture o fermento delicadamente e por ulfimo na massa.

2- Nao bafa a massa na batedeira nem no liquidificador apos

adicionar o fermento, apenas incorpore com o auxilio de uma
espafula ou fue.

3- Forno pré-aquecido é essenciall Cologue o bolo para assar no
forno ja quente, assim ele cresce de forma uniforme.

& Curtiu essas dicas? Confira nosso perfil para mais fruques e
receifas deliciosas!
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PARA UM BOLO FOFINHO E PERFEITO, SIGA ESTA DICA:

Ingredientes em temperatura ambienfe sdo o segredo, ingredientes
gelados ndo se misturam bem, deixando a massa mais pesada.

Resulfado de seguir a dica? Massa leve, homogénea e irresistivel

N—r

- Salve, compartilhe e siga nosso perfil para mais dicas praticas e
receitas deliciosas!
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Nutricionista

Vocé merece refeicoes saudavels,
praficas e deliciosas fodos os dias. O
E-book completo é o seu passaporte

para essa mudanca. Por tempo limitado,
aproveite um valor especial para ter
fudo i1sso na palma da mao.

! nutri.thaishann®
y Nutricionista Thais C. Hann
604 publicacoes 44,5 mil set
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