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Sobre este e-book


	 


	Neste livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus problemas da maneira mais imediata e simples possível.


	Alcançando assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e familiar!!!


	 


	NOTA:


	É proibida a reprodução e/ou venda parcial ou total deste livro sem a prévia autorização da Max Editorial.


	 


	 




Introdução


	 


	A alimentação saudável é um tema cada vez mais presente na vida das pessoas. Com a crescente preocupação com a saúde e bem-estar, muitas pessoas estão buscando formas de melhorar sua dieta e hábitos alimentares. Uma das maneiras de fazer isso é reduzindo o consumo de açúcar.


	O açúcar é um ingrediente presente em muitos alimentos e bebidas, incluindo doces, refrigerantes, sucos e alimentos processados. Ele é conhecido por ser altamente aditivo e pode causar uma série de problemas de saúde, incluindo obesidade, diabetes e doenças cardíacas. Além disso, o consumo excessivo de açúcar pode levar a problemas de saúde mental, como ansiedade e depressão.


	A boa notícia é que existem muitas opções de sobremesas saudáveis sem açúcar disponíveis. Estas sobremesas são deliciosas e podem ser preparadas com ingredientes naturais, como frutas, nozes e grãos integrais. Além disso, eles também podem ser adoçados com adoçantes naturais, como xilitol ou estévia, que não têm os efeitos negativos do açúcar refinado.


	As receitas de sobremesas sem açúcar incluem bolos, sorvetes, pudins e outros doces. Alguns exemplos incluem bolo de banana e nozes, sorvete de abacate, pudim de maracujá e coco e bolo de morango e amêndoa. Estas receitas são fáceis de preparar e podem ser adaptadas de acordo com os seus gostos e preferências.


	Além de serem saudáveis, as sobremesas sem açúcar também são uma ótima opção para pessoas com diabetes ou outras condições de saúde que exigem um controle rigoroso do açúcar no sangue. Elas também são uma opção deliciosa para pessoas que desejam perder peso ou manter um peso saudável.


	No entanto, é importante lembrar que mesmo as sobremesas sem açúcar devem ser consumidas com moderação. Comer uma grande quantidade de qualquer alimento, mesmo que seja saudável, pode levar a problemas de saúde. É importante encontrar um equilíbrio saudável e incorporar uma variedade de alimentos saudáveis em sua dieta.


	Em resumo, as sobremesas sem açúcar são uma ótima opção para aqueles que desejam melhorar sua dieta e hábitos alimentares. Elas oferecem uma maneira deliciosa de desfrutar de doces sem os efeitos negativos do açúcar refinado. Além disso, elas também são uma opção adequada para pessoas com diabetes ou outras condições de saúde relacionadas ao açúcar.


	É importante lembrar que, mesmo as sobremesas sem açúcar, devem ser consumidas com moderação. É importante encontrar um equilíbrio saudável e incorporar uma variedade de alimentos saudáveis em sua dieta. Além disso, é recomendável sempre ler os rótulos dos alimentos e optar por opções orgânicas e naturais sempre que possível.


	É importante também lembrar que as sobremesas sem açúcar não são a única maneira de melhorar sua dieta e hábitos alimentares. É importante adotar uma abordagem equilibrada e incorporar uma variedade de alimentos saudáveis, incluindo frutas, vegetais, grãos integrais, proteínas magras e gorduras saudáveis.


	Além disso, é importante incorporar atividade física regular e práticas de bem-estar, como meditação e sono adequado, para alcançar uma vida saudável e equilibrada. Com um pouco de planejamento e dedicação, é possível desfrutar de sobremesas sem açúcar e ainda assim manter uma dieta saudável e equilibrada.


	 




Tops Receitas


	 


	Mousse de chocolate sem açúcar: misture 1 xícara de chocolate amargo derretido com 1 xícara de creme de leite e 4 claras em neve. Leve à geladeira por 2 horas antes de servir.


	 


	Sorvete de banana: amasse 2 bananas congeladas e misture com 1/4 xícara de leite de amêndoa ou outro leite vegetal. Bata na sorveteira ou leve à geladeira por 2 horas antes de servir.


	 


	Bolo de maçã e canela: misture 2 xícaras de farinha de aveia, 1 xícara de maçã ralada, 1/2 xícara de leite de amêndoa, 2 ovos, 1 colher de sopa de canela e 1 colher de sopa de fermento em pó. Asse a 180 graus por 35 minutos.


	 


	Torta de frutas: misture 2 xícaras de frutas frescas (morangos, amoras, mirtilos, etc.) com 1/4 xícara de suco de limão e 1 colher de sopa de xilitol ou outro adoçante natural. Despeje a mistura em uma torta assada e leve à geladeira por 2 horas antes de servir.


	 


	Pudim de chia: misture 1 xícara de leite de coco, 1/4 xícara de chia, 1/4 xícara de xilitol ou outro adoçante natural, 1/2 colher de chá de essência de baunilha e 1/4 xícara de frutas frescas. Leve à geladeira por 2 horas antes de servir.


	 


	Brownies de beterraba: misture 1 xícara de beterraba ralada, 1/2 xícara de farinha de aveia, 1/2 xícara de cacau em pó, 2 ovos, 1/4 xícara de xilitol ou outro adoçante natural e 1/2 colher de chá de essência de baunilha. Asse a 180 graus por 25 minutos.


	 


	Pão de ló de coco: misture 1 xícara de coco ralado, 1/2 xícara de farinha de aveia, 1/4 xícara de xilitol ou outro adoçante natural, 3 ovos e 1/2 colher de chá de essência de baunilha. Asse a 180 graus por 25 minutos.


	 


	Banana Split: corte 1 banana ao meio no sentido do comprimento e coloque em uma tigela. Adicione 1/4 xícara de leite de amêndoa, 1/4 xícara de frutas frescas e 1/4 xícara de granola sem açúcar.


	 


	Torta de limão: misture 2 xícaras de farinha de amêndoa, 1/4 xícara de xilitol ou outro adoçante natural, 1/2 xícara de manteiga sem sal, 1 ovo e raspas de 1 limão. Faça uma massa e estenda-a em uma forma de torta. Para o recheio, misture 1 xícara de leite de coco, 1/4 xícara de suco de limão, 2 ovos e raspas de 1 limão. Despeje o recheio na massa e leve ao forno por 25 minutos a 180 graus.


	 


	Pudim de tapioca: misture 1/2 xícara de tapioca, 1 xícara de leite de coco, 1/4 xícara de xilitol ou outro adoçante natural e 1/2 colher de chá de essência de baunilha. Leve ao fogo e mexa até engrossar. Sirva quente ou gelado.


	 


	Bolo de iogurte grego: misture 1 xícara de iogurte grego, 1 xícara de farinha de aveia, 2 ovos, 1/4 xícara de xilitol ou outro adoçante natural e 1/2 colher de chá de essência de baunilha. Asse a 180 graus por 25 minutos.


	 


	Sorvete de maracujá: bata 2 maracujás maduros, 1/4 xícara de leite de amêndoa ou outro leite vegetal e 1/4 xícara de xilitol ou outro adoçante natural na sorveteira. Sirva gelado.
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