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Essa é a1 edicao
" de nosso ebook de
receitas! Todas feitas

| | com nossos deliciosos
“snacks. Sao varias

opé(“’)eo, de lanches

e sobremesas

faceis, saudaveis e

saborosas!

Tem tudo para vocé

amar - Ah! e aqui nto

contamos calorias, e
sim nu-tri-en-tes <3

Aproveite!

COMSAMO

Agrade seu corpo e seu paladar
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Nossas receitas

¢

- Snacks

- Bolinho de Banana
Bolo de Caneca

‘Bolo Mesclado .

Brownie com Goiabada

Croissant de Banana
Pdo de Queijo Proteico

Pico:lé Anti-inchago

Bebidas
Frabé de Coco

Shake Pfqteieo

Suco Verde Petox

‘Sobremesas
Boh’_lbom‘- de B_e‘ijinho
!Briga;ieiro Fit de" h
‘Mardcujd

Mousse de qupuecino
Mousse de Go_iabcfdd
Pudim de Coco | P
Queijo ‘fdlhado com
Go“iabada b

Servete com GQiab-ada

-

Surpresinha de Abacadxi -
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Ingredientes que amamos |

= ¥ gLk - -, -y

Fibras alimentares
: sao essehciais para Q nNOSSO bem-
~‘estar, melhorando o func'ionamxehto GO -5
intestind, promovendo melhor digestio

e proporcionando mais saciedade. Elas

- ndo sao digeridas, sendo fermentadas .

por bactérias, o que gera acidos

graxos de cadeia curta, importantes Possui alta

d % ; quantidade de
para al manutengao da saude e para o antioxidantes, & rico
crescimento de bactérias benéficas, - emfibraseférro .

o= ’ 3{
como os lactobacilos, que fazem parte

da microbiota intestinal. - ' | " R iRas
Ry B Chia
O consumo diario de fibras alimentares & :
previne .0 crescimento de bactérias

patogénicas, reduzindo carcindgenos,

It

infeccdes e diarreias. Também controla
picos de glicemia, ajuda na absorgdo de

nutrientes e contribuipara a redugao de

peso e risco de doencas como diabetes : N

- ;‘ .
tipo 2, doencas cardiovasculares, : .
£ s X Rico em fibras,

obesidade e cancer de cdlon. Aingestdo . proteinas,
adequada de. fibras promove saude e antlfmdantese

| x omega3
qualidade de vida. _ \ X R
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- Coco

. Nossa paixao!

O coco éfonte de
gordura BOA, ricoem
- fibras e VitaminasA e
C.Essafrutaincrivel
é utilizada de varias
formas na nossa

culinaria e nesse ebook

Sugerimos
aqui o uso
dos seguintes
_ingredientes:
Farinha de Coco w
Leite de Coco
Acucar de Coco

Coco secoralado

-
-

Coco seco ralado
Rico ehr,\ fibrase
.gorélura boa + Baixoem

: carboidrato

[}

Acucar de Coco
Muito nutritivo, fonte de
‘vitaminas B efibras

g

" Leite de Coco
ﬁE>'<ceIe'n'te na
su bstituigé-o do creme _
deleite emdietag

‘veganas

Farinha de Coco

Muito nutritiva

+ Nao contém glaten



- Aveia

| ~ Tudo de bom!

Aaveia éricaem ferro,
pro'tein'as e rleinerais,
~ alémdasvitaminas
" do.complexo B. Esse
cereal também é
excelente fonte de

fibras sol(veis

Sugerimos
aqui o uso
dos seguintes
Jingredientes:-

Leite de Aveia
Farinha deAveia

Creme d_e leite de Aveia

-

. Leite de Aveia
Rico em célcio, além de
possuir muitas fibras e |

antioxidantes

-

-Fdrinha de Aveia

o
Também éfonte de
fibras e oxidantes,
além de possuir grande

quantidade de minerais |

- Creme de Leite

de Aveia
Rico em fibrase,
gordura boa + Baixo em

carboidrato



Snacks

’

| Boli'n'hs‘o de Banana
Bolo de Caneca 3
Bolo Meéclado
| 'Br(_?wﬁie com Goiab'ada
Croissant da Banana

Pao de Queijo Proteico

" Picolé Anti-inchago i g
. A
g



Ingredientes '

2 bananas maduras

1 ovo _

1 xicara de farelo de aveia

Yo xicara de 6leo de coco
Canela a gosto y

50g de chocolate meio amargo
4 Snacks ComoAmo de Fondant
de Leite com Nozes I .
1 colher de sopa de xilitol

1 colherde café de bicarbonato

1 colher de café de suco delimdo

5

Bolinho de Banana
com Fondant de
Leite e Nozes

v

Modo de fazer

1. ‘Miotufq todos os ingredientes e
coloque nas forminhas de silicone
individual. "

2. Finalize com um pedaco de bana-
naem cada. * l ‘

3.~ Coloque para assar:a 200 gr’dub_
por 20 minutos. )
4. Retire-os do forno, desinforme e

sirva ainda quentinho.

10



Bolo de Caneca de Milho

‘com cobertura de Gom]oada :
com Nibs de Caeau, v iy
,Modo de fazer

L. Coloque 0s Mini Snacks em uma

Ing redientes .

4 dexicara de chéi de milho verde
cozido (em lata) _

1 de xicara de cha de leite d__e \
améndoa

lovo.-

} de xicara de cha de dleo .de.c'o-co..
1 de xicara de cha de fuba mimoso
1 de xicara-de cha de xilitol

I colher de café de bicarbonato

1 colher de café de suco de liméo
Canela a gosto T

8 Mini Snacks de Goiabada _cor;1
Nibs de Cacau ComoAmo %
100ml de agua’

~ panela junto com a agua em fogo

medio e mexa ate formar uma

calda.

- 2. Reserve

. 3. Reserve metade do milho. -

4. Bata todos 06 ingrediéhteo no -
liqui'diﬁcadér
5. Em uma vasilha, mléture 0

restante do mllho com d massa e

coloque em canecao

- 6. Leve ao micro- ondas em . .

poténcia alta por 3 minutos. Retire,

despeje a calda e sirva. - Sy,

1n



Ingredientes

I banana prata
pequena amassada
40g de farinha de aveia
30g de farinha de coco
1 colher de sopa de
xilitol

8g de cacau em pé
,Tl'colhehr de sobremesa -
de fermento em po
110ml de leite de
améndoa ou de coco
209 de chocolate 70%

8 Mini Snacks ‘
Bananada com

Castanha do Para

- Modo d_e, fazer -

' 0 cacau na outra metclde

Bolo Mesclado

com Bananada e
. Castanha do Para

g

1. Pré-aqueca o forno a 180° graus _
2. Junte as farinhas, o adocante e o fermento,

e em seguida despeje o leite e a banana: Mexa

LIS
&«

bemi 5 &z ; _ 5 ¥ 0y
3. Coloque metade da receita em forminhas ou
assadeira rasa. Adicione 04 snacks, o chocolate e

4. Facao redéemoinho com um pallto misturando

*(m duas massas

5. Aooe no forno por 20 a 25 minutos, . 8.

deoenforme e sirva.
%

12



Brownie com
‘Goiabada e Nibs - -
de Cacau

Ingredientes
350g de farinha dé

ameéendoa

3509 de chocolate 70%

picado _
200g.de acucar de coco
6 ovos 3
200g de manteiga ghee
259 de cacau em pé

8 Snacks de Goiabada
com Nibs de Cacau
100g de castanha-do-
Pard em lascas (para

decorar)

De_}bxe esfriar bem antes de desenformar

Modolzde fazer’:

. Derreta a manteiga e o chocolate. Reserve.

2. Bata as claras de ovos em neve. Reserve.

3. Faca uma gemada bem clara e fofa com
as gemas e o acucar. Misture o chocolate &
gemada e mexa até ho"rriogeneiidr. Tea g
4. Acrescente a farinha e as claras em neve.
5. Pré aguega o forno a 180°C. .

6. Coloque a massa na aooadelra mergulhe
05 snacks de goiabada e oalplque as laocao i
de castanha por cima.

A Aooe por aproximadamente 30 minutos. g

"y -
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Ingredientes

2 bananas \

I massa de pastel crua
4 Snacks de Fondant ae
Leite e Nozes

1 barra de chocolate
meio amargo 70%
cacau

1 ovo

Croissant

‘de Banana com
Fondant de Leite
' e Nozés

Modo de fazer

1. Corte a banana ao meio ainda com a casca e
tire o miolo delicadarhgnte com uma colher

2. Recheie com o Snack Fondant de Leite e Nozes
ComoAmo e entdio retire a casca da banana.

3. Corte a massa folhada em tiras e enrole-as na

banana até cobri-la completamente

4. Pincele a massa com o ovo batido e leve ao

forno pré-aquecido a 180 graus
5. Deixe assar até a massa dourar
6. Derreta o chocolate e finalize usando-o como

caldaweo servir. :

.‘.ﬂ

14



Pdo de Queijo Proteico
com Goiabada e Nibs - .
de Cacau oIS A

! ! . : -

Ingredientes . - SR |
| 9_ 3 - Modo de fazer
6 colheres de sopa eheido de '

goma de tapioca I. Em um recipiente misture bem

5 colheres de sopa cheinasde = todos 0s in‘gredienteé. 3 .
cream cheese light\gelddo- .. 2. Nahora de enrolar, uqte as'maos
7 colheres de sopa cheiasde -~ com um pouco de azeite. | )
queijo parmesdao ralado A 3. Faca bolinhas e coloque em

2 colheres de sopa cheias de formas de-cupcake ou na assadeira.

semente de chia ‘ 4. Leve ao forno pré-aquecido 7
Sal a gosto (opcional) s A A (200°C) por cerca de 30 minutos ou

'8 Mini Snacks de Goiabada | na air fryer (200°C) por 20 minutos.  *.
com Nibs de Cacau ComoAmo. o 5. Desenforme e sirva.- '

& ; R
i : . LN

- - (] *
-
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:'!_...'.. .
b s i s e b Pl co e AT
- Inchac¢o com
~ snack de
Coco
Ingredientes

1 xicara de cha de

abacaxi picado

Mod_o de f(llzer' .

Ixicdra de cha de 3 _ ; _ :
| . Pique e separe 0s-Mini Snacks de Coco com

meldo picado

15 xicara de ché de Abacaxi ComoAmo:

melancia picada - 2. Bata 0s demais ingredientes no liquidificador

15 xicara de cha de 3. Ad’l(zlone 0s Snacks-picados nas forminhas de

el re end plcole e deposite o suco batldo oobre 06 Snacko ?

lactose " nas formlnhao

-8 Mini Snacks de Coco A. Leve para congelar por 24h: A 8.

com Abacaxi ComoAmo - Sedelicie quando desejar

-

-

16
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- Sobremesas

Bombom de Beijinho.
’Bri_gade'ird Fit de Maracujd ;
 Mousse de Cappucginb i

| | Moin_s&e de Goiabada‘
- Pudim de Coco
(\),ueij;o folhadb com Goiqbada
5 S(’)rvetg com %}oial‘iada

'Surp.réo.in:h‘a de Abacdxi

17



Ingrrediente'_o

11 colheres de sopa.-
cheias de coco seco
ralado | \

2 colheres de sopa de
oleo de coco

1 garrafa de leite de

COCO .

2 colheres de sopa de .

xylitol

Y2 colher de sopa de -

extrato de baunilha

3 snacks Chocolate 72%

e Coco ComoAmo

6 colheres de sopa de

creme de leite de aveia

Bombom
Beijinho
‘com snack
70% Cacau
e Coco

-Modo d_e; fazer

1. Aqueca o 6leo de coco em uma frigideira em
fogo baixo. Quando quente, acrescente o creme
de leite e misture.

, Adieione o xylitol e, ap6s ter uma mistura |
homogénea, acrescente metade do coco ralado.

3. Adicione o leite de coco e o restante do coco

'ralado a mlétura e Contlnue mexendo Ouandb

homogenea retire do fogo.
4. Corte 04 snacks da Como Amo ao meio
e forre o refratdrio. Adicione a mistura do

beijinho por cima. Deixe resfriar e sirva.

-

18



AN FUNLUES
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Brigadeiro Fit de

‘Maracuja com Coco e
Damasco . |

. 5

e Niodo defazerys i LG RREER

A No-liquidiﬁcador', adicione a polpa de maracuja

Ing'Pedienteé e bata bem. Em seguida, transfira para uma

4 maracujas A pahela, passando por uma peneira. h

2 colheres de sopade - 2. Adicione o adocante e deixe cozinhar até dar
xilitol . - opontodebrigadeiro. - b4 ¢ Tea o
200g de leite em po6 sem 3. E_m um recipiente, adicione o leite em po, a
lactose ~ dagua e misture até dar o ponto. )

100ml de Ggua 4. Depois acrescente 0 maracujé e misture ., d
5 Snacks de Damasco,  novarhente. Leve para & geladeira daté firmar. -
Coco e Maracuja ' 5. Depois é 56 enrolar, rechear o bombom com

_ ComoAmo Snack de Damasco, Coco e Manacujd e passarno .
100g de coco ralado coco rglhdo. | ' _

19



Ingredientes.

10 g de Café soluvel em pé

2009 de Creme de leite-de avelia.-
1 colher de sopa cheia de Cacau
em po z

1 colher de café cheia de Canela
em po ;
3959 de Leite condensadoZero

Lactose

4 snacks de Fondant de Lelte e

3

qupuccmo ComoAmo

- Como Amo) até misturar bem.:

Mousse de
- Cappuccino

| Modo de_ fazer

1. Bata todos os ingredientes no

liquidificador (menos os snacks da

LIS
-

2: Coloque-‘a mistura em*t'ag:ao de
sobremesa e leve para gelar ate
adqulmr consisténcia de mousse-
(cérca de 4 horas). ' A

3. Na hora de servir, corte 0s snacks

- de Fondant de Leite e Cappuceino 7%

ComoAmo e coloque por cima para

decorar e dar mais textura. .~

20



Mousse de
‘Goiabada
Ingredientes e

MOUSSE = - :

2 XiCdI’QA de cha de leite de

aveia

1 xicara de cha dos Sna_ck(s
Goiabada ComoAmo picados

1 colher de sopa de suco de
limcio*

2 colheres de cha de agar-agar.
h xicara de cha de leite vegetal
1 xicara de:cha de creme de |
leite de aveia :
CALDA

1 xicara de cha de dgua

Acucar de coco

15 xicara de ché dos Snacks %

Goeiabada ComoAmo picados

Mol.do dé fqzef -

~1. Em um liquidificador, bata o leite de

aveia, 0s snacks e o suco do limdo até ficar
uniforme. Misture o agar-agar como leite
vegetal e reserve. - | LI ;
2. Em uma panela em fogo médio, coloqge
a mistura do liquidiﬁ(‘zador e deixe ferver. -
Quando estiver borbulhando, acrescente a
mistura do agar-agar com o leite vegetal,
mexa por 1 minuto e deoliéue.

3. Acrescente’o creme de aveia e misture

novamente até ficar uniforme. Espere esfriar

para levar & geladeira e de.ixe'gelarhld*o por.

cerca de 4 horas:

4. Em outra panela misture.a Ggud, 0s

Snacks Goiabada ComoAmo picados e o
acucar de coco. -

5. Leve para o fog.o mexendo de vez em
quando para ndo queimar. Apos engrossar - * .
a calda, desligue o fogo e e&pere esfriar. -

i ol ;
Despeje Aol;_)Pe a mousase. : B h, ek

21
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Ingredientes
PUDIM '

12g de dgar—dgar.

5 damascos -

10 snacks ComoAmo
sabor coco, damasco e
maracuja

1 vidro de leite de coco

I lata de creme de leite

de aveia

1lata de leite
condensado de aveia
12 xicara de'cha de :
agua i

CALDA

2 maracujas

12 xicara de cha de

acucar de coco

Pudim de Coco eom |
Damasco e Cobertura

| - de Maracuja
Modo de fazer =~ | e

1. Coloque todos 0s ingredientes (exceto o

agaragar) no liquidificador e bata até obter um

- creme homogéneo. Acrescente-o agar-agar e

bata mais um pouco.

2. Despeje a mistura em uma forma para pudim:
3. Coloque alguns peoi‘a(;oo_ dos snacks sobre a
mistura jana forma. Leve para gelar porl 6'horas. °
4. Numa panela coloque a polpa de rﬁaracujd'e

o acucar de coco e leve ao fogo médio. Mexa de

vez em quando, para evitar queimar no fundo, e
: : i :

deixe ferver.
5. Quando a calda estiver espessa, desligue o
fogo e deixe esfriar completamente antes'de

uasar. Q’irv_a gelado. :
- o

-

g



COMC

GOIABADA :
ZERD  ZERO (W
GLUTEN SODI0 I

2ERO ADICAO BE AGUC

Qu_eljo Folhado
‘com Goiabada -

: Modo de fazer - i e e

v

1. Forre a forma com uma parte da massa de
pastel |

2. Coloque d pega inteira do queijo minas no
centro da massa e retire o miolo do queijo

I diciien " 3. Recheie o centro do queijo com 0s Snacks de
.n gre IS Goiabada ComoAmo '

-

1 ovo | ! até pi"eencher todo o espaco

1 peca de queijo minas 4. No borda da massa ao Pedor' do queljo espdlhe
4 Snacks dé Goiabada o chocolate 70% derretido

ComoAmo ) 5. Com a outra parte da massa de pastel cubra

i}

[Y

I massa de pastel crua  a receita. Corte as bordas em tiras e enrole.

Chia a gosto b Pincele toda massa com o ovo batido e leve ao
‘I barra de chocolate forno a 180° graus por 30 minutos. Corte o topo
70% cacau derretida da magsa e misture os recheios e 8¢ delicie!,
i s ﬂ

- %. ¢ J : ‘o &
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Ingredientes -

100g de Nibs de cacdu

2009 de creme de leite
de aveia I_

8 snacks de Goiabada
ComoAmo

8 bolas de sorvete de

Creme Zero Lactose

Sorvete de
‘Goiabada com*
Nibs de Cacau

g

; Modo de fazer

- 1. Emuma panela coloque o creme de leite de

soja e o nibs de cacau e mexa bem até obter uma
conamtencm de um creme. Reserve.

2. No lqu.ldlﬁCCldOI’ bata 05 0itos snacks de
Goiabada ComoAmo com as oito bolas de sorvete
“de creme até obter uma mistura homogeneu s

5. Em tacas individuais, distribua a mistura do 3

- sorvete com a goiabada.

4. Cemplete com o creme do nlbé de cacau por

cima a gosto e sirva em oegulda :
¥

24



Surpresinha
‘de Abacaxi
com Coco

Ingredlenteo

1 ClelCCle plcado em
cubmth

10 snacks Abacaxi e
Coco ComoAmo- :
3 xicaras de cha de.
agua :
2 caixas de creme de-
leite de aveia

2 colheres de sopa de
agar-agar

% de xicara de cha de

“acucar de coco

_Modo de fazer

1. Leve o0s snacks ao mlcroond(w por 30 a40

- segundos para aquecer. Quando amole01d0<5,

_ espalhe a mistura no fundo do refratario.

. 2. Cozinhe 6 abacaxi ,0 agucar de coco e a agua.
Depom que a mmtura levantar fervura, abaixe

o fogo e deixe cozinhar por mais 45 minutos,

mexendo de vez em quando. " <
5. Depois de cozido, desligue o fogoe acrescente
O‘dgar agar e o creme de leite de aveia. Misture.
4. Despeje a mistura no refratamo e leve para a
geladeira por cerca de 2 horas. Eota pronto'

3

T 3
"y -
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- Bebidas

Frapé de Coco
Shake Proteico':

Suco Verde Detox

26



Frapeé de Coco
‘com Cranberrye - -

Amendoas

Ingredientes

2 colheres de sopa de
coco secoralado | -
2 colheres de sopa de
ameéndoa laminada

2 colheres de cha de
acucar demerara

3 Snacks ComoAmo

de coco, dméndoa e

cranberry

-

| Modo de fazer"_

240ml de leite de coco -

| COCO, AMENDOA
E CRANBERRY

[0 FRUTAS
: 69 % BRI

UCAR =

/ ABRAAGLY
" o

ZERO | ZERO ADICAO
SODIO | ~man

3 | COMCaAMQ
' \ .-C;Nmér::ooma‘,
rw':." e

GLUTEN sépio | Q,,;

EROADICAO DE ACUCARES | "F"‘_°20g

-

I. Em um liquidificador, bata o leite vegetal com

-

0 coco seco ralado e o acticar demerara até a

mistura ficar cremosa. -

2. Coloque o Frapé em um copo e sirva com

'lascas de améndoas laminadas torradas. .

5. Sirva junto’com as trés unidades dos .
delicios0s Snacks da Como Amo de Coco,
Amendoa e Cranberrg ou se preferir, pique e

recheie o seu Frapé com ole & S :
c N !
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Ingredientes

200 ml de leite vegetal

de aveia gelado
l-collier de sopa de _
farinha de aveia

1 colher de sopa de
cacau em pb

4 Mini Snacks .
ComoAmo de
Bananada com

Castanha do Para

CONTEM FIBE;
E FONTEDE
VITAMINAC

R et -

NADA

NADINHA

GLUTEN, SODIO
e AGUCARES
ADICIONADOS

-

~ Shake
Proteico com
Cacau Coco e
Caotanh“a

Modo de fazer -

L Coloque todoo 0s ingredientes no lquIdlﬁC(ldOP
2. Bata até que fique homogeneo
3. Sirva em um copo e é 86 saborear

3
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Suco Verde
"Detoxcom -~ ° -
‘Abacaxi .

g
Ingredientes -
200ml de agua de coco AR T ‘
1 folha de couve S A e )
: 1 Modo de fazer = . -
lfatia de gengibre (a - i b
gosto) il : 1. Adicione todos oo'iﬁéredientezs no liqu'idiﬁc‘adQP b
5 folhas de horteld - ¢ bata até obter um suco bem diluido.
Suco de I limdo 28 Depom ¢ 80 servir e aproveitar. ;
2 fatias de abacaxi Se desejar, adlclone algumas pedrao de gelo' ‘
£ g
-~ b -:-“
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Muito Obrigada!

4

. Nada teria acontecido sem nossa super nutri
- Paula Castilho (@nutripaulacastilho), que
elaborou as receitas, testou, gravou...e nossa
agéncia (@agencia4bros) que, com todo o
carinho, produziu e montou toda a estrutura
para as filmagens.

Para mais conteudos acesse nosso blog!

http_é://Cofnoamo.com.]or/blog/
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