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1ª Edição

para fazer em casa
Receitas sem açúcar



BOLO CASEIRO DE ABACAXI COM BANANA 

Ingredientes

400 g de abacaxi em cubinhos
6 bananas
2 xícaras de farinha de trigo
1/2 xícara de chá de óleo
3 ovos
1 colher de sopa de fermento em pó
1 pitada de sal

 
Preparo

Bater no liquidificador as bananas, os ovos e o óleo. Colocar a mistura em
uma tigela acrescentar o abacaxi picado e em seguida acrescentar a
farinha de trigo, o sal e misturar. Por último, adicionar fermento.
Despejar a massa em uma assadeira (34x24 cm) untada e enfarinhada.
Assar em forno com temperatura média.

Rendimento: 24 porções (uma assadeira pequena)

BOLO CASEIRO DE BANANA 

Ingredientes

10 bananas
2 xícaras de chá de farinha de trigo
1/2 xícara de chá de óleo
3 ovos
1 colher de sopa de fermento em pó
1 pitada de sal

Preparo

Bater no liquidificador as bananas, os ovos e o óleo. Colocar a mistura em
uma tigela e acrescentar a farinha de trigo, o sal e misturar. Por último,
adicionar fermento.

RECEITAS

2

DAE



Despejar a massa em uma assadeira (34x24 cm) untada e 

enfarinhada. Assar em forno com temperatura média.

Rendimento: 24 porções (uma assadeira pequena)

BOLO CASEIRO DE CENOURA COM MAÇÃ

Ingredientes

1 cenoura
3 xícaras de farinha de trigo
3 maçãs
3 ovos
1/2 xícara de óleo
suco de 1 laranja
1 colher de sopa de fermento em pó

Preparo

Bater no liquidificador as cenouras picadas, as maçãs picadas (com casca), os ovos,
o suco das laranjas e o óleo. Colocar a mistura em uma tigela, acrescentar a
farinha de trigo e misturar. Por último, adicionar o fermento. Despejar a massa em
uma assadeira (34x24 cm) untada e enfarinhada. Assar em forno com
temperatura média.

Rendimento: 24 porções (uma assadeira pequena)

BOLO CASEIRO DE LARANJA (COM CASCA) E BANANA 
 

Ingredientes

1 laranja
6 bananas
2 xícaras de farinha de trigo
1/2 xícara de óleo
1 pitada de sal
1 colher de sopa de fermento em pó

Preparo

Retirar as sementes das laranjas e pica-las. Bater no liquidificador as
laranjas com a casca, as bananas, os ovos e o óleo. Colocar a mistura em
uma tigela acrescentar a farinha de trigo, o sal e misturar.
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DAEPor último, adicionar fermento. Despejar a massa em uma assadeira 
(34x24 cm) untada e enfarinhada. Assar em forno com temperatura 
média.

Rendimento: 24 porções (uma assadeira pequena)

BOLO CASEIRO DE MAÇÃ COM BANANA 

Ingredientes

6 bananas
2 xícaras de farinha de trigo
8 maçãs
1/2 xícara de óleo
3 ovos
1 pitada de sal
1 colher de fermento em pó

Preparo

Descascar e picar as maçãs em cubos pequenos. Bater no liquidificador as bananas,
os ovos e o óleo. Colocar a mistura em uma tigela acrescentar a maçã picada e em
seguida acrescentar a farinha de trigo, o sal e misturar.  Por último, adicionar
fermento. Despejar a massa em uma assadeira (34x24 cm) untada e enfarinhada.
Assar em forno com temperatura média.

Rendimento: 24 porções  (uma assadeira pequena)

BOLO DA CACAU

Ingredientes

2 e 1/2 xícaras de farinha de trigo
3 beterrabas
180 ml de óleo
4 ovos
3 limões
1 e 1/2 maçã
1 e 1/2 colher de fermento em pó

Preparo

Colocar no liquidificador a beterraba (sem casca) e as maçãs cortadas em pedaços
pequenos, o óleo, os ovos e o suco de limão. Colocar em uma tigela a farinha de trigo
e despejar aos poucos a mistura batida no liquidificador, mexendo devagar até obter
uma massa homogênea; Adicionar o fermento e misturar. 
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DAEDespejar a massa em uma assadeira (34x24 cm) untada e 
enfarinhada. Assar em forno com temperatura média.

Cobertura

4 laranjas
3 bananas
1/2 beterraba
1 e 1/2 maçã

Preparo

Bater todos os ingredientes no liquidificador. Colocar em um recipiente e levar
para a geladeira por, aproximadamente, 2 horas. Cobrir o bolo e servir em
seguida.

Rendimento: 24 porções (uma assadeira pequena)

SORVETE DA ALEGRIA

Ingredientes

5 mangas
7 bananas nanicas maduras

Preparo

Higienizar as frutas, descascar, picar e levar ao freezer por pelo menos 2 horas.
Bater a manga e a banana no liquidificador ou processador até ficar com a
consistência cremosa. Se necessário, acrescentar um pouco de água para
bater. Servir em seguida.

Rendimento: 10 porções

ARROZ DOCE COM BANANA E CANELA

Ingredientes

1/2 xícara (chá) de arroz
1/2 xícara (chá) de leite em pó
2 e 1/2 xícaras (chá) de água
3 bananas nanicas maduras
Canela em pó à gosto

Preparo

Em uma panela alta, levar ao fogo o arroz cru com 1 e 1/2 xícara de água.
Cozinhar por aproximadamente 15/20 minutos, mexendo de vez em quando. 
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DAECozinhar por aproximadamente 15/20 minutos, mexendo de vez em
quando. Bater no liquidificador as bananas com o leite em pó e o
restante da água. Quando o arroz estiver macio, acrescentar o leite e a 
banana batidos e cozinhar até engrossar. Ao finalizar, polvilhar canela em pó.
Servir em seguida. Nesta receita não é necessário acrescentar açúcar.

Rendimento: 12 porções

INHAMINHO DE MORANGO 

Ingredientes

500 g de polpa de morango congelada (ou morangos congelados)
3 bananas maduras
500 g de inhame cozido

Preparo

Bater num liquidificador ou processador de alimentos a polpa de morango
ainda congelada com o inhame e a banana. Servir em seguida

Rendimento: 6 porções de 200 ml

INHAMINHO DE MANGA

Ingredientes

500 g de manga palmer picada e congelada
3 bananas maduras
500 g de inhame cozido

Preparo

Bater num liquidificador ou processador de alimentos a manga ainda
congelada com o inhame e a banana. Servir em seguida

Rendimento: 6 porções de 200 ml
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