
CAPÍTULO 3 4 RECEITAS 
DE GELADOS QUE 
ENCANTAM# 

 Para o Autocuidado (Leves, 
Naturais, Rituais de Pausa)



Para o Autocuidado (Leves, Naturais, Rituais de 
Pausa)
Tem dias em que tudo que você quer é respirar mais fundo. Fazer algo só pra você. Parar cinco minutos. E sentir que cuidou 4 com 
leveza e prazer. Esses gelados são exatamente pra isso. Sobremesas simples, bonitas, feitas com ingredientes vivos. Que entregam 
bem-estar com sabor.

Sorvete de Banana com Canela e Nibs

­  Ingredientes:

1 banana madura congelada

1 colher de chá de mel

1 pitada de canela

1 colher de chá de nibs de cacau

Preparo: Bata a banana congelada com o mel e a canela. Sirva 
com os nibs por cima. Fica cremoso, perfumado, reconfortante.

Parfait de Iogurte com Frutas Vermelhas

´  Ingredientes:

1 pote de iogurte natural

1/2 xícara de frutas vermelhas congeladas

1 colher de chá de mel

Castanhas picadas

Preparo: Em uma taça, alterne camadas de iogurte, frutas e mel. 
Finalize com castanhas. Sirva gelado, devagar, com colher 
pequena. Para o Mimo Pós-Almoço (cremosos, doces 
equilibrados, prazer na medida)



Mimo Pós-Almoço (cremosos, doces 
equilibrados, prazer na medida)
Sabe aquele momento em que a mesa já esvaziou, o almoço acabou, mas o corpo ainda pede um "algo a mais"? Não 
precisa ser muito. Mas precisa ser bom. Esses gelados são exatamente pra isso: o mimo que fecha o ciclo. O prazer 
controlado. A colher certa. O doce que satisfaz 4 sem pesar.

Creme Gelado de Cacau 
com Flor de Sal
Ingredientes: 2 colheres (sopa) 
de cacau em pó 100%, 1/2 
xícara de creme de leite ou 
vegetal, 1 colher (sopa) de 
açúcar mascavo ou mel, 1 
pitada de flor de sal

Preparo: Misture tudo e leve ao 
freezer por 1 hora, mexendo a 
cada 20 min. Sirva com flor de 
sal por cima. Cremoso, intenso, 
com aquele final 
surpreendente.

Mousse Gelado de 
Iogurte, Limão e Mel
Ingredientes: 1 pote de iogurte 
grego, Suco de 1/2 limão + 
raspas, 1 colher (sopa) de mel, 
Frutas frescas a gosto

Preparo: Misture iogurte, limão 
e mel. Leve ao freezer por 40 
minutos. Sirva com frutas por 
cima e raspas de limão. É leve, 
perfumado, e dá aquela pausa 
limpa na boca.

Gelado de Coco com 
Crocante de Castanhas
Ingredientes: 1/2 xícara de leite 
de coco, 1 banana madura 
congelada, 1 colher (chá) de 
açúcar de coco ou mascavo, 
Castanhas picadas

Preparo: Bata a banana com o 
leite de coco e o açúcar. Sirva 
com castanhas por cima. Leve 
na doçura, rico na textura. 
Fecha o almoço com respeito 
ao corpo. Para Crianças (ou 
adultos com alma leve)



Para Crianças (ou adultos com alma leve)
Gelados pra crianças precisam de 3 coisas: cor, sabor direto e textura amigável. E se puderem vir sem açúcar refinado 4 
melhor ainda. Essas receitas são lúdicas, nutritivas e fáceis de repetir. Perfeitas pra tardes de calor, lanches especiais ou 
dias que pedem mimo de verdade.

Sorvete de Banana com 
Morango (2 ingredientes)
Ç  Ingredientes:

1 banana madura congelada

1/2 xícara de morangos 
congelados

Preparo: Bata tudo no 
liquidificador até virar um creme 
rosa, liso e gelado. Sirva com 
colher pequena ou congele em 
formas de picolé. ³ Textura 
perfeita. Zero açúcar. Sabor de 
fruta de verdade.

Picolé de Iogurte com 
Cacau e Mel
Ì  Ingredientes:

1 pote de iogurte natural

1 colher (chá) de cacau em pó

1 colher (sopa) de mel

Preparo: Misture tudo, coloque em 
forminhas e leve ao freezer por 
4h. Fica cremoso, suave e com 
aquele toque de chocolate que 
agrada toda idade.

Frozen de Uva com Hortelã
§  Ingredientes:

1 xícara de uvas congeladas 
(sem sementes)

5 folhas de hortelã

Suco de 1/2 limão

Preparo: Bata tudo até virar uma 
raspadinha densa e perfumada. 
Sirva na hora, com colher. ³ 
Refrescante, divertido e 
naturalmente doce.



Para Impressionar (elegantes, sofisticados, surpreendentes)
Essas receitas são pra brincar, criar junto, dividir com leveza. E mostrar que dá pra mimar& com intenção e com saúde. Quando 
você quer impressionar, não é sobre quantidade. É sobre intenção, apresentação, contraste. Esses gelados entregam tudo isso 4 
com ingredientes simples e montagem estratégica. Visual bonito. Sabor marcante. E aquele toque de sofisticação sem esforço.

Parfait de Manga com Crocante de Coco

«  Ingredientes: 1/2 manga madura 
picada e congelada, 2 colheres (sopa) de 
iogurte, 1 colher (chá) de mel, 1 colher 
(sopa) de coco em flocos tostado

Preparo: Bata a manga com o iogurte e o 
mel até virar um creme. Monte em taça: 
camada de creme + coco tostado. Sirva 
gelado, com colher fina. Fica leve, 
elegante e surpreendente.

Sorbet de Frutas Vermelhas com Vinho

Ø  Ingredientes: 1 xícara de frutas 
vermelhas congeladas, 2 colheres (sopa) 
de vinho tinto seco, 1 colher (sopa) de 
mel

Preparo: Bata tudo até virar uma massa 
densa e gelada. Sirva em taça baixa, com 
raspas de limão por cima. Gelado adulto, 
marcante e visualmente incrível.

Mousse Gelado de Chocolate com 
Pimenta Rosa

Ì  Ingredientes: 100ml de creme de leite, 
1 colher (sopa) de cacau, 1 colher (sopa) 
de açúcar mascavo, Pimenta rosa moída 
na hora

Preparo: Misture tudo e leve ao freezer 
por 1 hora. Sirva com pimenta rosa por 
cima. A cremosidade do chocolate com o 
toque aromático da pimenta cria uma 
experiência sensorial.

Essas receitas não são difíceis. São pensadas. E quando bem servidas, viram um momento que ninguém esquece.



Para Dias Muito Quentes (frescor, leveza, hidratação + prazer)

Calor de verdade exige prazer com leveza. Nada muito cremoso. Nada gorduroso. Só 
ingredientes frescos, vivos, que entregam sabor e alívio. Esses gelados são praticamente 
versões comestíveis da brisa. E ainda assim, têm textura, contraste, perfume.

Granita de Limão Siciliano e 
Hortelã

«  Ingredientes: Suco de 2 
limões sicilianos, 1 colher 
(sopa) de mel ou açúcar 
demerara, 5 folhas de hortelã, 
200ml de água filtrada

Preparo: Misture tudo, leve ao 
freezer em um pote raso. 
Raspe com um garfo a cada 
30 min até virar cristais. Sirva 
em copo pequeno com hortelã 
fresca. ³ Refrescante, 
perfumado, leve. Como um 
banho gelado no paladar.

Raspadinha de Melancia e 
Gengibre

©  Ingredientes: 2 xícaras de 
melancia picada congelada, 1 
colher (chá) de gengibre 
ralado, Suco de 1/2 limão

Preparo: Bata tudo até virar 
uma raspadinha. Sirva na 
hora, com colher e raspas de 
limão por cima. ³ Hidratante, 
energética, com picância sutil. 
Ideal pro meio da tarde.

Sorbet Tropical de Abacaxi 
com Hortelã

Ï  Ingredientes: 1 xícara de 
abacaxi picado congelado, 4 
folhas de hortelã, 1 colher 
(chá) de mel

Preparo: Bata tudo até virar 
um sorbet firme. Sirva com 
lasquinhas de coco por cima. 
Refrescância tropical na 
medida certa.



Criando Seu Próprio Gelado

Esses gelados são ideais pra servir em taça, copo ou até bowl. Com colher pequena, luz natural 
e aquele momento de "ufa, que delícia." Você não precisa de muito. Nem de máquina. Nem de 
segredo. Agora você já sabe:

Você já serviu prazer. Já testou combinações. Já viveu pequenos rituais. Agora é hora de criar o 
seu. Não é sobre inventar algo complexo. É sobre misturar o que você ama. Com o que te 
representa. Com o que te dá alegria de repetir. Porque toda mulher que cozinha com alma tem 
um sabor que é só dela.

No próximo capítulo, você vai montar o seu Gelado Assinatura#: um sabor pessoal, repetível, 
encantador 4 que você vai poder chamar de seu. E toda vez que alguém provar e disser: "Você 
pode fazer esse de novo?" Você vai sorrir e pensar: "Claro. É meu."

O que dá textura O que dá frescor

O que surpreendeO que acolhe



CAPÍTULO 4 4 COMO CRIAR O SEU GELADO ASSINATURA#



Criando Seu Gelado Assinatura#

Chega uma hora em que a receita não basta. Você já sabe o que gosta: Doce ou ácido? Cremoso 
ou leve? Com frutas ou com especiarias? Rápido ou montado em camadas? Você já provou. Já 
repetiu. Agora é hora de fazer do seu jeito.

Toque pessoal que marca

Contraste que surpreende

Base que funciona

O Gelado Assinatura# é aquele que: você cria com ingredientes que ama, combina com seu 
momento, seu corpo, sua história, dá certo sempre 4 e carrega seu nome invisível no sabor.

Criar o seu não é difícil. É uma soma de três coisas: Base que funciona, Contraste que 
surpreende, Toque pessoal que marca.

Não precisa de fórmula. Precisa de presença. E no próximo bloco, vou te guiar passo a passo 4 
pra você montar o seu com liberdade e intenção. Porque você não vai mais só servir sobremesa. 
Você vai deixar uma marca sensorial.



Passo a Passo Pra Criar o Seu Gelado Assinatura#

1. Escolha Sua Base (estrutura e textura)

³ Quer algo leve e refrescante? Use: frutas congeladas (banana, manga, abacaxi, morango)

³ Quer algo mais cremoso e reconfortante? Use: iogurte grego, creme de leite, leite de coco, abacate

³ Quer um toque mais denso e intenso? Use: cacau, leite condensado, chocolate derretido, especiarias

Exemplo: Banana + iogurte = cremoso e fresco, Manga + leite de coco = tropical e suave, Abacate + cacau = mousse gelado de presença

2. Crie o Contraste (textura, aroma ou acidez)

³ Um toque de acidez ou frescor: limão, hortelã, gengibre

³ Algo crocante: castanhas, nibs, coco tostado

³ Um aroma marcante: baunilha, cardamomo, raspas cítricas

Exemplo: Sorvete de morango com raspas de limão, Creme de manga com coco tostado, Cacau com flor de sal e pimenta rosa

3. Finalize com Intenção

³ Sirva em taça pequena

³ Use colher fina

³ Adicione uma camada de beleza: fruta fresca, fio de mel, flor comestível

Dica: Dê um nome pra sua criação. Sim, como em perfume. "Pausa Tropical" / "Doce de Mim" / "Fresco & Firme". Isso dá identidade. Dá 
vontade de repetir. Dá orgulho de servir.

4. Registre e Replique

³ Anote as medidas

³ Faça de novo em outro dia

³ Ajuste

³ Sirva pra alguém e observe a reação

Um gelado assinatura não é sobre perfeição. É sobre intenção repetida até virar prazer confiável.



Seu Sabor, Seu Momento, Seu Ritual
E pronto. Você não só aprendeu. Você criou. Seu sabor. Seu momento. Seu ritual. E toda vez que fizer de novo& você vai 
sentir: isso é meu.

1
Sabor Único

Combinação que reflete sua 
personalidade

2
Momento Especial

Pausa que você criou para si mesma

3
Ritual Pessoal

Experiência que carrega sua 
assinatura



BÔNUS 4 O RITUAL DO SERVIR (A EXPERIÊNCIA 
COMPLETA)
Você passou por tudo: Escolheu ingredientes com intenção. Criou com leveza. Testou texturas, contrastes, aromas. E agora tem uma sobremesa 
linda na sua cozinha. Mas ainda falta uma coisa: a forma como você entrega isso. Porque um bom gelado pode ser esquecido. Mas um momento 
bem servido& marca. Servir é um gesto. É um convite. É um presente.

Taça Perfeita
Sirva em uma taça baixa, pequena, com colher fina

Luz Natural
Use a luz natural, se for de dia

Toque Final
Coloque uma flor comestível, uma folha de hortelã, uma fruta cortada com carinho

Aroma Sutil
Borrife um pouco de limão nas mãos antes de entregar

Momento de Silêncio
Faça silêncio nos primeiros segundos depois de servir

ä  Pequenos gestos que mudam tudo:

³ A comida comunica. ³ Mas a forma de servir é a moldura da memória.

�  Quando for para você mesma& Não sirva em qualquer coisa. Não pegue com colher grande e coma em pé. Sente-se. Escolha a louça. Feche os 
olhos na primeira colher. Sinta o que criou. Você não está só comendo. Você está vivendo um prazer que você mesma construiu.

ÿ  Quando for para alguém& Pense na reação antes de servir. Pense na leveza, no susto bom, na surpresa estética. Mesmo que seja simples. 
Mesmo que seja rápido. O que é feito com alma& chega com alma. E às vezes, a colher certa, o copo bonito, a forma de entregar 4 valem mais que 
a própria sobremesa.



A Intenção Por Trás do Gelado
Você agora tem tudo. Receitas. Estrutura. Inspiração. E, principalmente: intenção. Você não serve só gelados. Você serve 
beleza. Você serve pausa. Você serve o que quase ninguém tem tempo de entregar hoje:

Um momento que vale a pena parar

Um sabor que merece ser lembrado

Um gesto que diz: isso aqui foi feito com 
amor



O GOSTO QUE FICA NA MEMÓRIA
Você chegou aqui achando que ia aprender receitas. Mas o que você aprendeu foi algo maior. Você entendeu que um gelado 
pode ser mais do que sobremesa. Ele pode ser pausa. Ele pode ser autocuidado. Ele pode ser gesto, celebração, afeto, prazer 
legítimo.

Agora, toda vez que fizer um gelado, você vai sentir que está fazendo mais do que misturar frutas, cremes ou adoçantes. Você 
está construindo um momento. Está criando algo com a sua mão. Com seu gosto. Com sua identidade.

Você está fazendo algo bonito o bastante pra servir. Leve o bastante pra repetir. Saboroso o bastante pra deixar rastro na 
memória. E isso, ninguém tira. Porque a partir de agora, quem prova o que você faz, sente mais do que frescor. Sente sua 
presença.

Obrigado por ter vindo até aqui. Esse caderno é seu. Volte quando quiser. Crie quando sentir. Sirva quando for necessário 
lembrar que o prazer mais poderoso& é o que você mesma constrói. Gelado. Simples. E absolutamente encantador.

Não precisa de técnicas 
complicadas

Não precisa de equipamentos 
caros

Não precisa de fórmulas 
prontas

Precisa só de ingredientes 
bons, intenção real& e a 

coragem de criar com leveza


