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Pdo de mandioguinha (Falso pdo de queijo)

40 min aprox. 50 vnidades Facil

Ingredientes

-+ 3009 de polvilho azedo

« 2009 de polvilho doce

+ 120ml de dleo de canola

«  Salagosto

+ 5009 de mandioguinha cozida e espremida (tipo poré)
+  150ml de agoa fria.

Modo de preparo

1. Numa tigela grande cologue o polvilho azedo, o polvilho doce, 0 sal e
0 6leo e mistore com as maos formando vma farofa homogénea.

2. Adicione o puré de mandioguinha e va mistorando, colocando a dgua
00S POUCOS.

3. Amasse com as maos até obter vma massa homogéneao.

4. Faga os pdiezinhos no tamanho que desejar (bolinha pequena de "pdio
de queijo”).

5. Arrome-os em uma forma sem untar, deixando espago de 3 dedos
entre eles.

6. Aguega o forno a 180° C por 10 minutos e cologue para assar por
aproximadamente 20-25 minotos.
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Barrinha

1 h 15min aprox. 8 pedacos Médio

Ingredientes

-+ 13 damascos

- 7 colheres (sopa) de ova passa

- 4 colheres sopa de suco de laranja

« 31/2 colheres (sopa) de avein em flocos
- 7 castanhas do Brasil

-+ 4 colheres (sopa) de améndoas

Modo de preparo

1. Cologue as castanhas e a aveia em uma frigideira até comegarem a
dourar ov torrar.

2. Cologue essa mistora no liguidificador e bata até formar oma farofa.
Jonte essa mistora em uma tigela.

3. Cologue as uvas-passas, os damascos e o suco de laranja no pro-
cessador ov liguidificador e bata até gque a mistora figue bem cremosa.
Despeje em uma tigela

4. Mistore bem até que todos os ingredientes estejam bem incorpo-
rados, cologue em uma forma de bolo inglés, sobre uma folha de papel
manteiga.

5. Espalhe a mistora de modo vniforme e deixe por vma hora. Retire o
papel manteiga e corte.
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Rocambole de carne

50 mins & por¢des Facil

Ingredientes

+ 5009 de carne moida (patinho)

« /4 yicara de cha de farinha de rosca
- 1ovo (clara e gema separados)

- 1tomate picado em cobinhos

+1/2 cebola picada em cubinhos

1 colher (sopa) de salsinha picada
-1 colher (sopa) de cebolinha picada
1 colher (chd) rasa de sal

2 dentes de alho picados

-+ 1009 de queijo mossarela ralado

Modo de preparo

1. Em uma tigela, cologue a carne moida e acrescente a clara do ovo, a
farinha de rosca, a salsinha, cebola, cebolinha, alho e sal.

2. Mistore todo até todos os ingredientes se jontarem bem.

3. Emoma svperficie lisa coberta por filme PVC, cologue a carne e
aperte svavemente com as maos como se fosse abrir vma massa.

4. Cologue o tomate em cobinhos, o queijo e uma pitada de orégano.
Com o avxilio do papel filme, enrole a carne como de fosse om rocam-
bole para fechar, retirando o filme PVC. Pincele a gema do ovo e leve
para assar por 40 min.
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Banana Flambada

20 min & porgdes Facil

Ingredientes

1 colher (sopa) de manteiga sem sal
- 2 colheres (sopa) de agocar

- xicara (cha) de suco de laranja

+ & bananas nanicos

Modo de preparo

1. Coloque uma frigideira grande no fogo alto e derreta a manteiga.

2. Acrescente o agdcar, mistore e, quando comegar a derreter, jonte o
suco de laranjo.

3. Cologue as bananas e deise ferver.

4. Tampe a frigideira e cozinhe por dois minotos.

5. Retire a tampa e deixe a calda engrossar.

©. Desligue e sirva quente ov frio.
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Pdo de abdbora com queijo branco

1 h 30mins 8 por¢des Facil

Ingredientes

+  1tablete de fermento bioldgico (15 g)

+ 1colher (chd) de agdcar

1 colher (sopa) rasa de sal

- 500 gramas de abdbora japonesa cozida, escorrida e passada no
espremedor

* Jovo

4 colheres (sopa) de bleo

- 3xicaras (chd) de farinha de trigo oo mais para dar o ponto

- 200 gramas de queijo branco ralado grosso

Modo de preparo

1. Em oma tigela, dissolva o fermento com o agdcar e o sal.

2. Acrescente a abbbora, o ovo, 0 dleo e aos poucos a farinha de trigo.
3. Mexa com uma colher até ficar uma massa mole e vniforme. Se
necessdario acrescente mais farinha de trigo até a massa ficar macia e
desgrodando das maos.

4. Unte uma forma retangolar com dleo e enfarinhe.

5. Com o auxilio de uma colher, cologue metade da massa e distribva
gueijo ralado.

6. Por cima cologue o restante da massa e cobra com um pano.

7. Deixe descansar dorante 40 minotos.

. Asse em forno pré-aquecido até doorar (180°) por aproximadamen-
te 40 minotos.
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Refresco de casca de meldo

5-10 mins 5 porgdes Facil

Ingredientes

«  Yyicaras (cha) de casca de meldo
« 1litro de dgua

+ 2 onidades de limgo

+ 10 folhas de horteld

+  Aclcar a gosto

Modo de preparo

1. Bata as cascas de meldo com a dgua no liguidificador jonto com a
horteld.

3. Coe 0 suco e complete com mais dgua se necessario.

4. Cologue o suco de limdo e o agdcar.

5. Sirva gelado.
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Bolo Refrescante

40 mins 12 porgdes Meédio

Ingredientes

« /4 vicara de 6leo

« 1e1/2vicara (cha) de agicar

+ 1e1/2vicara (cha) de casca de meldo tritorada (batida no liquidifi-
cador e coada).

* 3o0vos

+ Nyicara (cha) de farinha de trigo branca

+  icara (cha) de farinha de trigo integral

1 colher (sopa) de fermento em pd

+  Raspas de 1 limdo

Modo de preparo

1. Em uma vasilha, misture os ovos com o agdcar até gue figue bem
homogéneo.

2. Adicione o 6leo, as raspas do limdo e a casca do meldo. Mistore bem
3. Em seguida acrescente aos poucos as farinhas, mexendo sempre
até incorporar totalmente a mistora. Por Oltimo adicione o fermento e
mistore.

4. Disponha a massa em uma assadeira vntada e enfarinhada

4. Asse em forno médio pré-aquecido por cerca de 30 minotos ov até
dourar.
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Crepioca Foncional

5-10 mins 1 porgdo Facil

Ingredientes

 Jlovo

2 colheres (sopa) de goma de tapioca hidratada
1 colher (sobremesa) de queijo parmesdo ralado

-+ 1 colher (chd) de salsinha e cebolinha picadas

1 colher (sobremesa) de semente de linhaga ov chia

Modo de preparo

1. Em um recipiente pegoeno, mistore todos os ingredientes com o
avilio de om garfo ov batedor de ovos e reserve.

2. Aguega uma frigideira pequena vntada com pouco dleo e despeje a
mistora.

3. Quanto o fundo da massa estiver firme, vire-a e deise até que doore
o ovtro lado.

4. Sirva ainda guente e se desejar, acrescente recheio de sva prefe-
réncio.
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Capeletti de legumes

1h 20mins 4 porgdes Dificil

Ingredientes

« 2009 de farinha de trigo

« 2o0vos

-+ 1 colher (sopa) de azeite de oliva (opcional)

« Uma pitada de sal

-« Legumes bem picados e temperados a gosto

Modo de preparo

01. Em uma tigela ov bancada, cologue a farinha. Abra vm boraco no
meio e acrescente os ovos ligeiramente batidos, o azeite e o sal.

02. Misture a massa e amasse até ficar lisa e elastico.

03. Cologue a massa em vma vasilha e cobra com vm pano ov papel
filme e deixe descansar por 30 minotos.

O4. Apods o descanso, polvilhe vma bancada com farinha de trigo e abra
a massa com o avxilio de vm rolo até que figue bem fina.

O5. Corte a massa em circolos e com vma colher de cha cologue o
recheio.

06. Em seguida feche a massa, como massa de pastel, em formato de
meia. loo.

07. Junte as pontinhas e aperte para que colem. Se necessario vme-
deca as extremidades para facilitar a onido das pontas da massa.

08. Depois de prontos, cozinhe a massa em panela com bastante dgua
ou em caldo caseiro.

0A. Sirva com o caldo ov molho de sva preferéncio.
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Massa de pastel de avein

1 h 20min 15 pastéis Médio

Ingredientes

-« 2yicaras (cha) de farinha de trigo
+  5colheres (sopa) de manteiga

+ Nicara (cha) de farinha de aveia
1 colher (chd) de sal

 Tlovo

+ 4 colheres (sopa) de dgua

+ 1gema para pincelar

Modo de preparo

1. Em uma tigela mistore a farinha de aveia, a farinha de trigo, a man-
teiga e o sal, até formar vma farofa grossa.

2. Acrescente o ovo e a dgua, amassando com as maos até obter vma
massa homogénea. Acrescente mais dgoa caso fique moito seco.

3. Deixe descansar por meia hora e monte os pastéis com o recheio de
sva preferéncia.

4. Pincele os pastéis com a gema e leve para assar em forno médio
preaquecido por cerca de 20 minutos ov até dourar.
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Bolo de beterraba

45 mins 12 porgdes Meédio

Ingredientes

- xicara (cha) de suco de laranja

«  3yicaras (chd) de beterraba picada
- 3 ovos (separar claras e gemas)

-+ 2yicaras (cha) de agdcar

-« 3/4vicara (cha) de dleo

« 3yicaras (chd) de farinha de trigo

- 1colher (sopa) de fermento em pd

Modo de preparo

1. Junte o suco de laranja e as beterrabas e bata no liquidificador. Re-
serve.

2.A parte, bata as gemas, o agOcar e o 6leo.

3. Acrescente aos poucos o suco batido.

4. Adicione a farinha de trigo e mistore bem.

5. Por 0ltimo, cologue as claras em neve e o fermento.

6. Asse em forno médio preaguecido por cerca de 35 minotos ov até
dourar.
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Paté de cenovra com atom

5 mins 15 porgdes Facil

Ingredientes

- 1/2 pote de requeijdo light
- 1latade atom

- 1cenovra pequena ralada
+  Orégano a gosto

Modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes. Se desejar, acrescente ovtros tem-
peros natorais a gosto.
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Copcake integral de cenovra

45 mins 12 porgdes Facil

Ingredientes

Massa 1 colher (sopa) de fermento
* 3o0vos em pd
«  3/4yicara de dleo Calda:
- 2 cenovras médias picadas -+ 5colheres (sopa) de chocolo-
-« 1e1/2vicaras (chd) de agbcar te em pod
demerara -+ 5colheres (sopa) de agocar
- xicara (cha) de farinha de demerara
trigo branca -+ 5colheres (sopa) de leite
- xicara (cha) de farinha de desnatado

trigo integral

Modo de preparo

Massa

0. No liguidificador bata os ovos, o 6leo, 0 agdcar e a cenovra.
02. Despeje a mistora em vma vasilha e acrescente aos poucos as
farinhas e por Oltimo o fermento em pd.

03. Mistore bem e despeje a massa em vma assadeira de copcoke
ontada e enfarinhado.

O4. Leve para assar em forno médio preaguecido até doorar.

Calda

01. Coloque todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo me-
xendo sempre até levantar fervora e formar a caldo.

02. Despeje a calda ainda quente sobre o bolo.
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Docinho de cenovrinha

30 min aprox. 15 onidades Facil

Ingredientes

-+ 1lata de leite condensado light
* cenovra

- Folha de cenoura

- 1 colher (sopa) de manteiga

- Agua

Modo de preparo

01. Corte a cenovra em rodelas e bata no liguidificados com agua,
osando apenas a quantidade suficiente para bater e tritorar a cenovra.
02. Cologue a cenovra tritorada na panela com os demais ingredientes
e leve no fogo baixo mexendo sempre até desgrodar do panela e obter
ponto de brigadeiro.

03. Deixe esfriar.

O4. Umedeca as mdos com dgua e molde o brigadeiro em formato de
cenoura.

O5. Decore a parte superior da cenovrinha com folha de cenovra.
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Batata e cenoura rosti com recheio de atom

30 mins 12 porgdes Dificil

Ingredientes

& batatas asterix médios -+ 1/2 pote de palmito picado em
+ 1cenoura grande cobinhos
-+ 1colher (sobremesa) rasade = 1/2 pepino japoneés picado em

sal cubinhos

- 1tomate picado em cobinhos

Recheio - 1/2 pote de requeijdio light
- 1latade atom - Orégano
Modo de preparo

1. Inicie com o preparo do recheio. Misture todos os ingredientes e reser-
ve.

2. Em seguida, descasque as batatas e rale na parte mais grossa do rala-
dor. Reserve. Fago 0 mesmo com a cenoura

3. Misture a batata com a cenouvra e acrescente o sal, mistorando bem.

4. Divida a mistora em 3 partes.

5. Unte oma frigideira peguena com 6leo ov azeite e aguega-a no fogo .

6. Pegue uma das 3 partes e cologue metade da mistora na frigideira.
Adicione o recheio e cubra com a ovtra metade. Aperte om povco com
oma espatola

7. Acrescente um pouco de 6leo ov azeite na frigideira em volta da batata
8. Assim que dourar por baixo, vire a batata em vm prato e a cologue de
volta na frigideira com a parte dovrada virada para cima. Acrescente mais
om pouco de 6leo ov azeite na frigideira em volta da batata para dovrar o
outro lado

9. Repita 0 mesmo procedimento com as outras duas partes da mistora.
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Massa de esfiha fechada integral

40 min aprox. 20 onidades Dificil

Ingredientes

-+ 1pacote (109) de fermento bioldgico seco instantdaneo
- 2 colheres (sopa) de agocar

-+ Nicara (cha) de dgua morna

- 5colheres (sopa) de 6leo

-+ 1/2 colher (sopa) de sal

-« 3yicaras (chd) de farinha de trigo branca

- 1xicara (cha) de farinha de trigo integral

* lgema

Modo de preparo

01. Em uma vasilh, adicione as farinhas, o fermento, o agdcar e o sal.
Acrescente em seguida o 6leo e a dgua morna.

02. Misture a massa soltar das mdos, acrescentando mais farinha se
necessario. Sove bem.

03. Abra a massa em circolos finos com aproximadamente 15cm, re-

cheie e feche os esfihas.

02. Pincele com a gema batida e leve para assar até doorar.

Sugestdo de recheio: frango, atum ov ricota com cenovra ov tomate e
requeijdo light.
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Biscoito de casca de goiaba

40 min aprox. 30 vnidades Facil

Ingredientes

- Cosca de 2 goiabas

- 1e1/2icara (chd) de farinha de trigo branca

+ 1e1/2vicara (cha) de farinha de centeio ov farinha de trigo inte-
gral

-+ 3/4xicara (cha) de agdcar

-+ 5colheres (sopa) rasas de manteiga.2 ovos

Modo de preparo

01. Pigue as cascas da goiabo.

02.Em um recipiente mistore as farinhas, o0 agOcar, a manteiga e os
OVO0S.

03. Amasse os ingredientes até formar oma massa homogénea. Se ne-
cessario, adicione um pouco de dgua até a massa desgrodar das maos.
O4. Mistore as cascas de goiaba na massa, molde os biscoitos e colo-
gue para assar em forma ontada em forno pré-aquecido.
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Bolo de abobrinha com chocolate

45 mins 12 porgdes Facil

Ingredientes

+ 1/2 quilo de abobrinha picada

* Hovos

«  3/4yicara (chd) de 6leo

- 1colher (sopa) de raspa de limdo

-+ 3yicaras (chd) de farinha de trigo

+ 4 colheres (sopa) de chocolate em pd

-+ 2yicaros (cha) de agdcar mascavo

« 1e1/2 colher (sopa) de fermento em pd

Cobertura

5 colheres (sopa) de chocolate em pd
+ 5 colheres (sopa) de agbcar

5 colheres (sopa) de leite

Modo de preparo

1. Bata no liguidificador a abobrinha, os ovos, o 6leo e as raspas de
limdo e reserve.

2. Cologue em uma tigela e mistore a farinha, o chocolate, o agicar e o
fermento.

3. Acrescente na tigela a mistora do liguidificador e misture bem.

4. Colocar a massa em forma ontada e assar em forno médio.
Cobertora

1. Leve todos os ingredientes ao fogo e mistore.

2. Deixe ferver até formar oma calda.
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Biscoito de aveio com chocolate

40 min aprox. 20 vnidades Facil

Ingredientes

-+ licara (chd) de aveia em flocos finos
-+ 3/4yicara (chd) de agdcar mascavo

-+ yicara (cha) de farinha de trigo

- Tovo grande

-« 2 colheres (sopa) de manteiga

-« 2 colheres (sopa) de chocolate em po
1 colher (cha) de esséncia de bavnilha
-+ 1colher (sopa) de fermento em pd

Modo de preparo

1. Em uma tigela mistore todos os ingredientes secos.

2. Acrescente a manteiga e o ovo.

3. Misture bem até a massa ficar om pooco dmida.

4. Passe farinha nas mdos e forme bolinhas pegquenas com a massa,
achatando em sequida.

5. Assar em forno preaquecido até doorar.

22



Pizza integral de abobrinha com queijo e tomate

2 hrs 8 unidades pegquenas Médio

Ingredientes

Massa: « 1/2 colher (sopa) de 6leo
«  3/4yicara (chd) de farinhade < 1/4 de colher (café) de sal
trigo branca

-« /4 vicara (cha) de farinha de Recheio
trigo integral + 1/2 vicara de molho de tomate
- 2 colheres (sopa) de aveinem  * 2 abobrinhas em rodelas finas
flocos finos - 3009 de queijo mossarela
« I colher (chd) de fermento fatiado
bioldgico seco instantaneo * 2 tomates em fatios finas

- 1/3yicara (chd) de Gguamorna  *  Azeitonas e orégano a gosto

Modo de preparo

O1. Cologue os forinhas, o fermente e a.aveio nuoma tigela.

02. Cave um buraco no meio e acrescente 0.a9va, 0 dleo e o sal. Misture comos
mdos até formar uma massa homogénea e mocia (se necessario, ocrescente uom
pOUCO Mais de dgua).

03. Amasse por 5 minvtos, divida em doos bolas e deixe desconsar noma super-
ficie enfarinhada. Cobra com om pano limpo e seco. Se desejar aceleror o pro-
cesso de crescimento, deixe a massa em forno desligado previamente aguecido.
O4. Quando a mossa crescer (ela leva de 30 minvtos a 1 hora para dobrar de
tamanho), abra os discos de pizza com umrolo .

O5. Espalhe sobre o disco da massa metade do molho de tomate. Em seguida,
espolhe os rodelos de abobrinha. Cobra.com o queijo mussarela fatiodo. Por cima
espolhe os fotios de tomate, 0 orégano e a ozeitono.

06. Leve para assar em forno pré-aguecido até a massa dourar por baixo.

23



Batata palito no forno

1Th aprox. 6 porgoes Facil

Ingredientes

+ 1/2 Ko de batata
3 colheres (sopa) de azeite de oliva
+ Sal

Modo de preparo

1. Lave as batatas e descasque com o avsilio de um fatiador.

2. Corte em palitos.

3. Leve para cozinhar em dgua fervente com um pouco de sal até ficar
ol dente.

4. Disponha os palitos de batata cozida em vma forma forrada com
papel alominio e vntada com 6leo.

5. Despeje 0 azeite e mistore nos batatos.

©. Organize os palitos na forma sem sobrepor.

7. Leve ao forno baixo para assar até doorar.

. Vire as fatias na metade do tempo para doorar dos dois lados.
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Biscoito de aveia com laranja

40 min aprox. 40 onidades Facil

Ingredientes

2 yicaras (cha) de farinha de trigo

10 colheres (sopa) de aveia em flocos finos

- 9 colheres (sopa) rasas de agicar

-+ 1/2 tablete (1009) de manteiga

-+ 1pitada de sal

- 1/2 vicara (chd) de suco de laranja

- 2 colheres (sopa) de raspas de casca de laranja
1 colher (sobremesa) de fermento em p6

Modo de preparo

01. Em oma vasilha mistore todos os ingredientes até que a massa
figue homogénea e desgrode das maos.

02. Molde biscoitos pequenos com as maos o com moldes para bis-
coito.

03. Disponha os biscoitos em uma assadeira e leve para assar em for-
no pré-aquecido até doorar a parte de baixo dos biscoitos.

O4. Espere esfriar e sirvo.
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Bolo de magd com canela

50 mins

Ingredientes

3 unidades de magd com casca
picada

3 0vos

1e1/2 vicaras (cha) de farinha
de trigo branca

1/2 vicara de farinha de trigo
integral

1/2 vicara (cha) de 6leo

11/2 xicara (cha) de agdcar
MAsCcavo

Modo de preparo

Massa
1. Bata os ovos, 6leo, 0 agicar e magd no liguidificador.

2. Em uma tigela, jonte a mistora com os demais ingredientes e mexa
até obter vma massa homogéneo.
3. Despeje em assadeira untada e enfarinhada e leve ao forno médio
pré-aquecido para assar.

Cobertora
1. Fatie as magds no formato de meia-lva e leve ao fogo com a dgua e o
agOcar até gue as magas amolegam um pouco.

2. Espalhe da forma que desejor as fatias de maga sobre o bolo para
decorar.

12 porgdes

Facil

1 colher (sopa) de fermento

em pd

+ 1/2 colher (sopa) canela em
pd

Cobertora

* 3 mogds

+ 1/2vicara de dgua
3 colheres (sopa) de agdcar
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Brownie com batata doce

50 mins 12 porgBes Médio

Ingredientes

- 2 unidades de batata-doce grande cozida e amassada
-+ 3ovos batidos

+ 1/2 de sicara de dleo

« icara de mel ov agdcar mascavo

« 1/2vicara de nozes picadas

- 7 colheres de sopa de farinha de trigo

- 7 colheres de sopa de chocolate em po

1 colher (sopa) de fermento em pd

« 1/2 de colher (chd) de esséncia de bavnilha

Modo de preparo

01. Em uma tigelo, adicione a batata doce, o 6leo, o mel, a bavnitha e os
ovos e mistore bem.

02. Adicione a farinha de trigo, o chocolate em pd, o fermento e mis-
tore bem até que tudo esteja bem incorporado. Por Gltimo acrescente
0s nozes picadas e mistore bem.

03. Despeje em uma assadeira vntada com 6leo e enfarinhada e asse
em forno médio pré-aquecido pelo periodo de 30 a 35 minotos.
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Milkshake savdavel

5 mins 1-2 por¢des Facil

Ingredientes

+ Nyicara (cha) de leite semidesnatado
1 banana nanica picada

-1 colher (sopa) de chocolate em pd

- Aglcar demerara a gosto

Modo de preparo

1. Bata todos os ingredientes no liguidificador.
2. Sirva gelado
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Mini-hambOrguer caseiro

30 min 6 onidades Facil

Ingredientes

« 5009 de carne bovina moida

+ 2 dentes de alhos amassados ov picados

+ 1/2 cebola picada ov ralada

- Sal, pimenta-do-reino, manjericdo e paprica picante a gosto
+  Salsinha e cebolinha a gosto

2 colheres (sopa) de aveia em flocos

1 ovo batido (se necessario para dar lign)

Modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes.

2. Modele 0 hambdrguer com a mdo.

3. Disponha os hambdrgueres em forma ontada com dleo.

4. Leve para assar em forno pré-aquecido.

Dica: O hambdrguer também pode ser grelhado em frigideira untada
com dleo.
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Chips de cenovra e mandioguinha

40 mins © porgdes Facil

Ingredientes

-+ 2 cenovras médios

- 5 mandioguinhas

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
- Salagosto

Modo de preparo

1. Lave as mandioguinhas e as cenouras e descasque-as com o avxilio
de om descascador de legumes.

2. Fatie em rodelas na espessora gue desejar (mais sequinha e cro-
cante, fatie fino; mais mole por dentro, fatie mais grosso).

3. Cologue os fatias em vma vosilha, acrescente 2 colheres (sopa) de
azeite e mistore.

4. Forre um tabuleiro com papel aluminio e unte com o restante do
azeite.

5. Disponha as fatias de mandioguinha e cenovra na forma sem sobre-
por.

. Leve ao forno baixo por 20 a 30 minovtos.

7. Vire as fatias na metade do tempo para dovrar dos dois lados.
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Cromble de magd com aveia

40 mins 12 porgBes Meédio

Ingredientes
«  1el/2yicara(chd) de oveinem costanhas picodos

flocos - 7magos fuji ou magds verdes
« 7colheres(sopa) rososde manteign.  + 4 colheres (sopa) de aglcar deme~
«  3/4icora(chd) de farinha de trigo rorn

integrol + Coldodelimdo
+ Nyicara(chd) de aghcar moscavo + 1colher(sopo) de manteiga para
« 7 colheres (sopa) de ova—possa ontor
« 7 colheres (sopa) de nozes e/ov + 3colheres (chd) de canelnem pd
Modo de preparo

01. Pré-aquega o forno em temperatora média.
02. Em uma panela derreta o manteiga.
03. Numa tigela mistore a aveia, farinha de trigo integral, canela, agocar
MASCOVO, LVO-POSSO € N0zes.
O4. Junte a margarina derretida e mistore com as maos até formar vma
farofo. Reserve.
05. Descasque e retire as sementes das magds, dividindo em dvas me-
tades no sentido do comprimento.
06. Corte as metades em fatios, formando meias-loas. Conforme for
cortando as magds, transfira para om prato fundo com o caldo do limdo e
o agOcar demerara e molhe os dois lados de cada fatia (isso evitard que
oxidem e escorecam).
07. Unte uma forma refrataria com manteiga e va sobrepondo as fatias
de magd, todas no mesmo sentido, de modo a formar uma escama.
08. Espalhe a farofa sobre as magds e aperte delicadamente.
09. Cubra com papel-alominio e leve ao forno por 10 minotos.

10. Retire o papel-alominio e deixe assar por mais 5 minutos ov até que

o crosta de aveia estejo dovrado.

Sirva guente ov frio.
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Suco refrescante

5 mins & porgdes Facil

Ingredientes

« 1/2 meldo

-« 2 magds verdes

« 750ml de dgoa

/4 copo de suco de limdo

Modo de preparo

1. Retire as sementes e a casca do meldo

2. Pigue o meldo e as magds.

3. Bata no liguidificador o meldo e a magd, colocando a dgua aos pov-
COos.

4. Adicione o suco de limdo e bata por mais alguns segundos.

5. Coe, adoce e sirva com cobos de gelo.

32



Bolinhos de sardinha

30 min aprox. 12 onidades Facil

Ingredientes

- 1lata de sardinha em conserva limpa e picada
- 3 fatias de pdo de forma integral esfarelado
- 259 de gueijo parmesdo ralado

- 2 colheres (sopa) de salsa picada

-+ 2 colheres (sopa) de cebolinha picada

-+ 1dente de alho picado

* Jlovo

1 colher (chd) de suco de limao

+ 1/2 colher (chd) de raspas de limao

4 colheres (sopa) de farinha de aveia

-+ 3colheres (sopa) de dleo

+  Salagosto

Modo de preparo

1. Em uma tigela, mistore a sardinha, o pdio, o queijo, a salsa, a cebo-
linha, 0 alho, 0 ovo, o café, o suco e as raspas de limdo, a farinha de
rosca e sol.

2. Amasse bem, molde bolinhos achatados.

3. Disponha os bolinhos em assadeira anti-aderente untada com 6leo.
4. Leve para assor.

5. Apbs dourar a parte de baixo, vire os bolinhos e continve assando.
©. Sirva quente.
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Bolinho de atom

30 min aprox. 15 onidades Facil
pequenas

Ingredientes

- 2 batatas médias cozidas

- 1lata de atom

-+ 1/2 cebola picada

-+ 1dente de alho picado

1 colher (sopa) de azeite

- Evrvas (secas ov frescas) de sva preferéncia
- Sal e pimenta-do-reino

Modo de preparo

1. Amasse a batata como se fosse fazer um poré.

2. Emuma vasilha, jonte a batata com o restante dos ingredientes.
3. Mistore bem e faga bolinhos achatados com as maos.

4. Disponha os bolinhos em forma vntada com 6leo.

5. Leve para assar em forno médio até dourar em baixo dos bolinhos.
©. Sirva quente.
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Moffin de cenoura e legumes

40 min aprox. 12 vnidades Médio

Ingredientes

- 2yicaros (cha) de farinha de trigo

+ lyicara (chd) de leite desnatado

« 2o0vos

-+ 3colheres (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de manjericdo fresco

-+ 1cenovra média ralada

« a2 icaras (chd) legumes variados cozidos e picados
« 2 colheres (sopa) de fermento em pd

4 colheres (sopa) de queijo parmesdo ralado

Modo de preparo

1. Em uma vasilha cologue a farinha, leite e ovos e mistore com om
fovet (batedor de ovos).

2. Adicione a cenoura, os legumes e o azeite.

3. Tempere com sal e pimenta a gosto e acrescente o gueijo e 0 manje-
rictio. A massa deve ficar com uma consisténcia pastosa

4. Por oltimo adicione o fermento.

5. Distribva o a massa nas forminhas vntadas e enfarinhadas.

6. Leve o forno pré-aguecido em 180" por 20 minvtos ov até dovrar.
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Cookies de banana

aprox. 50

onidades Dificil

30 min

Ingredientes

+ 2 bananas nanicas

« 1e1/2icaros (cha) de agocar

-+ 1 colher (sopa) de canela em p6

- 2yicaros (cha) de farinha de trigo
+ licara (chd) de aveia em flocos

-+ 1 colher (sopa) de fermento em pd
-« 2 colheres (sopa) de manteiga

-+ 2 ovos batidos

Modo de preparo

1. Em uma tigela grande, mistore todos os ingredientes na ordem que
se apresentam, até obter uma massa mole e pastosa.

2. Em uma assadeira retangolar faga montinhos pequenos com a ajuda
de doas colheres, deixando espago entre eles.

3. Asse em forno médio pré-aquecido por 15 minvtos ov até que dov-
rem levemente.
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Biscoito de polvilho e chia

40 min aprox. 40 Médio
onidades

Ingredientes

-« 2yicaros (cha) de polvilho ozedo

+ Tlovo

+ 120mldleo

+ 200ml de agua fria

1 colher (sobremesa) rasa de sal

-« 2 colheres (sopa) de semente de chia

Modo de preparo

01. Ferva 150 ml da dgua e acrescente o dleo. Reserve.

02. Em uma vasilha, mistore o polvilho azedo, a semente de chia e o
sol.

03. Acrescente a dgua com dleo e misture bem.

O4. Leve a massa ainda quente para a batedeira e adicione o ovo.

O5. Bata até obter voma massa vniforme e aerada, adicionando os 50
ml de dgua restante aos poucos.

O6. Cologue a massa em vm saco de confeitar ov cologue em vm sa-
guinho plastico cortando vma das pontinhas.

07. Em uma assadeira, faga formatos de palitinhos e leve ao forno pre-
aquecido a 200°C por cerca de 15 minotos ov até comegar a dovrar a
parte de baixo dos biscoitos.
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Chips de abobrinha com parmesdo

30 mins 4 porcdes Facil
Ingredientes

+ 1 abobrinha italiana fatiada finamente;

+ 509 de parmesdo ralado (pode ser de saquinho);
-« 2 colheres (sopa) de agua;

-+ 1 colher (sopa) suco de limdo;

-+ 1 colher (sopa) de ozeite;

« 2 dentes de alho tritorados ov picados;

« 1colher (chd) de sal bem raso;

-+ Pimenta-do-reino a gosto.

Modo de preparo

01. Em uma vasilha adicione a dgua, o suco de limdo, o azeite, o alho, o
sal e a pimenta do reino. Mistore bem.

02. Passe cada rodela de abobrinha na mistora da vasilha e em seguida
no queijo parmesdo ralado, como se estivesse empanando.

O4. Forre oma assadeira com papel alominio e onte com azeite por
cima do alominio.

05. Cologue as rodelas de abobrinha e leve para assar em forno alto
por cerca de 20 minovtos ov até dourar.
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Empanado de frango

1h 30min aprox. 20 Dificil
onidades

Ingredientes

-1 cebola picada trigo integral
° 1 COU’\QV‘ (Sopa) de azeite de pay‘a empanay‘
oliva 2 claras
- 3009 de peito de f )
dgs?ﬁ%ds petto de Trongo . 1/ 2 vicara (chd) de farinha de
1 colher (chd) de sal rgo ) d ,
-+ 4 colheres (sopa) de molho de 1/4 icara (chd) de aveia. em
flocos finos
tomate lher (ché) d fei
- yicara (cha) de leite desna- 1 colher (cha) de acafrdo
todo - Aproximadamente 4 colheres

+ /2 icara (cha) de farinha de (sopa) de azeite de oliva

Modo de preparo

1. Em oma panelo, refogue a cebola no azeite e junte o frango, o sal e o

molho de tomate.

2. Adicione o leite e, quando ferver, despeje a farinha de oma s6 vez.

3. Mexa bem até formar vma bola que desgrude da panela.

4. Cologue em um prato e deixe esfriar por alguns segondos terminan-

do o processo na geladeira.

5. Abra a massa em uma svperficie plana enfarinhada e vse om corta-

dor para dar forma a massa.

6. Em seguida, passe a massa ja moldada nas claras ligeiramente

batidas e empane com aveia em flocos mistorada a farinha de trigo e

o acafrdo. Cologue os empanados em uma assadeira vntada com uma

parte de azeite e pincele o restante por cima dos empanados.

7. Leve ao forno quente de médio por cerca de 20 minovtos ov até
dovrar.
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Bolo BLC

50 mins 12 porgdes Facil
Ingredientes

+ 3ovos

« 1/2 vicara (chd) de bleo

- xicara (cha) de suco de laranja

+ 2 beterrabas crouas pequenas

- 1cenoura crua peguena

2 yicaras (cha)de agdcar

« 3uyicaras (chd) de farinha de trigo

+ 1e1/2 colher (sopa) de fermento em pd

Modo de preparo

1. Lave bem a beterraba e a cenovra.

2. Bata no liguidificador os ovos, 6leo, o suco da laranja, a beterraba e
o cenoura picadas com cascas. Reserve.

3. Emoma tigela, junte a mistora com os demais ingredientes (exceto o
fermento) e mexa até obter uma massa homogénea.

4. Acrescente o fermento e mistore bem.

3. Despeje em assadeira untada e enfarinhada e leve ao forno médio
pré-aquecido para assar.
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Massa de wrap

50 min 12 onidades Médio

Ingredientes

-+ 220ml de dgua morna

1 colher (cha) de sal

+ 1/2 colher (cha) de agbcar

- 2 colheres (sopa) de azeite

- Aproximadamente 2 e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo

Modo de preparo

01. Em uma tigela despeje a dgua. Acrescente o sal, o agdcar, o ozeite
e mistore.

02. Siga aos poucos acrescentando a farinha de trigo. Transfira para
oma superficie enfarinhada e sove om pouco a massa.

03. Divida a massa em 12 bolinhas, e deixe descansar por 20 minotos.
O4. Apos, abra cada bolinha com um rolo, ov com as mdos, em superfi-
cie enfarinhada até chegar na espessura desejado, mais fininha.

05. Em oma frigideira grande antiaderente bem quente cologue a
massa de Wrap, e quando comegar a levantar omas bolhas e dourar
levemente vire, e deixe dourar do ovtro lado.

06. Retire da frigideira e na sequéncia salpique um pouco de dgua, para
manter a massa Omida e maledvel. Repita esse processo em todas os
MASSOS.

07. Sirva a seguir como desejar, ov guarde em saguinhos bem fecha-
dos.
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Pizza de sobra de arroz

40 min & pedagos Facil

Ingredientes

- 3yicaros (cha) de sobras de arroz
« 2o0vos

-+ 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo
-+ Sal e pimenta-do-reino a gosto

- Queijo parmesio ralado a gosto

Modo de preparo

1. Coloque todos os ingredientes em oma vasilha e mistore bem.

2. Cologue em assadeira ontada com manteiga e espalhe.

3. Cologue o molho e recheio de sva preferéncia e leve ao forno prea-

guecido a.180°C por 20 a 30 minvtos.

Sugestdo: vegetais e sevs talos podem ser acrescentados na massa da
pizza 0v no recheio para deixar mais notritivo.
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Rabanada com abacaxi e coco

20 min R vnidades Dificil

Ingredientes

* Jovo

« 1/2 vicara de suco de abacaxi sem agdcar
2 colheres (sopa) de agdcar mascavo

« 1/2 colher (cha) de canela em pd

- g fatias de pdio integral tipo baguete

- 2 colheres (sopa) de mel

2 colheres (sopa) de coco ralado adogado

Modo de preparo

1. Em oma tigela grande bata o ovo, o suco de abacayi, o agdcar e a
canela até formar uma mistora homogénea. Mergolhe as fatios de pao
na mistora, envolvendo os dois lados até ficarem encharcadas.

2. Aguega um frigideira antiaderente em fogo médio e vnte com um fio
de 6leo.

3. Grelhe as fatias de pdo, aos poucos, por 2 minvtos de cada lado, até
ficarem doros por completo.

4. Transfira as rabanadas para om prato, regue com mel e salpigue o
COCO por cimo.
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Geladinho funcional amarelo - maracvja com gengibre
10 mins 12 porgdes Facil
Ingredientes

-+ 2 onidades médias de maracoja

-1 colher (sopa) rasa de gengibre descascado
- 15 litro de dgua

+  Acgdcar a gosto

Geladinho foncional vermelho - beterraba, melancia e gen-
gibre

10 mins © porgdes Dificil
Ingredientes
« /4 onidade de melancia

+ 1beterraba pequena
-+ Srodelas finas de gengibre

Couve, abacasi, manga, gengibre, horteld e dgua de coco (ov
dgua)

5-10 mins 16 porgdes Facil
Ingredientes

« 2 onidades grandes de manga.  +  1/2 onidade de abacayi

picada - dgua de coco ov dgua
- 2 folhas de coove-manteiga +  Horteld a gosto
Y4 rodelas finas de gengibre «  Acdcar a gosto
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Bolo de beterraba integral

45 mins 12 porgdes Facil
Ingredientes

* Yovos

«  3/4 de vicara (chd) de 6leo

« icara (cha) de agdcar

- 2 beterrabas médias

+ Nyicara (cha) de farinha branca

+ Nyicara (cha) de farinha integral

+ Uma pitada de sal

1 colher (sopa) rasa de fermento em po6

Modo de preparo

01. Bata os ovos, o 6leo e o agbcar no liguidificador até formar om
creme homogéneo.

02. Acrescente a beterraba picada e bata até ficar homogéneo.

03. Em oma vasilha, cologue a massa de beterraba e peneire a farinha
com o fermento. Mistore delicadamente.

04. Cologue em vma forma ontada e enfarinhada oo em formas de
cupcake e leve ao forno pré-agquecido a 180° C por aproximadamente
30 minotos, ov até que um palito saia limpo quando espetado.
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Arroz doce foncional

1 h 20mins aprox. 15 Médio
onidades

[Ingredientes

« ©00ml de leite de coco

-+ 1litro de dgua

5 colheres (sopa) de agOcar demerara

«  icara de arroz cateto branco ov integral (ov meio a meio)
+  5Scravos

+ 1canela em pav

Modo de preparo

01. Bata no liguidificador o leite de coco, a dgua e o agdcar;

02. Cologue a mistora em uma panela média (com borda alta) com o
arroz, cravo e a canela e cozinhe em fogo médio;

03. Mexa de vez em quando para ndo grodar;

O4. Quando comegar a ferver, baixe o fogo, deixe a panela semi-tam-
pada, por 30 minutos, até o arroz ficar cozido e o doce mais apurado;
05. Mexa de vez em quando para soltar o amido do arroz, assim, ficard
Mais cremoso;

06. Lembre-se de tampar (parcialmente) a panela todas as vezes que
mexer;

07. Passados os 30 minutos, transfira o arroz doce para oma traves-
sa. A sobremesa fica bem cremosa quando gelado;

08. Sirva com canela em pd, guente oo frio.
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Bruschetta de abobrinha

aprox. 12 Facil

40 mins ,
fatias

Ingredientes

+ 2 dentes de alho picados

+  5colheres (sopa) de azeite

- 1abobrinha ralada

- 1colher (sopa) de manjericdo picado
- Salagosto

- 100 g de queijo minas frescal ralado
-+ 1 pdo italiano (fildo)

Modo de preparo

01. Numa panela, refogue os dentes de alho no azeite.

02. Jonte a abobrinha ralada e deixe secar um pouco.

03. Adicione o manjericdo, tempere com sal e junte o queijo. Retire do
fogo.

O4. Coloque a mistora sobre as fatias de pdio e leve ao forno por apro-
ximadamente 15 minotos antes de servir.
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Crepe de banana

aprox 10 Facil

25 mins )
onidades

Ingredientes

3 onidades de banana nanica

* Jlovo

« 1/2 vicara (chd) de leite desnatado

-+ 5colheres (sopa) de agOcar

- 9 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 colher (chd) de fermento em p6

- 1 colher (sopa) de 6leo

Modo de preparo

1. Amasse as bananas e mistore todos os ingredientes, fazendo vma
massa. consistente.

2. Unte uma frigideira com e com um avilio de uma colher, divida a
massa em porgdes, em formato arredondado.

3. Doure os dois lados e sirva.
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Coxinha de mandioca assada

cOmin aprox. 20 Dificil
onidades

Ingredientes

+ 1/2 Kg mandioca cozida em poré

- xicara (cha) de farinha de trigo

+ /4 vicara de leite morno

« /4 vicara (cha) de ozeite de oliva ov bleo
+ 1colher (chd) de sal

Para empanar:

- 0VOS

-+ farelo de aveia
- 0Oleo ov nzeite

Modo de preparo

1. Em uma tigela, mistore todos os ingredientes, até obter vma massa
lisa e homogénea. Se necessario acrescente mais farinha de trigo.
Reserve.

2. Prepare o recheio de sva preferéncio.

3. Recheie a massa da coxinha. Empane as coxinhas com o ovo e o
farelo de aveio.

4. Unte oma assadeira com dleo e disponha as coxinhas.

5. Com o avxilio de um pincel, espalhe o azeite ov dleo por cima das
coxinhas, para dovrar mais o assar.

6. Leve para assar em forno médio preaguecido até doorar.
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Paté de frango

Smin aprox. 20 Médio
onidades

Ingredientes

300 gramas de peito de frango cozido e desfiado

-+ 1cenovra média ralada

-1 cebola pequena bem picada

-« 2 colheres (sopa) de salsa picada

+  Azeitonas a gosto

-+ 250 gramas de requeijdo de ricota (bater no liguidificador ricota
com leite desnatado e sal) ov requeijdo light

+  Salagosto

Modo de preparo

01. Misture o frango com os demais ingredientes.
02. Prove o tempero e acerte o sal, se for necessario.
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Empanado de peixe

1 h 30mins © porgdes Dificil
Ingredientes trigo integral
-+ 1cebola picada Para empanar
-+ 1colher (sopa) de azeite de
oliva - 2claras
« 1/2 vicara (chd) de farinha de

-« 300g9 de filé de peixe branco

+ 1colher (chd) de sal trigo. ) d .

+ 4 colheres (sopa) de molho de 1/4 xicara (chd) de aveia. em
tomate flocos finos

- xicara (chd) de leite desna-  ~ 1.cother (ch) de agofroio
tado . ﬁ\proxnmadamemte 4 golheres

+1/2icara (cha) de farinha de (s0po) de azeite de oliva

Modo de preparo

1. Em uma panelo, refogue a cebola no azeite e jonte o peixe, 0 sal e o
molho de tomate.
2. Deixe cozinhar até desmanchar o peixe. Adicione o leite e, quando
ferver, despeje a farinha de vma so vez.
3. Mexa bem até formar vma bola que desgrude da panela.
4. Cologue em um prato e deixe esfriar por algons segundos terminan-
do o processo na geladeira.
5. Abra a massa em uma svperficie plana enfarinhada e vse om corta-
dor para dar forma a massa.
6. Em seguida, passe a massa ja moldada nas claras ligeiramente
batidas e empane com aveia em flocos mistorada a farinha de trigo e
o acafrdo. Cologue os empanados em uma assadeira vntada com uma
parte de azeite e pincele o restante por cima dos empanados.

7. Leve ao forno quente de médio por cerca de 20 minovtos ov até

doorar.
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Souco de melancia com gengibre

Smins & porgdes Facil
Ingredientes

« 1/2 melancia
- 3rodelas finas de gengibre

Modo de preparo
1. Pigue a melancia.
2. Bata todos os ingredientes no liguidificador. A quantidade de gengi-

bre pode ser alterada conforme o gosto.
3. Sirva gelado
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Rolinhos de banana

40mins 12 porgdes Médio
Ingredientes

- 12 fatias de pdio de forma
+ 12 bananas nanicas

-+ 1abacate madoro

+  Chocolate em pd a gosto
*  Acdcar a gosto

+  Canela em pd a gosto

*  2o0vos

+  Manteiga

+ 100 mlde leite

Modo de preparo

01. Retire as beiradas do pdo e amasse cada fatia com om rolo.

02. Bata no liguidificador o abacate madoro, o chocolate em p6 e o
agOcar, até virar om creme.

03. Cuidadosamente espalhe vm pouco de creme no pdo.

O4. Disponha a banana sobre as fatias de pdio com o creme e envole.
05. Cologue os ovos e o leite em uma tigela e bata.

O6. Mergulhe cada rolinho na mistora de ovo e leite.

07. Em um recipiente mistore agdcar e canela e passe o rolinho nesta
mistora.

08&. Disponha esses rolinhos em uma assadeira vntada com manteiga e
leve ao forno médio pré-aquecido até dourar.
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Pangueca de cenovra

50min aprox. 15 onidades Meédio
Ingredientes
Massa: Recheio:
-+ 2yicaras (cha) de farinha de - 1colher (sopa) de bleo
trigo branca - 1/2 cebola pequena picada
+ 1/2 vicara (cha) de farinha « 1dente de alho amassado
integral - 1peito de frango cozido e
-+ 2yicaras (ch) de leite desfiado
- 2ovos + xicara (cha) de milho verde
-+ 1 cenovra grande +  Salsinha
+  Salagosto +  Sal e temperos a gosto
Montagem:

« 2yicaras de molho de tomate
- Queijo parmesdo ralado a gosto
Modo de preparo
Mosso:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificado e reserve;
2 Unte a firigideira com um fio de dleo e leve ao fogo até aguecer;
3.Como ausdlio de uma concha, pegue uma porgdo de massa e cologue na frigideiro,
gire afrigideira para espalhar bem a masso;
4. Abaixe o fogo e deixe dourar por baixo, em seguida vire do outro lado e deixe
dourar, repita o processo com toda amassa.
Recheio:
1.Emoma panela.aguega o dleo e refogue a.cebola.e o alho.
2 Adicione o frango desfiado e mistore por mois 5 min em seguida ocrescente os
demais ingredientes e um pouco de dgua. Deixe apurar por algons minutos. reserve
montagem e finalizogdo:
1. Separe uma. assodeira grande e espalhe um pouco do molho de tomate.
2. pegue cada mossa de pangueca e cologue um pouco de recheio e enrole
3. espalhe o restante do molho e salpique gueijo parmesio.
4. Leve oo forno pré-aguecido por15 min ov até gue o queijo estejo dervetido
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Pangueca de beterraba
50min 10 porgdes Médio
Ingredientes

Massa: Recheio:

- 2 vicaras (chd) de farinha de ~ * 1 cother (sopa) de ()le(?
trigo branca + 1/2 cebola pequena picada

/2 yicara (cha) de farinha » 1dente dealho amafsado
- 500gr de carne moida

integral 2, PPN
- 2 yicoras (chd) de leite - 1berinjela média picada em
- 2 ovos cubos pegquenos

+  Salsinha a gosto
- Sal, pimenta do reino e oré-
gano a gosto

+ 1beterraba pequena
+  Salagosto

Montagem:
2 xicaras de molho de tomate
Queijo parmesdo ralado d gosto

Modo de preparo
Mosso:
1. Bata todos os ingredientes no liguidificado e reserve;
2. Unte afrigideiro. com um fio de dleo e leve ao fogo oté aquecer;
3.Como avxlio de vma concha, pegue vma. porgtio de mossa e cologue na frigideiro,
gire a frigideira para espalhar bem o masso;
4. Abaive o fogo e deixe dovrar por baixo, em seguida vire do outro lodo e deive
dourar, repita o processo com toda amassa.
Recheio:
1. Emuma panela aguega o 6leo e refogue a.cebolae o alho;
2. Acrescente a.carne moida e refogue;
3. Adicione a berinjela e os demais ingredientes, e deive apurar por algons minotos.
montagem e finalizogdo:
1. Separe uma. assodeira grande e espalhe um pouco do molho de tomate.
2. pegue cada mossa de pangueca e cologue um pouco de recheio e enrole
3. espalhe o restante do molho e salpigue gueijo parmesio.
4. Leve ao formo pré-aguecido por15 min ov até gue o queijo esteja derretido
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Soco da horta

5-10mins 6 porgdes Facil
Ingredientes

-+ 2yicaras (cha) de couve manteiga
-+ 1litro de dgua

- xicara (cha) de polpa de maracvja
*  Acdcar a gosto

« 1/3icara (cha) de suco de limao

Modo de preparo

0. Bata a polpa de maracvjd, coe e reserve.

02. Lave e higienize as folhas de couve, pigue-as, cologue no liguidifi-
cador e bata com a dgua.

03. Acrescente a polpa de maracvjd, o agdcar e o limdo e bata rapida-
mente.

O4. Sirva bem gelado.
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Torta de liquidificador

60mins

Ingredientes

Recheio:
- 3tomates picados sem se-
mente

+1/2 queijo branco (aprox.
2509)

1 cebola picada (de molho em
dgua)

+  Salsinha a gosto

+  Orégano a gosto

1 pitada de sal (para temperar)

Modo de preparo
Recheio:

01. Mistore o tomate picado, 0 gueijo
branco, a salsinha, a.cebolinha.e o
orégano fresco e tempere com o sol
e oozeite.

02. Deixe a cebola picada de molho
emdgua, a parte, para reduzir o ardor.
Mosso:

O1. Bata no liguidificador os ovos,

0 ozeite, o leite, sal, e um pouco do
queijo  ralado.

02. Depois de batido, cologue noma
travessa e mistore a farinha peneiro-

12 porgdes

Médio

+  Azeite a gosto (para tempe-
rar)

Moassa:

* 30v0s

« 1/2icara (chd) de azeite

«  2yicaras (cha) de leite

-+ 1pitada de sal

- 3 colheres (sopa) de queijo
ralado

- 2yicaras (cha) de farinha de
trigo peneirados

+ 1colher (sopa) de fermento

do e o fermento a mdo.

03. Misture a.cebola 0o recheio, e
depois despeje na mosso. Mistore
todo a mao.

O4. Com a forma untada e enfari-
nhado, despeje o conteddo na forma,
cologue um pouco do gueijo ralado em
cima, e leve ao forno por 40 minutos
(ov at que esteja assado) 4180 °C.
O5. Espere esfriar um pouco para
desenformar. Se desenforma-la
moito quente, ela pode quebrar. £
lembre-se, o recheio voce pode
vavriar conforme guiser.
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Salada criativa

10mins 8 por¢des Facil

Ingredientes

« 1pédealface

«  2yicaras de cenovra ralada no ralo grosso

+ Nyicara (cha) de abobrinha croa cortada em rodelas finas
+ xicara (cha) de queijo branco cortado em cobinhos

- 1tomate cortado em rodelas

-+ Algumas castanhas-do-pard

- Mixde ervas picadinhas: salsinha, cebolinha e horteld

Molho

- saldgosto
+ azeite agosto
« soco de limdo a gosto

Modo de preparo

01. Na saladeira, cologue por ordem a alface, a cenovra e por cima a
abobrinha.

02. Em seguida, disponha o queijo e as ervas.

03. Decore com as castanhas e os tomates em rodelos.

O4. ao consumir, tempere a salada com o molho

58



Picolé de frotas em camadas

02hrs aprox. 20 Facil
onidades
Ingredientes Opgao 2
3 mangas descascados e
Opgao 1 picadas
1 abacayi descascado e picado  + 5 kiwis descascados e picados
+ Soco de 3 limdes -+ Soco de 3 limdes
« 1/2 melancia em cubos . f%gua
- Agua 3 colheres (sopa) de liga
3 colheres (sopa) de lign nevtra
nevtra - Aglcar para adogar
- Aglcar para adogar
Modo de preparo:

01. Coloque os pedagos de uma das frotas no liguidificador.

02. Acrescente dgua atée completar om litro e bata até formar om
suco.

03. Acrescente 1 colher (sopa) de liga nevtra e bata novamente. Ado-
ce apenas se necessario.

O4. Distriboa 0 suco em copos descartaveis ov formas para picolé até
completar 1/3 do volume. Leve para congelar.

05. Repita o procedimento com a segunda frota e forme a segunda
camada nos copos. Leve para congelar.

0. Antes de congelar por completo a segunda camada, espete palito
de picolé nos copos e leve para terminar o congelamento.

07. Repita o mesmo procedimento com a terceira frota e distriboa nos
copos para formar a Oltima camada. Leva para congelar.

08. Apds congelado, desenforme os copos molhando as laterais e fon-
do do copo em dgua corrente para o picolé desprender do copo e sirva.
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Brigadeiro com aveia e frota

50mins 15 por¢des Meédio
Ingredientes

-+ 1lata de leite condensado

1 colher (sobremesa) de manteiga

3 colheres (sopa) de farelo de aveia

3 colheres (sopa) de chocolate em p6

- Uvas sem semente ov morangos lavados e secos

- Sementes oleaginosas trituradas (nozes, castanhas, améndoas)
para cobrir os brigadeiros

Modo de preparo

1. Em uma panela cologue o leite condensado, a manteigo, o farelo de
aveia e o chocolate em pd e mistore.

2. Leve a panela com a mistora ao fogo baixo mexendo sempre até
engrossar. Desligue o fogo e espere esfriar.

3. Emom prato disponha as sementes oleaginosas tritoradas.

4. Com o avxilio de vma colher, pegue um pouco da massa e cobra a
frota com uma camada do brigadeiro.

5. Passe o brigadeiro nas sementes oleaginosas trituradas e cologue o
brigadeiro em uma forminha de papel.
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