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L€H€ d€ COCO

$ab0ros0 € NUHi+VO

iNSUMOS UENSILIOS

- 1 xfc de polpa de coco - liquidificador
- 4 xic de &gua - peneira/voal

coOmo Fazer

Cubra a polpa de coco em um recipiente com dgua quente e deixe
descansar por 15 minutos. Adicione o restante da agua e bata em
liquidificador por um ou dois minutos. Coe com uma peneira ou
voal.

difiCuldadc: ® ® © O O

-|-emPO 5 minutos + 15 minutos de descanso

www.holynuts.com.br

O ® @

PALEO SEM LACTOSE 100% NATURAL

IFY Vocé pode saborizar o leite adicionando extrato de baunilha
natural, canela ou adocante de sua preferéncia.

(©) @holynutsbrasil



I
LEHE d€ ameEndoim

difErent€ € acessivel

NSUMOS U+ENSiLios

-1 xic de amendoim - liquidificador
- 4 xic de agua - peneira/voal
- 1 pitada de sal rosa

- esséncia de baunilha natural

como fazer

Deixe os amendoins de molho por 8 horas trocando a agua algu-
mas vezes. Descarte a dgua e bata no liquidificador o amendoim
com agua filtrada, sal e esséncia de baunilha. Coe com o auxilio
de uma peneira/voal.

difiCuldade: ® © © © O

+emp0 8 horas de molho + 5 minutos

www.holynuts.com.br

SEM QUIMICOS  RICO EM PROTEINA VEGANO

IEY Utilizar amendoim torrado deixa o leite mais escuro, tornando o
sabor mais intenso e interessante.

(©) @holynutsbrasil
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MAIONESE d€ CaStdNhas

a Versdo vegana

iNSUMOS UENSILIOS

- 1/2 xic de castanha do para - liquidificador
- 1/2 xic de améndoas

- 1/4 xic de azeite de oliva

- 1/4 xic de agua

-1 ¢s de suco de limé&o siciliano

-1/2 cs de missd

- alho em pd

- sal rosa

coOmo Fazer

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

difiCULdadE: ® OO O O
-|-emPO 5 minutos

www.holynuts.com.br

SEM GLUTEN GORDURAS BOAS  RICO EM FIBRAS

WOEY Vocé pode trocar a castanha do pard e a améndoa por qualquer
outra castanha de sua preferéncia.

(©) @holynutsbrasil



ParMesdo Vegano

MELhOI qUE O Original

iNSUMOS U+ENSiLios

- 150g de farinha de améndoas - colher

- 4 ¢s de levedura nutricional - pote de vidro
-1 ccdealhoem po

-1 ccdesalrosa

-1 cc de gergelim branco

COMO Fazer -

Misture todos os ingredientes e guarde em um pote de vidro. iﬁ

LOW CARB SEM CONSERVANTE  SEM ORIGEM
ANIMAL

. I[E] Vocé pode trocar a castanha do pard e a améndoa por qualquer
difiCuldadc: ® © O O O

outra castanha de sua preferéncia.
-|-CMPO 5 minutos

www.holynuts.com.br

(©) @holynutsbrasil .
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rapida € praica

iNSUMOS UENSILIOS

- 1 xic de residuo do leite vegetal - colher
- 3 ¢s ervas finas - bowl

- 2 cs de azeite de oliva

- suco de 1/2 liméo

- sal

coOmo Fazer

Com a colher, misture todos os ingredientes.

difiCUldadc: ® ©O O O
-|-emPO 5 minutos

www.holynuts.com.br

1] @

SEM QUIMICOS GORDURAS BOAS PODE CONGELAR

W0iEH VVocé pode trocar as ervas finas por temperinhos frescos. Vale ain-
da adicionar alho em pé ou clrcuma para maiores beneficios.

(©) @holynutsbrasil
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Catupiry d€ +0Fu

SIMPLES € Cremoso

iNSUMOS WHENSILioS
- 250g de tofu - mixer

-1/4 xic de azeite

- sal rosa

como fazer

Bater tudo no mixer até obter uma mistura homogénea.

difiCuldade: ® © © O O
+€MPO: 5 minutos

www.holynuts.com.br

» O @

100% NATURAL LOW CARB VEGANO

;2] Se possivel utilize um tofu de origem organica. Vocé pode adicionar
temperinhos secos ou frescos.

(©) @holynutsbrasil



qUEIJO +PO ChE€ddar

Pard iNCrementdr SEUS pratos

iNSUMOS

- 2 xic de semente de girassol
- 1 xfc de dgua + 2 xic de dgua
- 2 ¢s de levedura nutricional
-1 cs de polpa de tomate

- 1 cs de cebola em flocos

-1 ¢cs de misso

- 2 cc de paprica

- 2 cc de agar agar

-1 cc de mostarda em p6

como Fazer

Bata as sementes de girassol juntamente com duas xicaras de
agua no liquidificador até obter uma pasta homogénea. Adicione
os demais ingredientes e bata novamente. Em uma panela, misture
0 agar agar com uma xicara de agua e ferva por cerca de 2 minutos
até diluir bem. Adicione o creme a mistura de agar agar e cozinhe
por mais 2 minutos. Transfira para um bowl para endurecer.

difiCUldadc: ® ® ® O O

-1 ccdealhoempd
-1 cc de acafrdo

- 1 pitada de sal

- suco de 1/2 limdo

U+ENSiLios

- liquidificador
- panela

-|-€mp0 10 minutos + 2 horas para endurecer

www.holynuts.com.br

& \Lj

SEM GLOTEN SEM ORIGEM
ANIMAL SEM CORANTE

WE] Vocé pode trocar a semente de girassol por castanha de caju. Se
ndo adicionar agar agar e ndo levar ao fogo, o resultado serd um queijo
cheddar cremoso.

(©) @holynutsbrasil
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Para £as de caré

iNSUMOS U+ENSiLios

-200ml de leite vegetal - panela
- 2 cc de café soluvel

-1 ccde cacau

-1 ccde canela

-1 cs de xylitol

como fazer

Aqueca o leite vegetal em fogo baixo e depois misture os demais
ingredientes até homogeneizar.

SEM ACUCAR SEM LACTOSE SEM GLUTEN

W] Vocé pode trocar o xylitol por aglcar de coco ou outro adogante

dIFICUI.dadC | NOXOXOXO) de sua preferéncia. O café sollvel pode ser substituido por um shot de

café espresso. Experimente quente ou gelado.
-|-€mPO 5 minutos

www.holynuts.com.br (@) @holynutsbrasil .
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Versdo Funcional

iNSUMOS UENSILIOS

- 200ml de leite de améndoas - panela
- 2 cs de chocolate 70%

-1 ¢cs de xylitol

- 1/2 ¢cs de cacau

- 1/2 cc de goma guar

- pitada de canela

coOmo Fazer

Aguega o leite de améndoas no fogo e depois adicione os demais
ingredientes. Continue mexendo até derreter o chocolate. Decore
com nibs de cacau ou raspas de chocolate.

difiCUldadc: ® ©O O O
-|-CmPO 5 minutos

www.holynuts.com.br

|

LOW CARB

SEM GORDURA
HIDROGENADA
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VEGANO

W] Vocé pode trocar o xylitol por aglcar de coco ou outro adogante
de sua preferéncia. A goma guar é opcional, ela s deixa o seu
achocolatado mais cremoso. Ao invés de adiconar canela vocé pode

optar por pimenta caiena.

(©) @holynutsbrasil
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reCeitd da dyurveda

iNSUMOS UENSILIOS

-200ml de leite vegetal - panela
-1/2 cc de cdrcuma

- 1/4 cc de canela

-1 cc de ¢leo de coco

- pitada de gengibre

- pitada de pimenta do reino

coOmo Fazer

Misture tudo em uma panela e aqueca em fogo baixo sem ferver.

difiCuldade: ® © © O O
+€MPO: 5 minutos

www.holynuts.com.br

SEM ORIGEM
ANIMAL

SEM QUIMICOS ANTIOXIDANTE

1[4 Se desejar adogar o seu Golden Milk, opte por um adogante natural
como stévia, aglicar de coco ou mel.

(©) @holynutsbrasil
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