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sau aVBIS

Bolos

Sem gluten, faceis, saborosas e sauddueis
para nutrir o corpo e a almal




Bolo de Abdbora

Ingredientes:

e 250g de abébora crua

e 2 ovos

* 1/2 xicara de aglcar demerara

» 3 colher (sopa) de bleo de coco

* 1xicara de farelo de aveia

* 1colher (sopa) de fermento em pé

* Canela e coco ralado a gosto

Modo de Preparo:

1.Bater no liquidificador os ingredientes aos poucos
2.Colocar os ovos, o éleo e depois abdbora

3.Acrescentar o agucar e aveia

4.Finalizar sem bater no liquidificado a canela, coco ralado e @
fermento pé /
5.Colocar em forma untada

é.Levar ao forno pré-aquecido, a 180 °c, por 30 minutos (média)
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Bolo de Cenoura

Ingredientes: /

2 Cenouras grandes cruas
e 4 ovos

1 xicara de fubd

Y3 xicara de dleo de coco

1 xicara de agucar demerara

1 colher (sopa) fermento em pé

Modo de Preparo:

1.Bater no liquidificador os ingredientes
colocando aos poucos

2.Colocar primeiro os ovos, éleo e depois
cenoura

3. Acrescentar o restante

4.Finalizar sem bater no liquidificador o
fermento pé

5.Colocar em forma untada

6.Levar ao forno pré-aquecido, a 180 °c,
por 30 minutos (média)

7. Se quiser: derreta o chocolate 70%

cacau e jogue por cima do bolo



Bolo de Banana e canela

4 bananas médias

e 3ovos

e 1/2 xicara de éleo de coco

» 2 xicaras de farelo de aveia

* lxicara de passas

* Icolher (sopa) de fermento em pé
» Canela e coco ralado a gosto

Modo de Preparo:

1.Bater bastante no liquidificador, os ingredientes na ordem:
Ovos, éleo de coco e banana

2.Acrescentar os outros ingredientes aos poucos

3.Finalizar sem bater no liquidificador a canela, coco ralado
(se quiser) e fermento pé

4.Colocar em forma untada

5.Levar ao forno pré-aquecido, a 180 °c, por 30 minutos.



Bolo de Amendoim - ©
=

Ingredientes:

2 bananas médias

e 2 ovos

¢ 2 colheres (sopa) de manteiga derretida
* Ixicara de farelo de aveia

e 1/2 xicara de passas

¢ Ixicara de amendoim torrado batido

e 1colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Preparo:

1.Bater no liquidificador: os ovos, bananas e manteiga

2. Misturar sem bater todos os outros ingredientes

3.Finalizar com o fermento pé

4.Colocar em forma untada

5.Levar ao forno pré-aquecido, a 180 °c, por 30 minutos @



Bolo de Milho

Ingredientes:

1 lata de milho verde lavado
e 2 ovos
e | xicara de fubd

e Ixicara de leite vegetal

¢ 1xicara de aglcar demerara

e 2 colher (sopa) manteiga/ dleo de coco e

z -
¢ 1colher (sopa) fermento em pé L B .."

e Coco ralado a gosto y

Modo de Preparo:

1.Bater no liquidificador os ingredientes
colocando aos poucos
2.Colocar primeiro os ovos e milho
3.Acrescentar o restante
4.Finalizar sem bater o fermento pé
5.Colocar em forma untada
6.Levar ao forno pré-aquecido, a 180 °c,

por 30 minutos em média




Bolo de Maca e canela

* 3 magds médias sem miolo/ com casca
e 3ovos

e 1/2 xicara de éleo de coco

e 21/2 xicaras de farelo de aveia

» 1/2 xicara de passas

* ¥ xicara de agucar demerara

» suco de 1limé&o

* 1colher (sopa) de fermento em pé

» Canela/ cravo e noz moscada a gosto

Modo de Preparo:

1.Bater os ingredientes aos poucos no liquidificador.

2.Finalizar sem bater no liquidificador aveia, passas e o fermento pé
3.Colocar em forma untada

4.Levar ao forno pré-aquecido, a 180 °c, por 30 minutos (Média).



Bolo de Cacau

Ingredientes:

e 3ovos

» Y xicara de dgua

e Y xicara de cacau em pé (70%)
» Y xicara de bleo de coco

» Y xicara de aglcar demerara

e 2 xicaras de farelo de aveia

* 1colher (sopa) de fermento em pd

Modo de Preparo:

1.Bater aos poucos todos os ingredientes no liquidificador:
os ovos, bananas e manteiga

2.Finalizar com o fermento pé

3.Colocar em forma untada

4.Levar ao forno pré-aquecido, a 180 °c, por 30 minutos
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5.Se quiser pode jogar uma calda de chocolate meio
amargo derretido por cima.




