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FUDGE DE CHOCOLATE

Sobremesa - O Cacau é uma das frutas mais ricas em antioxidantes, principalmente os

polifendis. Seu consumo regular pode agir no corpo como fotoprotetor, protegendo a
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pele do envelhe- cimento precoce e do cancer de pele. Também age na prevencgao de
doengas cronicas como colesterol, hipertensdo e diabetes. Além disso € considerado © 3 horas
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um antidepressivo natural devido a presenca da fenilalaning, substancia que ajuda no G 8 porgdes

bom humor e no controle da compulsao alimentar. Castanha do Para conhecida como
Castanha do Brasil, € a maior fonte alimentar de Selénio, um mineral antioxidante muito

importante

INGREDIENTES

e 1xicara (de cha 200 gramas) de castanha do Para [deixadas de
molho por 2 horas).
e 1xicara (de cha - 114 gramas) de tamaras (deixadas de molho

na agua filtrada por 2 horas).

e i de xicara (de chd) da dgua do remolho das tamaras.

METODO DE PREPARO

e Vi de xicara [de chd) de cacau em po.
e 1colher de sopa de mel de abelha (15 g)
e Améndoas laminadas e cacau nibs para decorar

19 Em um processador, triture as tamaras, castanha do Para junto com a agua das tamaras.

2° Transfira para uma bacia de vidro, acrescente o restante dos ingredientes (cacau em po e mel).

3° Misture bem com a ajuda de uma espatula de silicone até que a mistura figue homogénea.

4° Transfira para uma tabua de vidro e abra a massa na espessura de 1 dedo.

5° Polvilhe as améndoas e o cacau nibs.

6° Leve ao freezer por pelo menos 1 hora.

7° Corte em quadrados e sirva gelado.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR100 g
318 kcal
21g
79
259
69
59

4 mg

POR PORCAO (71 g)
226 kcal
159
59
189
449
449

3mg
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