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ADOCE SUA VIDA COM A
NUTRI FRAN

WORKSHOP

Doces deliciosos e saudáveis que vão
surpreender seu paladar e te fazer muito feliz.

"Ah, como é bom viver a liberdade de comer
Doce que Faz Bem”.



@francaleffi

LIBERADA

“Quando você muda o seu mundo, 
o mundo à sua volta muda também”. 

 

AULA 01 
Como fazer doces deliciosos e saudáveis de verdade.

AULA 02 
Como substituir receitas de doces tradicionais para uma
versão saudável.

AULA 03
A liberdade de comer Doce que Faz Bem sem culpa!

por Fran Caleffi

ADOCE SUA VIDA COM A
NUTRI FRAN

WORKSHOP

Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

Boko de Brigadeiro que Faz Bem • sem glúten, sem leite e sem lácteos

LIBERADA

LIBERADA



BOLO CASCATA DE NOZES 

Massa:
4 ovos grandes (200g de ovos) 
80g de açúcar demerara ou de maçã 
70g de mix farinha sem glúten*
* Ver receita no fim do ebook

70g de farinha de amêndoas (peneirada) 
50g de nozes picada 
 

Cobertura:
100g de chocolate branco ao leite de coco 
(sugestão de marcas: Loov da Chocolife® ou Gobeche®)* 
* Você também pode fazer com chocolate preto 50% a 70% cacau, fica uma delícia.

100g de leite de coco ou leite vegetal 
50g de nozes inteiras para decorar 

Separar todos os ingredientes e utensílios necessários. Ligar o forno para preaquecer a 180 graus.
Se deixar para depois, a gente esquece.

Preparo da massa:
Quebrar os ovos na batedeira e bater em velocidade média até dobrar de volume e formar um
creme de ovos. Adicionar o açúcar demerara e deixar bater até ponto de bico firme. 
Retirar o bowl da batedeira com o creme de ovos bem aerado (é isso que fará nosso bolo
crescer), e adicionar metade da quantidade de farinha junto ao creme de ovos. Mexer com o fouet
de baixo para cima até envolver a farinha com a massa, delicadamente. Depois, acrescentar a
outra metade da farinha, e novamente, mexer com o fouet de baixo para cima para envolver toda
massa. Por fim, juntar as nozes e mexer levemente para juntá-las na massa. Atenção: muito
cuidado para fazer movimentos delicados e manter a massa aerada, precisamos desse ar dos
ovos batidos para nossa massa crescer e ficar bem macia e maravilhosa. Colocar na forma
untada (com óleo de coco), e levar ao forno preaquecido, por em média 30 a 35 minutos, a 180º. 

Preparo da calda: 
Em uma panela, misturar o leite de coco com o chocolate até obter uma calda consistente, linda e
brilhosa. Ah, e detalhe: você pode fazer a calda com chocolate preto se preferir, basta substituir as
100g do chocolate branco por chocolate preto 50% a 70% cacau. 

Desenformar o bolo apenas quando estiver frio, e servi-lo lindamente coberto com a calda de
chocolate e nozes. 

@francaleffi

Opções para trocar o açúcar por adoçantes: 
01. 50g de eritritol + 6 pás do adoçante 
Stévia Color Andina®
02. 8g do adoçante Zero Puravida®
03. 80g do adoçante Snew Chocolife®
04. 40g eritritol + 40g xilitol
05. Adoçantes a base de: taumatina, stevia, monk
fruit ou allulose.

Dica: (1) Esse bolo realmente não leva fermento. Se a massa perder a aeração dos ovos, pode acrescentar
10g de fermento. (2) Esse é um bolo leve, aerado, e que não leva óleo. Se você sentir que seu bolo ficou com
a massa seca, é porque assou além do necessário e perdeu toda a umidade da massa. Na próxima vez, é só
deixar 5 minutos a menos no forno e o seu bolo ficará perfeito. 
*Assadeira que usei no curso: decorada, com furo no meio, 24cm de diâmetro x 10cm de altura. 

“A emoção passa através dos doces, e deixa memórias nas pessoas que os degustam”.

Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 



BOLO DE CHOCOLATE 
 
Massa:
4 ovos 
20g de cacau em pó 
80g de açúcar de coco (ou mascavo ou demerara) 
40g de óleo de coco 
200ml de leite vegetal 
80g de farinha de amêndoas ou de castanha de caju 
80g do mix de farinha sem glúten (ou de aveia)*
* Ver receita no fim do ebook

10g de fermento de bolo 

Cobertura:
200ml de leite de coco, de castanha ou de amêndoas 
15g de cacau em pó 
30g de açúcar de coco ou substitutos
30g de chocolate (ou 2g de amido de milho) 

Separar todos os ingredientes e utensílios necessários. Ligar o forno para preaquecer a 180 graus.

Preparo da massa:
No liquidificador, bater os ovos, o leite vegetal, cacau em pó, açúcar de coco e o óleo de coco, até
obter um creme homogêneo. 

Colocar esse creme em um bowl, e adicionar as farinhas. Mexer com o fouet ou colher até a
massa ficar bem lisa. Por último, acrescentar o fermento e misturar. Despejar a massa em uma
assadeira untada (com óleo de coco) e levar ao forno preaquecido para assar, em torno de 40 a
45 minutos, a 180 graus. 

Preparo da cobertura:
Em uma panela, colocar o leite vegetal, cacau em pó e o açúcar, e misturar bem enquanto
cozinha em fogo baixo. Depois de bem misturado todos esses ingredientes, adicionar o chocolate
OU amido (antes de colocá-lo na panela, pode dissolvê-lo separadamente com um pouquinho
do leite vegetal ou água, assim evita pelotinhas de amido). Continuar cozinhando em fogo baixo,
misturando bem, até que levante fervura. Desligar para depois cobrir o bolo com essa calda
maravilhosa. 

Desenformar o bolo depois de esfriar, servi-lo lindamente com a calda de chocolate. Pode fazer
raspas de chocolate para decorar. 

*Assadeira que usei no curso: decorada, com furo no meio, 24cm de diâmetro x 10cm de altura. 

“Quando um ciclo fecha, é para outro se iniciar”. 

@francaleffi Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

Opções para trocar o açúcar por adoçantes: 
01. 50g de eritritol + 6 pás do adoçante 
Stévia Color Andina®
02. 8g do adoçante Zero Puravida®
03. 80g do adoçante Snew Chocolife®
04. 40g eritritol + 40g xilitol
05. Adoçantes a base de: taumatina, stevia, monk
fruit ou allulose.



@francaleffi

MIX DE FARINHA SEM GLÚTEN DQFB

Mix de Farinhas: 
500g de farinha de arroz branco 
150g de fécula de batata 
50g de fécula de mandioca (ou polvilho doce) 

Preparo:
Juntar a farinha e féculas, misturar bem, e armazenar em um
pote bem fechadinho. Eu uso um pote hermético para armazenar. 

 

“Insanidade é fazer as coisas do mesmo jeito, e esperar resultados diferentes”. 
Albert Eistein

Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

Nós usamos mínima quantidade do Mix de Farinha sem Glúten - MFS nas receitas, e essa pouca quantidade
de carboidrato provido do MFS fica bem equilibrado com os demais nutrientes. A carga glicêmica de uma
preparação é fortemente influenciada pela presença de proteínas, gorduras boas, fibras, nutrientes e
compostos funcionais. E em todas as nossas receitas é justamente isso que fazemos, usamos pouca
quantidade de carboidrato, e trazemos a presença desses elementos que fazem a modulação da carga
glicêmica para não causar alto índice e pico glicêmico. 

Red Velvet que Faz Bem • sem glúten, sem leite e sem lácteos



@francaleffi

OS DOCES SÃO SABOROSOS?

AS RECEITAS DÃO CERTO?

Estou deixando minha alunas
responderem por mim...

Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

ALGUMAS DÚVIDAS QUE VOCÊ PODE TER
SOBRE O DOCE QUE FAZ BEM:



@francaleffi

POSSO EMAGRECER COMENDO DOCES?

ALGUMAS DÚVIDAS QUE VOCÊ PODE TER
SOBRE O DOCE QUE FAZ BEM:

Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 



@francaleffi Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

COMO O CORPO REAGE AOS NOSSOS DOCES? 

ALGUMAS DÚVIDAS QUE VOCÊ PODE TER
SOBRE O DOCE QUE FAZ BEM:



@francaleffi Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

MELHORAR OS MEUS HÁBITOS ALIMENTARES?

ALGUMAS DÚVIDAS QUE VOCÊ PODE TER
SOBRE O DOCE QUE FAZ BEM:

É DIFÍCIL APRENDER AS RECEITAS?



@francaleffi Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

MINHA FAMÍLIA E MEUS AMIGOS VÃO GOSTAR?

ALGUMAS DÚVIDAS QUE VOCÊ PODE TER
SOBRE O DOCE QUE FAZ BEM:



@francaleffi Por Fran Caleffi • Criadora do Doce que Faz Bem 

TENHO ALERGIA OU INTOLERÂNCIA LÁCTEOS E
LACTOSE, POSSO FAZER OS DOCES?

TENHO INTOLERÂNCIA OU ALERGIA AO GLÚTEN,
POSSO FAZER OS DOCES?

SIM, TODAS AS MINHAS
RECEITAS SÃO SEM

GLÚTEN

SIM, TODAS AS
MINHAS RECEITAS

SÃO SEM LÁCTEOS E
LACTOSE

ALGUMAS DÚVIDAS QUE VOCÊ PODE TER
SOBRE O DOCE QUE FAZ BEM:



@francaleffi
Clique aqui para seguir  o meu perfil no Instagram:

Aprenda como fazer doces deliciosos e
saudáveis, sem glúten, sem lácteos e
sem lactose, e tenha a liberdade de

comer doce sem culpa.

https://instagram.com/francaleffi

