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PREFALIC

O mtuito deste e-book é mostrar como podemos preparar receitas
praticas e saborosas em pouco tempo. Ele € ideal para vocé que adora uma
comida de verdade na mesa, apesar da correria do dia a dia.

Aqui vocé vai encontrar desde entradas até sobremesas.Todas as
receitas foram elaboradas com muito carinho, para vocé poder prepara-las
para sua familia e amigos.

Todas as receitas foram testadas e aprovadas para garantir que
vocé consiga realizd-las em sua casa sem nenhum problema.

Caso tenha alguma duvida ou sugestio, entre em contato conosco

pelo e-mail: vania serafim@hotmail.com.

Compartilhar receitas é uma forma de espalhar amor.

Aproveitem!

Vania Serafim Oliveira
Discente de Nutri¢ao

Juliana Magalhaes da Cunha Régo

Coordenadora Geral do Curso de Nutri¢cao
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Leite de amendeim
Ingnedientes
V] 1 xicara de amendoim

] 4 xicaras de agua filtrada

Maede de prepanc

Lave os amendoins, use uma peneira para 1sso, € coloque-os em uma
vasilha; cubra com dgua e deixe descansando por 12 horas. Escorra e bata em um
liquidificador com 1 litro de dgua filtrada até ficar uniforme. Coe em uma peneira
fina e esta pronto!

Dica: o residuo do amendoim pode ser utilizado em massas de bolos
e/ou cookies.

LEITE DE AMENDOIM
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 xicara (200 mL)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 75 Kcal 4%
Carboidrato 6,49 2%
Proteina 2,79 4%
Gorduras Totais 33¢g 6%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans O0g 0%
Fibra Alimentar 049 2%

Sédio 0 mg 0%




Ingnedientes
1 xicara de arroz integral cozido
4 xicaras de agua

Mede de Prepanc

Bata o arroz integral cozido e a dgua no liquidificador até a mistura ficar
uniforme. Coe com uma peneira ou pano fino.

Dica: quanto mais cozido o arroz, mais grosso o leite vai ficar. O residuo
deste “leite” de arroz é arroz cozido, e vocé pode usar de diversas formas, como
em assados, tortas e arroz doce.

LEITE DE ARROZ
INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 xicara (200 mL)
Quantidade por porcao %VD

Valor Energético 25 Kcal 1%
Carboidrato 2,749 1%
Proteina 0449 0%
Gorduras Totais 0,29 0%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,29 1%

Sodio 1,8 mg 0%
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Ingnedientes

] 1 xicara de aveia
[Vl 38 xicaras de agua

Leite de avela

Mede de prepanc

Dentro de uma vasilha, deixe a aveia de molho por aproximadamente
meia hora. Escorra a dgua e coloque a aveia no liquidificador. Bata com dgua até
o liquido ficar homogéneco. Coe com uma peneira ou pano fino.

LEITE DE AVEIA
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 xicara (200 mL)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 72 Kcal 4%
Carboidrato 289 9%
Proteina 1,89 2%
Gorduras Totais 09g 2%
Gordura Saturadas 0g 0 %
Gordura Trans 0g 0 %
Fibra Alimentar 0,69 2%
Sédio 157 mg 7%




Leite de coce |
Ingnedientes

V1 1 xicara de coco seco
V] 4 xicaras de dgua filtrada

Mede de prepanc

Pré-aqueca o forno a 240 °C, retire toda a dgua de um coco seco,
coloque-o em uma assadeira e leve para assar por 15 minutos ou até ficar bem
rachado. Espere ficar morno e dé leves marteladinhas para ajudar a quebrar o
restante que faltou. Separe a casca da polpa com o auxilio de uma faca sem ponta.
Pique essa polpa em pedagos menores. Em um liquidificador, coloque a polpa
de coco, adicione a dgua quente e bata por 3 minutos. Em seguida, coe a com o
auxilio de um pano limpo ou peneira bem fina. Esta pronto!

Dica: caso deseje que ele fique mais concentrado, use apenas 3 xicaras
de dgua. Para coar, vocé pode utilizar um coador de café.

LEITE DE COCO
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 xicara (200 mL)
Quantidade por porcao %VD

Valor Energético 166 Kcal 8%
Carboidrato 2,249 1%
Proteina 1,09 1%
Gorduras Totais 189 33%
Gordura Saturadas 1749 77%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,79 3%

Sédio 44 mg 2%
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Ingnedientes

VI 1 xicara (de cha) de castanhas-de-caju cruas (cerca de 100g)
1 4 xicaras (de chd) de dgua filtrada (cerca de 720ml ou mais se preferir)

Mede de

Coloque as castanhas em uma vasilha, cubra-as com o dobro de dgua ¢
deixe-as de molho por 8 horas. Escorra e lave bem. Coloque em um liquidificador,
adicione 3 xicaras de dgua filtrada (ou mais se preferir) e bata por um minuto. Coe
bem com o auxilio de uma peneira bem fina ou tecido. Esta pronto!

Dica: vocé pode temperar os residuos e comer com pies, torradas e
saladas.

LEITE DE CASTANHA DE CAJU
INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 xicara (200 mL)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 81 Kcal 4%
Carboidrato 39 1%
Proteina 309 4%
Gorduras Totais 69 11%
Gordura Saturadas 19 5%
Gordura Trans -g 0%
Fibra Alimentar 0,79 3%
Sédio 4 mg 0%
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Leite de castanha de Pand
Ingnedientes

I 1 xicara (de chd) de castanhas-do-para
4] 3 xicaras (de chd) de dgua filtrada
/I Agua para deixar de molho

Maede de

Coloque as castanhas-do-pard em uma vasilha, cubra com o dobro de
agua e deixe de molho por 8 horas. Escorra, lave e coloque em um liquidificador
Juntamente com a agua filtrada e bata por 1 minuto. Em seguida coe em peneira
bem fina, tecido ou use um filtro de pano. Se necessario, coe mais uma vez, para
ficar bem fino. Esta pronto!

Dicas: se quiser, vocé pode bater seu leite com tamaras ou esséncia de
baunilha, para deixad-lo com gostinho adocicado. Esse leite dura na geladeira por
até 5 dias, bem fechadinho, em um pote de vidro bem limpo e esterilizado. Com
o tempo, ele val se separar em uma parte mais grossa € em outra mais rala, mas é
sO musturar antes de usar.

LEITE DE CASTANHA DO PARA
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 xicara (200 mL)
Quantidade por porcao %VD

Valor Energético 118 Kcal 6%
Carboidrato 6,49 2%
Proteina 1,99 3%
Gorduras Totais 6,49 12%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,59 2%

Sédio 22 mg 1%




22
Leite de seja caseinc
Ingnedientes
VI 1 xicara de graos de soja

V1 % de 4gua filtrada

Maede de prepanc

Lave bem a soja e deixe-a de molho por, no minimo, 8 horas. Escorra
e lave bem os graos. Bata no liquidificador com a dgua filtrada. Coe em uma
peneira ou pano [ino. Transfira o liquido coado para uma panela e leve ao fogo.
ApOs a lervura, abaixe o fogo e deixe por 10 minutos. Espere esfriar.

Dicas: com o residuo da soja, conseguimos fazer assados, quibes, paes
e as receitas [icam mais nutritivas e saudaveis.

LEITE DE SOJA CASEIRO
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 xicara (200 mL)
Quantidade por porcao %\VD

Valor Energético 127 Kcal 6%
Carboidrato 129 4%
Proteina 1149 15%
Gorduras Totais 4,7 g 9%
Gordura Saturadas 0,69 3%
Gordura Trans -9 0%
Fibra Alimentar 3,249 13%
Sédio 135 mg 6%
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Shake Anticxidante
Ingnedientes
v 200ml de leite de amendoim
I 1 banana

/1 1 colher de sopa de cacau em po
/I 1 colher de sopa de aveia

Mede de
Em um hquidificador, leve todos os ingredientes, e bata até [icar
homogéneo.

Dica: o cacau é um poderoso antioxidante que ajuda a combater os
radicais livres e, consequentemente, o envelhecimento precoce, ele ¢ fonte de
vitaminas e minerais, Como o potassio, o cobre, o cdlcio, o magnésio e o ferro.

SHAKE - ANTIOXIDANTE
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 copo grande (300 ml)
Quantidade por porcao %VD

Valor Energético 219 Kcal 1%
Carboidrato 46 g 15%
Proteina 6,79 9%
Gorduras Totais 2,69 5%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 43¢ 17%

Sédio 99 mg 4%
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Shake digestive

[ ;
' 200ml de leite de coco
1 1 fatia de abacaxi picado
M 1 fatia de mamaio picado
1 1 colher de sobremesa de linhaca ou chia

Maede de

Em um liqudificador, leve todos os ingredientes, ¢ bata até ficar
homogéneo.

Dica: o abacaxi tem uma enzima chamada bromelina, ¢ 0 mamaio tem a
enzima papaina, que podem contribuir no processo de digestio.

SHAKE - DIGESTIVO
INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 copo grande (300 ml)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 222 Kcal 1%
Carboidrato 419 14%
Proteina 719 9%
Gorduras Totais 5149 9%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 7349 29%
Sédio 103 mg 4%










LANCHES E
PETISCOS



28

Batata Restl
Ingnedientes

M 6 batatas médias

M 2 colheres (sopa) de azeite

M sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
M 2 tomates

M 1 cebola

M Orégano a gosto

Maede de prepanc

Lave, descasque e passe as batatas na parte grossa do ralador. Disponha-
as em uma assadeira e, com o papel toalha, seque-as. Coloque sal e pimenta. Leve
a0 fogo baixo uma frigideira grande com cerca de 30 cm de diametro. Quando
aquecer, adicione 1 colher de sopa de azeite. Gire a frigideira para untar todo o
fundo e as laterais com o azeite. Mantenha a frigideira em fogo baixo e distribua
metade das batatas raladas até cobrir o fundo da frigideira. Pressione com uma
espatula para formar uma camada uniforme. Coloque a mistura de tomate e
cebola - deixe cerca de 2 cm de toda a borda livre para evitar que o recheio vaze
¢ a rosti grude nas laterais. Cubra com o restante das batatas raladas e, com a
espatula, pressione para nivelar e selar as laterais. Regue a lateral da frigideira com
o restante do azeite para garantir que a rosti solte na hora de virar. Deixe cozinhar
em fogo baixo por 10 minutos para dourar a base. Para dourar o outro lado:
retire a frigideira do fogo e, com a espatula, solte as laterais e o fundo da batata
rosti. Deslize toda a rosti sobre um prato grande, cubra com a frigideira e vire de
uma s6 vez. Volte a frigideira ao fogo baixo, deixe cozinhar por mais 10 minutos
e desligue e fogo. Sirva a seguir, diretamente da frigideira. Se preferir, solte as
laterais da batata com a espatula e vire sobre um prato para servir.

BATATA ROSTI
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de servir (150 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 106 Kcal 5%
Carboidrato 1749 6%
Proteina 2,49 3%
Gorduras Totais 409 7%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,09 8%

Sodio 294 mg 12%



Bhusqueta
Ingnedientes

M 1 baguete pequena

M 2 tomates grandes maduros

M 1 dente de alho

M 1 colher (sopa) de azeite

M 2 ramos de manjericio

M sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Mede de prepanc

Pré-aqueca o forno a 180 °C (temperatura média). Corte a baguete em
fatias de 1 cm. Disponha as fatias em uma assadeira grande, uma ao lado da
outra e leve ao forno para assar por cerca de 10 minutos até ficarem crocantes
e levemente douradas. Lave, seque e corte os tomates ao meio. Descarte as
sementes e corte cada metade em cubos. Transfira os tomates para uma tigela,
junte as folhas de manjericio e regue com o azeite. Tempere com sal e pimenta
a gosto e misture delicadamente. Descasque o dente de alho. Para montar as
bruschettas: esfregue o dente de alho sobre cada torrada e coloque uma por¢iao
do tomate temperado. Regue com um fio de azeite e sirva a seguir.

BRUSQUETA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 unidade média (110 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 110 Kcal 5%
Carboidrato 1749 6%
Proteina 299 4%
Gorduras Totais 349 6%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,69 6%

Sédio 456 mg 19%
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Guacamacle
Ingnedientes

M 1 abacate maduro médio
M 2 tomates picados sem semente

M Sal a gosto
M 1 colher de sopa de azeite

Maede de prepanc

Em um bowl, coloque o abacate e amasse-o até ele ficar cremoso;
depois, adicione o azeite e o sal e o tomate e misture até ficar homogéneo.

Dica: o consumo de abacate aumenta as concentracoes de HDIL,
idicando beneficios no transporte reverso do colesterol, que pode auxiliar
na reducao de desfechos cardiovasculares, como a disfun¢io endotelial e
aterosclerose.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 23 Kcal 1%
Carboidrato 1,29 0%
Proteina 0249 0%
Gorduras Totais 1,09 2%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,09 4%
Sodio 0 mg 0%




Gnanola salgada
Ingnedientes

M 2 xicaras flocos de milho sem acticar

M 1 xicara de aveia em flocos grossos

M 1/2 xicara de semente de girassol crua e sem casca
M 1/2 de xicara de castanha de caju crua

M 2 colheres de sopa de linhaca

M 2 colheres de sopa de gergelim

M 3 colheres de sopa de azeite de oliva

M 1 colher de sopa de sal

M 1/2 colher de cha de ctircuma

M 1 colher de sopa de ervas finas

Mede de prepanc

Aquecga a frigideira antiaderente. Coloque todos os ingredientes, exceto
os flocos de milho. Misture com uma espatula até envolver todos os ingredientes
com o azeite. Espalhe o maximo que conseguir e deixe cozinhar por 6 minutos,
mexendo sempre. Desligue o fogo e misture com flocos de milho. Deixe eslriar e
guarde em um recipiente de vidro.

Dica: a granola s6 fica crocante depois que esfriar. Cuidado para nio
cozinhar demais e queimar a granola.

GRANOLA SALGADA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 90 Kcal 5%
Carboidrato 9,59 3%
Proteina 2,39 3%
Gorduras Totais 5149 9%
Gordura Saturadas O0g 0%
Gordura Trans Og 0%
Fibra Alimentar 1,29 5%

Sodio 8,1 mg 0%




| HamBunguen de feijic
Ingnedientes

M 1 copo de feijio preto cozido

M 1 copo de arroz integral cozido

M 1/2 cebola em cubinhos

M 2 colheres (chd) de paprica defumada

M 1 copo de semente de girassol, tostada

M 4 dentes de alho picados

M 1 colher (cha) de azeite de oliva extravirgem
M Sal marinho a gosto

¥ pimenta-do-reino a gosto

Maede de prepanc

Coloque a cebola descascada no processador de alimentos e pulse
até ficar picadinha. Retire do processador e passe para uma tigela. Combine o
alho, especiarias, sal, sementes de girassol e azeite no processador de alimentos
e pulse até a textura se assemelhar a farinha de rosca. Transfira a mistura para a
tigela com a cebola. Coloque o fejiao preto e um pouco de dgua no processador
de alimentos e processe até ficar homogéneo. Adicionar esta mistura a tigela,
Juntamente com arroz. Misture completamente, € experimente o tempero - vocé
pode querer adicionar mais sal , especiarias ou ervas neste momento. Pegue um
pouco da massa de feyjio e modele em forma de hamburguer. Certifique-se de
que os hamburgueres nio sio muito finos pois eles podem desmontar. Unte uma
assadeira com azeite e leve ao forno por 30 minutos a temperatura de 200 °C.

HAMBURGUER DE FEJAO
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 unidade média (120 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 173 Kcal 9%
Carboidrato 20g 7%
Proteina 5449 7%
Gorduras Totais 88¢g 16%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 5549 22%

Sédio 428 mg 18%
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Hemus

Ingnedientes
M 1 xicara (cha) de griao-de-bico de molho por 8 horas
M 2 colheres de sopa de tahine (pasta de gergelim)
M Suco de 1 limio espremido
M 1 dente de alho pequeno
M 1 colher (cha) de cominho em p6
M Sal marinho
4] 1,/4 de xicara (cha) de azeite de oliva
M Agua do cozimento do grio
M Paprica para enfeitar

Maede de prepanc

Escorra a dgua do grao de bico e em outra dgua leve ao fogo na panela
de pressao. Adicione sal. Quando pegar pressiao, abaixe o fogo e cozinhe por
30 minutos. Quando terminar, peneire os graos e reserve a agua de cozimento.
Coloque o grio de bico em um processador de alimentos e triture bem. Adicione
o tahine, o suco do limao, o cominho e o azeite. Continue a bater até obter a
textura desejada. Se o homus é muito grosso, adicione um pouco da dgua de
cozimento. Finalize com um pouco de azeite e salsinha picada e enfeite com
paprica.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 84 Kcal 4%
Carboidrato 9449 3%
Proteina 3749 5%
Gorduras Totais 38¢g 7%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,19 9%
Sodio 0,9 mg 0%
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Mawsnese vegetaana

Ingnedientes

M 2 xicaras de castanha crua (pode utilizar o tofu também)

M 2 dentes de alho amassados

M Suco de 2 limoes

M 2 colheres (sopa) mostarda

M 4 colheres (sopa) de azeite

M 16 colheres (sopa)de agua

¥ Salsinha e cebolinha a gosto
M Sal a gosto

Mede de Prepanc

Deixe as castanhas de molho por 24 horas. Escorra toda a dgua.
Transfira as castanhas para dentro de um liquidificador, e bata com a dgua até
triturar bem Adicione os demais mgredientes. Bata por alguns minutos até virar
uma pastinha bem homogénea. Se desejar, acerte o sal.

Dica: se vocé acrescentar uma cenoura cozida, fica um paté maravilhoso.

MAIONESE VEGETARIANA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 71 Kcal 4%
Carboidrato 3749 1%
Proteina 2,09 3%
Gorduras Totais 6,7 g 12%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,59 2%

Sodio 13 mg 1%
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Tanteiga de azeite
Ingnedientes
M 1 xicara de azeite
M 1 colheres de sopa de orégano
M 1 colher de sopa de alecrim

M 1 colher de cha de alho picado
M 1 colher de cha de sal

Maede de prepanc

Misture todos os ingredientes em um pote de vidro e coloque o
contetdo no congelador. Apos 2 horas, retire o pote; vocé vai perceber que o
azeite endureceu.

Dica: apesar de esta manteiga derreter rapido, ela é excelente para
comer com pao quentinho.

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 177 Kcal 9%
Carboidrato 0g 0%
Proteina 0g 0%
Gorduras Totais 20g 36%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0g 0%
Saodio 0 mg 0%
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Cues ne pungaténie
Ingnedientes

M 4 ovos

M 200 ml de molho de tomate

M % pimentio amarelo

M % cebola roxa

M 8 azeitonas pretas picadas a gosto
M Salsinha a gosto

M 10 castanhas de caju

M 1 colher de sopa de azeite

M Sal e pimenta a gosto

Maede de prepanc

Em uma frigideira coloque o azeite e refogue a cebola até ela dourar.
Acrescente o molho de tomate e deixe-o ferver um pouco. Faca uma covinha e
despeje os ovos em cada local e tampe a frigideira até a gema ficar mole. Para
finalizar, desligue o fogo, coloque as azeitonas e os pimentoes e tampe por 1
minuto. Na hora de servir, coloque as castanhas e sirva com pao mtegral.

OVOS NO PURGATORIO
INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de servir (150 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 182 Kcal 9%
Carboidrato 8,59 3%
Proteina 9,19 12%
Gorduras Totais 139 24%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,59 6%

Sodio 145 mg 6%
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Pasta de abacate
Ingnedientes

v 1 abacate maduro

M 1 colher de sopa de azeite
M Sal e pimenta a gosto

Maede de prepanc

Em uma vasilha amasse o abacate e tempere-o com sal pimenta e azeite.

PASTA DE ABACATE
INFORMA(;AO NUTRICIONAL
1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 28 Kcal 1%
Carboidrato 1,19 0%
Proteina 0g 0%
Gorduras Totais 2,79 5%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,19 5%

Saodio 142 mg 6%




| Requeydo de tofu
Ingnedientes

M 250 gramas de tofu

M 4 colheres de sopa de azeite

M 1/2 limio espremido

M 4gua mineral (se necessario)

M 1 colher de cha de sal

M 1 colher de sopa de levedura nutricional (opcional) - mas fica mais
gOStoso

Maede de prepanc

Leve todos os ingredientes no liquidificador. Bata até ficar bem
homogéneo. Va provando até acertar o tempero a seu gosto.

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 27 Kcal 1%
Carboidrato 0,29 0%
Proteina 1,449 2%
Gorduras Totais 2449 4%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,19 0%
Sodio 657 mg 27%
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Pde de minute integhal
Ingnedientes

M Ixicara de leite de sua preferéncia

M 4 colheres (sopa) de azeite

M 1 colheres (sopa) de acticar

M 1 colher (cha) de sal

M 1 xicara (cha) de farinha de trigo integral
M 1 xicara (cha) de farinha de trigo

VI Meia xicara (chd) de aveia em flocos finos
M 2 colheres (sopa) de fermento em po

Maede de prepanc

Em um recipiente, misture o leite, o azeite, o actcar, o sal, a farinha de
trigo integral, a farinha de trigo a avelia e o fermento em po. Misture bem a massa
e faga paezinhos redondos. Coloque em uma assadeira e pincele com azeite. Leve
a0 forno médio, por cerca de 20 minutos ou até que fiquem levemente dourados.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 fatia média (50 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 172 Kcal 9%
Carboidrato 219 7%
Proteina 3449 5%
Gorduras Totais 8749 16%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,19 8%
Saodio 830 mg 35%




Pic Integnal
Ingnedientes

M 3 de xicaras de farinha integral

M 1/2 de xicara de 6leo vegetal de sua preferéncia
M 1 xicara de 4gua morna ou leite vegetal

M 1 colher de sopa de fermento biologico seco

M 1 colheres de sopa de acticar

M 1 colher de sopa de sal

Mede de Prepanc

Em uma batedeira ou vasilha, adicione a farinha, o fermento, o actcar,
0 6leo e o leite morno. Misture e adicione o sal. Sove a massa com a mao ou use a
batedeira planetiria por 5 minutos. Cubra a vasilha com um pano e deixe a massa
crescer por 1 hora. Transfira a massa para uma forma de pao tamanho 23x13 cm
untada com 6leo e cubra com um pano para crescer novamente por mais 1 hora.
Pincele a massa com azeite e espalhe a aveia, a semente de girassol e o gergelim.
Asse em forno pré-aquecido a 180 °C por, aproximadamente, 25 minutos ou até
que esteja assado.

Dicas: este pao é 1009 integral. Se vocé nao estiver acostumado com o
sabor, pode utilizar metade de farinha de trigo branca e a outra metade de farinha
mtegral. Se vocé desejar, podera adicionar linhaca, aveia, chia ou castanhas, mas,
provavelmente, serd necessirio adequar a quantidade de agua.

PAO INTEGRAL
INFORMACAO NUTRICIONAL

Por¢ao de 1 fatia média (50 gramas))

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 159 Kcal 8%
Carboidrato 23 g 8%
Proteina 2,59 3%
Gorduras Totais 6,39 12%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,69 2%

Sodio 117 mg 5%
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Pdc de “Q”
Ingnedientes

M 2 xicaras de batata inglesa (ou qualquer outro tubérculo) cozida e
amassada

250g de polvilho azedo

Y xicara (chd) de polvilho doce

Y4 xicara de oleo

1 colher (chd) de sal

200ml de dgua morna

M 1 colher (cha) de orégano ou ervas finas a gosto

M 2 colheres (sopa) de chia

RERENE

Mede de prepanc

Pré-aqueca o forno a 200 °C. Depois lave, descasque e corte a batata em
pedacos médios. Coloque a batata na panela, cubra com dgua e leve para cozinhar
em fogo médio por 15 minutos ou até ficarem macias. Escorra a dgua e coloque-as
em uma tigela grande e amasse todas elas ainda quente. Aguarde esfriar. Aquega
a agua junto com o Oleo e, em seguida, escalde o polvilho. Acrescente os demais
mgredientes e misture bem com as maos até a massa soltar dos dedos. Modele os
paes em forma de bolinhas. Coloque em uma assadeira, deixando espago entre
elas e asse por 30 minutos ou até que fiquem douradas.

Dica: se vocé qulser pode trocar a chia por linhaca ou gergelim e
acrescentar algumas especiarias, como orégano ou curcuma. O resultado ficara
maravilhoso.

PAO DE “Q"
INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 unidade pequena (50 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 127 Kcal 6%
Carboidrato 139 4%
Proteina 0,79 1%
Gorduras Totais 83¢g 15%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,29 5%

Saodio 24 mg 1%
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T [ z [ ] !
ROSA
Ingnedientes
Suco de beterraba

M lbeterraba

M ¥ xicara (chd) com agua

M Tapioca

M 4 colheres (sopa) de farinha de polvilho doce
M Sal a gosto

Mede de prepanc

Em uma tigela, junte trés colheres (chd) do suco de cenoura com a
tapioca e o sal. Mexa com as maos até formar um p6 com pequenos flocos. Peneire
a massa e acrescente a chia. Aqueca uma frigideira pequena em fogo médio. Com
a ajuda de uma peneira, preencha toda a superficie da frigideira. Deixe dourar de
um lado. Vire e deixe dourar do outro. Retire e recheie conforme sua preferéncia.

Dica: para deixar sua tapioca mais nutritiva, acrescente chia na massa
apOs penelrar.

LARANJA
Ingnedientes

Suco de cenowra

M 1 cenoura grande

M ¥ xicara (chd) com agua

M Tapioca

M 4 colheres (sopa) de farinha de polvilho doce
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Em um bowl, junte trés colheres (cha) do suco de cenoura com a tapioca

e o sal. Mexa com as mios até formar um p6 com pequenos flocos. Peneire a
massa e acrescente a chia. Aqueca uma frigideira pequena em fogo médio. Com

a ajuda de uma peneira, preencha toda a superficie da frigideira. Deixe dourar de
um lado. Vire e deixe dourar do outro. Retire e recheie conforme sua preferéncia

INFORMAQAO NUTRICIONAL
3 colheres de sopa (60 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 240 Kcal 12%
Carboidrato 53¢ 18%
Proteina 1449 2%
Gorduras Totais 2,39 4%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,89 1%
Sodio 672 mg 28%
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Tenta de cuscuz
Ingnedientes
Massa

M 2 xicaras (cha) de farinha de milho amarelo

M 1 xicara (cha) de leite liquido de sua preferéncia
M 1/2 xicara (cha) de 6leo

M 3 ovos

M 1 colher (cha) de sal

M 1 colher (sopa) de fermento quimico

Recheio

M 4 tomates

M 2 cebolas

M Salsinha

M Orégano a gosto
M Azeite

Mede de prepanc

Massa

Bata os ingredientes da massa (menos o fermento) no liquidificador,
em velocidade alta, durante 2 minutos. Desligue o liquidificador e acrescente o
fermento. Em uma assadeira untada, coloque metade da massa, depois, acrescente
o recheio e cubra com a outra metade. Leve para assar em forno pré-aquecido a
180 °C por, aproximadamente, 20 minutos.
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Recheio

Em outro recipiente, coloque o tomate a cebola, a salsinha, o orégano e
misture; tempere com sal e azeite.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 pedaco pequeno (509)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 123 Kcal 6%
Carboidrato 149 5%
Proteina 2,19 3%
Gorduras Totais 6,99 12%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,249 5%
Sodio 11749 5%







ALMOCO E
JANTAR
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Annez com lentitha Suve
Ingnedientes

M 4 unidades de cebolas em meia lua

M Y cebola picada

v 2 dentes de alho

M 1 xicara de arroz parabolizado

v Y% xicara de azeite

M 1 xicara de lentilha (deixar de molho por 12h)
¥ Salsinha picada a gosto

M Sal a gosto

v Pimenta-do-reino

Maede de prepanc

Em uma panela, coloque um pouco do azeite e refogue cebola picada
com o alho. Acrescente o arroz e refogue por 1 minuto. Coloque a lentilha (que
deve ser deixada de molho por 12h). Despeje a dgua até cobrir a preparaciao
e acrescente o sal e a pimenta. Deixe cozinhando até ficar macio. Em outra
panela, coloque um pouco de azeite o refogue as cebolas em meia lua até ficarem
douradas. Em um refratario, faca camadas do arroz com a cebola e o azeite.
Finalize com a salsinha picada por cima. Sirva a seguir.

Dica: se vocé quiser deixar esse arroz com um sabor mais arabe, utilize
tempero sirio ou canela ao final.

ARROZ COM LENTILHA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de servir (100 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 135 Kcal 7%
Carboidrato 189 6%
Proteina 4,2 g 6%
Gorduras Totais 529 9%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 309 12%
Sodio 0 mg 0%




Bacalheada vegetaniana
Ingnedientes

M 500g de palmito pupunha

M 5 Batatas inglesas

M 4 tomates

M 4 cebolas

M 4 talos de alho-por6

M 1/2 xicara de azeitona preta

M 1/4 xicara de alcaparra

M 1/4 xicara de azeite extra virgem
M 1 maco de salsa

M 1 maco de cebolinha

M Sal rosa e pimenta-do-reino a gosto

Mede de prepanc

Fatie as batatas em rodelas finas e, em uma panela, coloque-as para
cozinhar em dgua fervendo por 5 minutos. Depois, retire as batatas da dgua,
escorra-as e, entio, leve-as ao forno, temperadas com azeite e orégano, até
dourarem e, em seguida, reserve-as. Corte os tomates e a cebola em rodelas,
tempere-os com sal ¢ pimenta, asse em forno pré-aquecido a 200°C por 10
minutos. Reserve. Corte os palmitos pupunha e o alho-por6é em rodelas e leve-
os ao forno também a 200°C por 15 minutos. Depois de assado, acrescente as
azeitonas e a alcaparra e reserve. Apos a preparacao de todos os ingredientes, em
uma travessa, monte a bacalhoada vegana, intercalando uma camada de batata e
palmito e outra de tomate e cebola até o final da assadeira. Leve ao forno para
aquecer por 10 minutos e finalize com cebolinha, salsa e azeite extravirgem.

BACALHOADA VEGETARIANA
INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de servir (1509)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 98 Kcal 5%
Carboidrato 1149 4%
Proteina 2,69 3%
Gorduras Totais 584¢g 11%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 3,19 12%
Saodio 622 mg 26%




Estnogoencfe de gnde de Gico
Ingnedientes

M % cebola picada

M 1 dente de alho

M 1 tomate

M 1 vidro de palmito

M 1 % xicara de grio de bico cozido
v % de xicara de castanha de caju
M 1 % de dgua

M 1 colher de sopa de azeite

¥ Salsinha e cebolinha a gosto

M Sal a gosto

M Pimenta a gosto

M 1 colher de sopa de mostarda

Maede de prepanc

Coloque a castanha de molho na dgua pelo menos por 4 horas ou 30
minutos na dgua quente. Em uma panela, refogue a cebola, o alho e o palmito
com uma pitada de sal em um fio de azeite até ficarem bem dourados; depois,
acrescente o tomate, o grao de bico, a mostarda, o sal ¢ a pimenta. Escorra as
castanhas e bata-as no liquidificador com 1 % de dgua filtrada até ficar um creme
bem liso. Acrescente ao refogado e deixe ferver por 5 minutos. Finalize com a
cebolinha e sirva.

Dica: nio se esqueca de deixar o grao de bico de molho por minimo de
8 horas. Esse processo faz que se evitem os surgimentos dos gases e o aumento
da absorc¢ao dos nutrientes.

ESTROGONOFE DE GRAO DE BICO
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de servir (85 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 124 Kcal 6%
Carboidrato 1149 4%
Proteina 4,3 g 6%
Gorduras Totais 49¢9 9%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,39 9%
Sodio 178 mg 7%




Ingnedientes

M 4 batatas grandes

M 1 berinjela em cubos

M 1 abobrinha em cubos

M 1 pimentio vermelho em cubos

M 1/2 xicara (chd) de azeitonas pretas picadas
M Y xicara de castanha de caju picadas

M 2 dentes de alho

M 1 cebola

M 1 xicara (chd) de molho de tomate

M 4 colheres (sopa) de azeite

M Sal, pimenta-do-reino e orégano a gosto
M 100g farinha de rosca

Mede de Prepanc

Cozinhe as batatas até ficarem maclas, amasse-as com um garfo,
acrescente o azeite, tempere com sal e pimenta e reserve. Refogue no azeite
a cebola, coloque a berinjela, a abobrinha e os pimentoes cortados em cubos
e refogue bem, temperando com sal, pimenta e orégano. Coloque o molho
de tomate e deixe-o ferver, depois desligue o fogo e coloque as azeitonas e as
castanhas. Coloque, no fundo de uma assadeira, o refogado com os legumes e
cubra-o com o puré. Regue com um fio de azeite e acrescente a farinha de rosca.
Coloque no forno por 30 minutos a 180°C.

ESCONDIDINHO DE LEGUMES
INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de servir (1509)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 152 Kcal 8%
Carboidrato 189 6%
Proteina 3649 5%
Gorduras Totais 8,1¢g 15%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 3349 13%
Saodio 433 mg 18%




Gazpache
Ingnedientes

M 5 tomates maduros

M 1 pepino japonés

M Vi de pimentio vermelho

M 1 dente de alho

M % colher (sopa) de azeite

M Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Maede de prepanc

Lave e seque os tomates, o pimentio e o pepino. Corte os tomates ao
melo, descarte as sementes e corte as metades em pedacos médios. Descarte as
pontas e corte o pepino em pedacos médios. Corte, aproximadamente, %4 do
pimentao em duas fatias. Descasque o dente de alho. No liquidificador, bata
todos os Ingredientes, até ficar uma mistura lisa. Sirva a seguir com castanhas
tostadas e um fio de azeite.

Dica: esta receita ¢ bem leve! Otima para as noites quentes! Se desejar,
pode servi-la com um pao mtegral de acompanhamento.

GAZPACHO
INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Por¢ao de 1 prato fundo(300 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 122 Kcal 6%
Carboidrato 129 4%
Proteina 3,89 5%
Gorduras Totais 0,59 1%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 4,3 g 17%
Sodio 2,7 mg 0%




Ingnedientes

3 berinjelas

3 abobrinhas

2 xicaras (chd) de molho de tomate

2 xicaras de molho branco

M Queijo parmesio ralado a gosto

M Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

4
4
4
4

Mede de prepanc

Pré-aqueca o forno a 200 °C (temperatura média a alta). Lave, seque e
descarte os cabos das berinjelas. Corte uma fatia bem fina, cerca de 1 cm, de cada
berinjela, no sentido do comprimento, para formar uma base e deixar o legume
bem firme na tibua. Leve uma frigideira antiaderente grande (ou bistequeira) ao
fogo médio. Quando estiver bem quente, coloque quantas fatias couberem de
cada vez e doure por cerca de 1 minuto de cada lado - nio regue com azeite para a
berinjela ficar sequinha. Transfira para uma travessa e repita com o restante. Para
montar a lasanha: em um refratirio médio, distribua uma camada fina de molho
(apenas para cobrir o fundo do refratirio), disponha as fatias de berinjela, uma
ao lado da outra, cubra-as com mais uma camada fina de molho e polvilhe com
queyo mucarela ralado. Repita, alternando camadas de berinjela, molho e querjo.
Cubra a ultima camada com molho e polvilhe com queno parmesio ralado. Leve
ao forno para assar por, aproximadamente, 35 minutos ou até gratinar. Sirva a
seguir.

LASANHA DE BERINJELA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de servir (150 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 81 Kcal 4%
Carboidrato 749 2%
Proteina 3,69 5%
Gorduras Totais 49¢9 9%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,89 11%
Saodio 438 mg 18%
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Melhe Grhance

Ingnedientes

M 1 xicara (chd) de castanha de caju crua e sem sal (deixadas de molho
por 8h)

M 1 xicara (cha) de dgua filtrada

M 1/2 cebola

M 1 fio de azeite

M 1 maco de manjericio

M 1 colher de cha de sal

M Pimenta a gosto

M Noz moscada a gosto (opcional)

Maede de prepanc

Bata a castanha com a dgua, o manjericio, o sal e a pimenta. Se

necessario, coloque mais agua. Refogue a cebola no azeite e acrescente a mistura
a panela e deixe-a ferver até atingir o ponto desejado.

i
—

_

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 concha (100 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 138 Kcal 7%
Carboidrato 909 3%
Proteina 399 5%
Gorduras Totais 1149 19%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,39 5%
Sodio 242 mg 10%




Melhe venmelhe
Ingnedientes

M 5 tomates

M 1 cebola

M 1 dente de alho
M Orégano a gosto

Maede de prepanc

Em um Lquidificador, bata todos os ingredientes e reserve-os. Leve-os
para uma panela e ferva até mudar de coloracio.

Dica: ao bater o molho, ele ficard palido. Quando a mistura comecar a
ferver, ele ficard um vermelho mais vibrante.

MOLHO VERMELHO
INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 concha (100 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 41 Kcal 2%
Carboidrato 4,8 g 2%
Proteina 1,39 2%
Gorduras Totais 249 4%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,59 6%
Saodio 125 mg 5%
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Macannde de abebrinha

Ingnedientes
¥ 1 Abobrinha
¥ 2 Tomates
M 15 folhas de manjericio
M 5 Azeitonas
M 1 fio de azeite
v % Cebola roxa

M 1 dente de alho pequeno
M Sal a gosto

Maede de prepanc

Inicie fatiando a abobrinha em formato de espaguete e reserve-a.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho.

Depois, acrescente o tomate e cozinhe-o até derreter.

Coloque a abobrinha e o sal, tampe a panela e deixe cozinhar por 5
minutos até ficar macia.

Finalize com as folhas de manjericio e a azeitona e sirva ainda quente.

Dica: se desejar, salpique algumas castanhas para dar mais crocancia a
receita ou sirva com as almondegas de ervilha.

MACARRAO DE ABOBRINHA
INFORMA(;AO NUTRICIONAL
Porcao de 1 prato fundo (300 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 206 Kcal 10%
Carboidrato 22 g 7%
Proteina 5749 8%
Gorduras Totais 139 23%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 709 28%
Sodio 159 mg 7%




Melhe peste
Ingnedientes

M 1 xicara de cha de folhas de manjericio (1 maco)
M 1 dente de alho pequeno sem o miolo

M 1/2 xicara de cha de azeite

M 1/2 limido espremido

M Sal a gosto

VI 1/8 de xicara de cha de nozes ou castanhas de caju
M Pimenta moida a gosto

Mede de prepanc

Lave, rapidamente, em dgua corrente, meio maco de manjericao. Retire
as folhas do talo. Coloque-as de molho em 500ml de dgua e 1/2 colher (de sopa)
de dgua sanitaria e deixe descansar por 15 minutos. Em seguida, escorra, lave
bem e seque com papel toalha. Depois coloque em um liquidificador e adicione
o alho, o sal, o azeite, as nozes/castanhas, o suco de limao, uma pitadinha de
pimenta moida e bata bem, pausando o liquidificador de vez em quando para
mexer. Bata até obter uma pastinha encorpada.

MOLHO PESTO
INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 69 Kcal 3%
Carboidrato 199 1%
Proteina 1,09 1%
Gorduras Totais 6,89 12%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,649 2%
Sodio 5,2 mg 0%




Nhoeque de Batata

Ingnedientes
M 1,5 kg de batata INGLESA (8 unidades médias)
M 1 xicara (cha) de farinha de trigo

M Sal a gosto
M Farinha de trigo para polvilhar a bancada

Maede de prepanc

Descasque e corte as batatas em pedacos grandes e transfira para uma
panela média, com 4gua e leve ao fogo alto com 1 % colher (sopa) de sal. Abaixe
o fogo e deixe cozinhar por 20 minutos ou até ficarem macias. Escorra bem
a dgua e passe as batatas ainda quentes por um espremedor, sobre uma tigela
grande. Tempere com 2 colheres (chd) de sal e acrescente Y4 de xicara (chad) da
farinha de trigo. Misture bem com as maos. Aos poucos, adicione o restante da
farinha, amassando bem com as maios, até dar o ponto de enrolar, e reserve. (A
quantidade de farinha de trigo usada na receita pode variar). Leve a dgua para
ferver em uma panela grande com 1 colher (sopa) de sal. Enquanto a dgua ferve,
polvilhe a bancada e duas assadeiras com farinha. Para modelar os nhoques, com
uma por¢ao de massa, faca um rolinho e corte em nhoques rodelas. Transfira
para as assadeiras polvilhadas e repita o procedimento com o restante da massa.
Com uma escumadeira, mergulhe cerca de 20 nhoques por vez na dgua fervente
e deixe cozinhar até subirem a superficie. Retire os nhoques com a escumadeira,
escorrendo bem a dgua, e transfira para a assadeira untada com 6leo. Cozinhe
todos os nhoques e sirva a seguir com o molho de sua preferéncia.

NHOQUE DE BATATA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 prato raso (200 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 188 Kcal 7%
Carboidrato 43 g 6%
Proteina 2,79 6%
Gorduras Totais 049 9%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 4,19 12%
Sodio 135 mg 6%




Quife de aBéBeha cem nceta
Ingnedientes

Massa

M 2 xicaras (chd) de abobora cozida e amassada

M 2 xicaras (chd) trigo para quibe hidratado

M 1 cebola ralada

M 1 maco de horteld picada

M 1 colher (cha) de pimenta siria (ou pimenta-do-reino + canela em po)

M 1 colher (sopa) de sal

Recheio

M 400g de ricota

M 100g de castanha de caju ou nozes
M Sal a gosto

¥ Pimenta-do-reino a gosto

¥ Salsinha picada a gosto

Mede de prepanc

Massa: em uma tigela, misture bem todos os ingredientes. Unte uma
assadeira com azeite, coloque metade da massa, coloque o recheio e cubra
com a outra metade. Leve para assar em forno pré-aquecido a 180 °C por,
aproximadamente, 20 minutos.

Recheio: em outro recipiente, amasse a ricota com o garfo, acrescente a
castanha, o sal a pimenta e salsinha.

QUIBE DE ABOBOBORA COM RICOTA
INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de servir (1509)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 207 Kcal 10%
Carboidrato 319 10%
Proteina 1049 14%
Gorduras Totais 6,29 11%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 709 28%
Saodio 0 mg 0%
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Quife de Genungela necheads com hommus
Ingnedientes
Massa

M 1 xicara de trigo para quibe ja hidratado em 4gua por 1 hora

M 2 berinjelas grandes bem lavadas e cortadas ao meio no sentido do
comprimento

M 1 pitada de canela

M 1 cebola pequena bem picada

M 1 dente de alho ralado ou bem picado

M 1 pitada de pimenta-siria (ou canela + pimenta-do-reino)

M Horteld desidratada

M Sal e azeite a gosto

Recheio
M 1 % xicara de grio de bico cozido
M Vi de xicara de dgua
M Suco de 1 limio
M 1 colher de sopa de azeite

M 1 colher de sopa de tahine
M Sal e pimenta a gosto

Mede de Prepanc

Massa

Leve o trigo para hidratar na dgua por 1 hora (Ixicara de quibe para 2
xicaras de dgua). Depois de hidratar o trigo, aperte-o bem para retirar qualquer
excesso de dgua, deixe-o bem solto. Depois faca cortes superficiais quadriculados
nas polpas das berinjelas e tempere com sal e pimenta a gosto. Leve para assar
até que a polpa esteja macia (mais ou menos 40 minutos a 180 °C). Retire as
berinjelas do forno, raspe apenas a polpa com uma colher e transfira para uma
tigela, junte o trigo hidratado e tempere com o restante dos ingredientes. Em uma
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travessa, coloque metade da massa no fundo da assadeira, acrescente o recheio de
homus, coloque a outra metade, regue com um fio de azeite e leve para assar por
30 minutos, em 180 °C, ou até que a superficie esteja dourada. Sirva em seguida
com os acompanhamentos que preferir.

Recheio

Em um liquidificador, coloque o grio de bico, a dgua, o imao, o azeite,
o tahine, o alho o sal e a pimenta e bata até ficar uma mistura cremosa.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de servir (1509g)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 201 Kcal 10%
Carboidrato 379 12%
Proteina 729 10%
Gorduras Totais 1,39 2%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1049 38%
Sodio 243 mg 10%
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Quuiche de cebala canamelada
Ingnedientes
Massa

M 3 xicaras de grio de bico cozido
M Y xicara de azeite extra virgem
M 1 colher de chd de sal

M Recheio

M 8 cebolas grandes

M 3 colheres (sopa) de azeite

M 2 colheres (sopa) de amido de milho
M 15 castanhas no liquidificador
M 1 % copo de dgua

M & colher (cha) de sal

M No6s moscada a gosto

M Pimenta-do-reino a gosto

Maede de prepanc

Massa

Comece fazendo a massa, batendo o grio de bico no liquidificador
ou em um processador até obter uma pasta lisa. Coloque num bowl, acrescente
o azelte e o sal e misture. Iispalhe a massa nas formas com os dedos, ou uma
colher até formar uma camada fina, que cubra toda a forma. Asse a massa por 10
minutos em forno a 180 graus ou até que ela comece a dourar.

Recheio

Enquanto 1sso, prepare o recheio. Em um liquidificador, bata as
castanhas com o amido de milho, o sal e a nds moscada e reserve. Em uma panela,
refogue as cebolas com o azeite até ficarem douradas e acrescente a mistura que
esta reservada. Retire a massa do forno e acrescente o recheio e leve, novamente,
ao forno por 30 minutos.
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Dica: vocé pode mudar o recheio da quiche de acordo com sua
preferéncia. Ela ficard muito bem acompanhada com uma saladinha.

INFORMA(,'AO NUTRICIONAL
Porcao de 1 fatia média (130 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 295 Kcal 15%
Carboidrato 23 g 8%
Proteina 6,09 8%
Gorduras Totais 1849 32%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 5249 21%
Soédio 4,2 mg 0%
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Panqueca calonida
Ingnedientes
Massa

M 1/2 xicara (de cha) de aveia em flocos finos.

M 1 e 1/2 xicara (de chd) de leite de castanha de caju
M 1 xicara (de chd) de farinha de trigo

M 1/4 de xicara (de cha) de 6leo ou azeite

M 1 colher (de sopa) de vinagre branco (ou maci)
M 1/2 colher (de chd) de sal

M 1 colher de cha de fermento em po

Cores

M Verde: + 1 xicara (de chd) de couve-manteiga picada

M Vermelha: + 1 xicara (de chd) de beterraba ralada

M Amarela: + 1 xicara (de chd) de cenoura ralada + uma pitadinha de
acalrio (ctrcuma) - opcional

Massa

Em um lhquidificador, coloque primeiro o leite. Depois, acrescente os
demais ingredientes, exceto o fermento. Bata até ficar uma mistura homogénea.
Acrescente o fermento, bata até misturar. Deixe descansar a mistura por 20
minutos. Para assar, coloque uma concha da massa em uma frigideira antiaderente.
Quando a massa estiver soltando, vire para assar do outro lado. Depois, reserve e
recheie com o recheio escolhido.

MASSA - PANQUECA
INFORMAgi\O NUTRICIONAL
Porcao de 1 unidade média (50 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 142 Kcal 7%
Carboidrato 189 6%
Proteina 339 4%
Gorduras Totais 6,6 g 12%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,19 4%
Sédio 221 mg 9%




Recheics da panqueca

Recheio de Palmito

Ingnedientes
M 1 vidro de palmito
M 2 tomates sem semente

M Salsinha a gosto

M 200 ml de creme de leite de castanha (receita no estrogonofe)
M 1 cebola em cubos

M 2 colheres de sopa de azeite

M 10 azeitonas verdes

M Sal a gosto

Maede de prepanc

Em uma panela, coloque o azeite e refogue a cebola e o sal até ficar
bem dourada. Acrescente o palmito e refogue até ele ficar dourado e sequinho.
Depots, coloque o tomate e refogue mais um pouco. Finalize acrescentando o
creme de leite de castanha e as azeitonas e a salsinha.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 unidade média (50 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 56 Kcal 3%
Carboidrato 379 1%
Proteina 1,79 2%
Gorduras Totais 4,349 8%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,19 4%
Sodio 307 mg 13%




66

Recheic de Riccta

Ingnedientes
M 400g de ricota
M 2 tomates sem semente
MV Salsinha a gosto
M 1 cebola em cubos
M 2 colheres de sopa de azeite

M 10 azeitonas pretas
M Sal a gosto

Maede de prepanc

Amasse a ricota até ela ficar um creme. Junte todos os ingredientes e
misture até ficar uma mistura uniforme.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 unidade média (50 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 55 Kcal 3%
Carboidrato 2,29 1%
Proteina 3,19 4%
Gorduras Totais 399 7%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 059 2%
Sodio 284 mg 12%




Riscte Capnese
Ingnedientes

M 1,5 litros agua

M 1 xicara arroz arboreo

M 1 xicara leite de castanha de caju
M 300 gramas tomate cereja

M 1 maco manjericio fresco

M 1 unidade cebola

M 2 dentes de alho

M 3 colheres de sopa azeite de oliva
¥ Sal e pimenta

Mede de prepanc

Em uma panela, coloque a dgua, metade da cebola, 1 dente de alho
e metade do manjericio, ajustando o sal e a pimenta. Enquanto isso, adicione,
em uma assadeira, o tomate cereja com duas colheres de sopa de azeite de oliva,
o sal, a pimenta ¢ o a¢tcar para tirar acidez. Leve ao forno pré-aquecido a 180
graus C por 30 minutos, mexendo a cada 10 minutos. Em uma panela, refogue
a outra metade da cebola e o alho com 1 colher de sopa de azeite até que fique
bem dourado. Em seguida, adicione o arroz arbéreo e va acrescentando, aos
poucos, uma concha do caldo de legumes coado mexendo sempre. Assim que
secar, coloque mais caldo até que esteja quase cozido. Adicione, por ultimo, o
leite de castanha de caju. Finalize com os tomates, o manjericio fresco, o sal, a
pimenta-do-reino ¢ um fio de azeite de oliva.

RISOTO CAPRESE
INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de servir (100g)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 121 Kcal 6%
Carboidrato 1749 6%
Proteina 39 4%
Gorduras Totais 59 9%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 19 5%
Saodio 271 mg 1%
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Salada meditenndanea
Ingnedientes

M 1 xicara de grio de trigo cozido

M 12 tomates cereja e amarelos cortados em cruz
M 100g de ricota fresca cortada em cubinhos

M 2 macos de racula

M 10 azeitonas pretas cortadas

¥ Manjericio (a gosto)

M Sal (a gosto)

M Pimenta-do-reino

M Azeite

M Suco de limio ou vinagre

Maede de prepanc

Deixe o trigo por 12 horas de molho na dgua. No dia seguinte, escorra
e cozinhe na panela por, aproximadamente, 20 minutos. 'm uma travessa,
disponha todos os ingredientes, misture, tempere e sirva.

SALADA MEDITERRANEA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 prato raso (100 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 82 Kcal 4%
Carboidrato 499 2%
Proteina 3249 4%
Gorduras Totais 6,69 12%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1049 39%
Sodio 427 mg 18%




Salpiciic Vegetanianc )‘

Ingnedientes
M 200 g de tofu defumado, ralado ou desfiado
M 2 xicaras de maca vermelha, cortada em cubinhos
M 1 xicara de cenoura ralada
M 1 lata de milho
M 1 xicara de ervilha congelada
M 1 vidro de palmito
M Y abacaxi
M 1 xicara de cebola roxa ralada ou em cubos
M 2 xicaras de tomate em cubinhos
M 15 azeitonas picadas
M 1 xicara de uva passa
M Cheiro verde a gosto
¥ Castanhas picadas
M Batata palha (assada) para finalizar
M 400g de maionese vegana

Mede de Prepanc

Rale o tofu ou desfie-o puxando com as midos. Corte em cubos a maca,
0 abacaxi, o palmito, a cebola e os tomates. Rale as cenouras e transfira-as para
uma travessa. Junte todos os outros ingredientes com as cenouras raladas, exceto
a batata palha. Adicione a maionese de castanhas e misture tudo. Deixe gelar por
1 hora. Sirva.

Dica: se vocé quiser trocar a maionese por uma mistura de abacate
batido com sal também vai ficar 6timo.

SALPICAO VEGETARIANO
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1/2 colher de servir (80 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 122 Kcal 6%
Carboidrato 1749 6%
Proteina 5649 7%
Gorduras Totais 139 23%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 3349 13%
Saodio 257 mg 1%
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Sopa de Emulha
Ingnedientes

M 1 colher de sopa de azeite de oliva extravirgem

M 2 cebolas médias picadas

M 4 dentes de alho picados

M Sal marinho

M 500g de ervilhas frescas (podem ser as congeladas)

M 2 xicaras de salsinha picada grosseiramente (sem o talo)
M 3 a 4 xicaras de caldo de legumes frescos ou agua

M Raspas de % limio

M 1 colher de sopa de suco de limio

Maede de prepanc

Em uma panela grande, aqueca o azeite. Adicione as cebolas e algumas
pitadas de sal. Cozinhe por de 5 a 10 minutos até dourar. Coloque o alho e cozinhe
por trés minutos. Adicione 3 xicaras de caldo de legumes quente (reservando
um copo de mistura). Acrescente as ervilhas, leve para ferver e desligue o fogo.
Despeje a salsa picada e, quando murchar, transfira a sopa para um liquidificador
e bata até ficar homogéneo. Adicione o suco de limio, o azeite de oliva e misture.
Tempere a gosto e sirva. Dica: vocé pode fazer essa sopa com qualquer outra
leguminosa de sua preferéncia.

INFORMA(;AO NUTRICIONAL
Por¢ao de 1 prato fundo (250 ml)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 323 Kcal 16%
Carboidrato 28 g 9%
Proteina 8,649 11%
Gorduras Totais 2149 38%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 9,449 37%
Sodio 559 mg 23%
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Temate necheade cem fancfa de pde
Ingnedientes

M 4 tomates grandes e maduros

M Farinha de 2 paes carioquinhas dormidas torradas

M 8 azeitonas verdes sem caroco cortadas grosseiramente
M 1/2 cebola bem picada

M 1 dente de alho esmagado

M Sal e pimenta do reino a gosto

M 2 colheres de sopa de azeite

Maede de prepanc

Corte a tampa dos tomates e, com uma colher, retire o miolo. Descarte
a semente e pique o resto. Em frigideira, esquente um pouco de azeite e refogue a
cebola, o alho e a azeltona. Acrescente o pao ralado e tempere com sal e pimenta.
Por ultimo, coloque o miolo do tomate picado e doure-o por uns dois ou trés
minutos. Rechele os tomates com a farofa, coloque a tampa reservada e leve ao
forno a 250 °C por uns 20 minutos aproximadamente. Sirva.

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 unidade média (140g)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 206 Kcal 10%
Carboidrato 2049 7%
Proteina 359 5%
Gorduras Totais 139 24%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 289 11%
Saodio 322 mg 13%







DOCES E
SOBREMESAS
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Ingnedientes
8 bananas
1 colher (sopa) de canela em p6
2 ovos™ Inteiros batidos
1 pitada de sal
2 xicaras de acticar demerara
1 xicara de farinha de trigo
1 xicara de farinha de aveia
1 xicara de dgua ou suco de laranja
% de xicara de oleo
1 colher (sopa) de fermento em pé

Maede de prepanc

Pré-aqueca o forno a 200°C. Corte 4 bananas em rodelas e 4 bananas
ao meio. Em uma assadeira, coloque o agticar e a canela, forre com as bananas
cortadas ao melio e reserve. Em um liquidificador, bata a banana, o oleo, a dgua,
08 0vos, a pitada de sal a canela e o agtcar até ficar homogéneo. Leve a mistura
em um refratario e acrescente a farinha, a avela e o fermento, até ficar homogéneo
e depois misture. Asse a 200°C por 30 minutos.

*Se vocé nao consome ovos, substitua por 2 colheres (sopa) de chia ou
linhaca demolhadas em 6 colheres (sopa) de dgua durante 15 a 30 minutos, até
formar um gel.

BOLO DA BANANA
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 fatia pequena (85 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 265 Kcal 13%
Carboidrato 419 14%
Proteina 329 4%
Gorduras Totais 1,39 2%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 309 12%

Sodio 1,0 mg 0%
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Ingnedientes
1 litro de leite de amendoim
1/2 xicara (de chd) de acticar demerara ou cristal
2 colheres (de sopa) de cacau natural em pé
1 pitada de sal
1/4 de colher (de cha) de extrato de baunilha

Maede de prepanc

Coloque 1 litro de leite de amendoim em uma panela alta. Adicione
0 actcar e deixe cozinhar em fogo baixo por cerca de 30 minutos, mexendo de
vez em quando. Seu leite condensado estara no ponto quanto estiver encorpado,
firme e quase no ponto de brigadeiro mole. Se quiser, bata por 3 minutos para
deixa-lo com uma textura mais bonita e cremosa.

BRIGADEIRO (SEM LEITE)
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (30 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 147 Kcal 7%
Carboidrato 349 1%
Proteina 059 1%
Gorduras Totais 1,59 3%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0349 1%

Sodio 42 mg 2%
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Ingnedientes
1 xicara e meia de fepio preto cozido e sem tempero (drenado)
1 xicara de a¢ticar mascavo
1/2 xicara de farinha de aveia
1/4 de xicara de 6leo de coco
1 pitada de sal
2 colheres de cha de extrato de baunilha
2 colheres de sopa de cacau em p6 100%
1 xicara de chocolate amargo picado ou em gotas
Y xicara de castanhas picadas

Maede de prepanc

Cozinhe o feyjio preto apenas com dgua até que esteja macio. Depois de
frio, escorra a dgua do cozimento e lave bem para ficar apenas com os grios. No
processador, bata o fejjao com o actcar, a avela, o 6leo de coco, o sal, o extrato
de baunilha e o cacau em p6. Quando a mistura estiver homogénea, acrescente o
bicarbonato de sodio e o vinagre de maga. Bata até incorporar. Por fim, adicione
o chocolate picado e misture com uma espatula. Despeje a massa em uma forma
de 25 x 15 em, untada e polvilhada com cacau em po. Asse o brownie em forno
pré-aquecido a 200°C por 15 a 20 minutos.

Dica: assim que se formar uma casquinha por cima do brownie e vocé
espetar um palito, e ele sair meio imido, é hora de tirar do forno.

BROWNIE
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 fatia pequena (40 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 142 Kcal 7%
Carboidrato 169 5%
Proteina 2,39 3%
Gorduras Totais 82¢ 15%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,89 7%

Sodio 9,0 mg 0%
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Cocada de fonnc
Ingnedientes

V] 2 xicaras (cha) de demerara

V] 8 xicaras (cha) de leite de coco
V] 2 xicaras (cha) de coco fresco ralado

Maede de prepanc

Coloque na panela o acucar e o leite de coco. Em fogo alto, mexa de
vez em quando por 10 minutos. Diminua o fogo e acrescente o coco ralado,
misturando por mais 10 minutos (até reduzir um pouco e ganhar consisténcia).
Distribua em uma assadeira e leve ao forno para assar por 30 min.

COCADA DE FORNO
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (30 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 78 Kcal 4%
Carboidrato 719 2%
Proteina 0449 1%
Gorduras Totais 599 11%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 059 2%
Sodio 9,0 mg 0%
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Ingnedientes
2 xicaras (chd) de avela em flocos finos
100 ml de 6leo do coco
1 xicara de a¢icar mascavo
10 colheres (sopa) de castanha do Pard picadas
4 macas
1/2 xicara de ac¢ticar mascavo
Caldo de 1 limao
Canela a gosto

Maede de prepanc

Massa

Deixe no congelador o 6leo de coco por uns minutos para ficar bem
firme. Deixe o acgticar e a farinha de trigo também na geladeira. Junte todos os
mgredientes em uma tigela e, com as pontas dos dedos, esmigalhe os cubinhos de
6leo de coco com o agucar e o trigo, fazendo uma farofa. Enquanto faz o recheio,
mantenha a massa na geladeira para evitar que derreta.

Recheio

Corte as mac¢as em cubinhos e coloque-as em uma solu¢ao com agua
e limdo. Escorra as macas e misture-as com o acucar e a canela. Preencha uma
travessa com essa mistura e depois acrescente uma camada da massa, que deve
ser distribuida por cima sem ser pressionada. Coloque a assadeira ao congelador
por 15 minutos enquanto o seu forno pré-aquece a 180 °C/200 °C. Asse até que
a superficie da massa fique corada, cerca de 1 hora. Ao retirar do forno, a massa
val estar maledvel, mas espere ela esfriar e estard crocante.

CRAMBLE DE MACA
INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de servir (100 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 313 Kcal 16%
Carboidrato 389 13%
Proteina 429 6%
Gorduras Totais 1749 31%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 3,19 12%

Sodio 7,6 mg 0%
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Ingnedientes
1 de xicara (chd) de farinha de trigo
Y4 de farinha de aveia
2 ovos
1 xicara (cha) de leite vegetal
1 colher de sopa de 6leo de coco
1 colher de sopa de a¢ticar demerara
1 pitada de sal

Maede de prepanc

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até obter uma
massa lisa e uniforme. Para preparar os crepes, leve uma frigideira antiaderente
pequena ao fogo alto. Coloque uma concha pequena da massa. Mexa rapidamente
a frigideira, fazendo movimentos circulares, para que a massa cubra todo o fundo
da frigideira. Deixe a fIrigideira sobre o fogo alto até que as bordas do crepe
comecem a soltar da frigideira. Vire o crepe com o auxilio de uma espatula e
deixe-o dourar por 1 minuto. Repita o procedimento com o restante da massa.
Recheie com os morangos cortados e brigadeiro.

DICA: a quantidade de massa deve ser pouca, para que o crepe fique

fino e leve.
CREPE DOCE

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 prato raso (100 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 281 Kcal 14%
Carboidrato 319 10%
Proteina 769 10%
Gorduras Totais 149 26%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,049 8%

Sodio 270 mg 1%
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Dace de Cleite de Coce
Ingnedientes

VI 1lleite de coco
V1 220g acticar demerara

VI 15ml de extrato de baunilha
V1 1 pitada de sal

Mede de Prepanc

Em uma panela, leve o leite de coco para aquecer. Em outra panela,
coloque o aciicar demerara para caramelizar e jogue o leite de coco quente.
Mexa sem parar, em fogo alto, por 25 minutos, até o liquido reduzir pela metade.
Desligue o fogo e adicione o extrato de baunilha e o sal. Bata até o doce atingir
uma colorac¢ao brilhante e uma textura cremosa. Leve para gelar.

DOCE DE LEITE DE COCO
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 colher de sopa (30 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 141 Kcal 7%
Carboidrato 33g¢g 1%
Proteina 0,29 0%
Gorduras Totais 139 2%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,19 0%
Sodio 42 mg 2%

/’/

/4
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Ingnedientes
2 mangas maduras
3 maracujas

1 xicara (cha) de acticar demerara
2/3 de xicara (chd) de dgua

Mede de Prepanc

Coloque um pires no congelador - ele vai ser utilizado para verificar o
ponto do cozimento da geleia. Descasque e corte a polpa da manga em pedagos
médios. Transfira para uma panela média, cubra com dgua e deixe cozinhar em
fogo baixo por, aproximadamente, 15 minutos, mexendo de vez em quando e
amassando com a espatula para formar um puré. Corte o topo dos maracujis
e junte a polpa (com as sementes) ao puré de manga. Acrescente o agucar e
misture bem. Deixe cozinhar em fogo baixo por mais 25 minutos, até engrossar,
mexendo de vez em quando para nio grudar no fundo e laterais da panela. Para
verificar o ponto, coloque um pouco da gelela em um dos cantos do pires e
mcline delicadamente: a geleia deve estar na consisténcia de gel, ela nao pode
escorrer liquida. Com uma concha, transfira a geleia ainda quente para potes de
vidro esterilizados, deixando cerca de 2 cm até a tampa livre. Feche os potes com
a gelela quente para formar vicuo.

Dica: caso vocé queira deixar sua geleia com mais fibra, acrescente 1
colher de sopa de chia no final da preparacio.

GELEIA DE MANGA COM MARACUJA
INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 xicara (150 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 33 Kcal 2%
Carboidrato 8,14g 3%
Proteina 0,39 0%
Gorduras Totais 0,29 0%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,39 1%

Sodio 45 mg 2%
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Ingnedientes
500g de aveia
Y xicara de linhaca triturada
Y xicara de chia
Yo xicara de semente de girassol
Yo xicara de gergelim
1 coco fresco ralado
1 colher de cha de sal
3 colheres de sopa de 6leo de coco
6 colheres de sopa de melado ou mel
Y% xicara de castanha do Para
Yo xicara de castanha do caju
1 xicara de uva passa

Maede de prepanc

Em uma assadeira, misture os seguintes ingredientes: aveia, linhaca,
chia, semente de girassol, o gergelim, o coco Iresco e o sal. Misture todos os
mgredientes e depois coloque o 6leo de coco e o melado, até aderir bem a todos
os ingredientes. A granola ficard por 40 minutos no forno, porém, o temo serd
distribuido da seguinte forma:

Leve a mistura ao forno médio por 10 minutos

Misture os ingredientes e deixe mais 10 min no forno

Misture novamente e acrescente a castanha do caju e do Para e deixe
por mais 10 minutos.

Misture mais uma vez e coloque a uva passa e leve ao forno novamente
por mais 10 minutos.
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Depois dos 4 minutos, desligue o forno e deixe a granola dentro até
esfriar. Guarde em um pode de vidro quanto estiver totalmente fria.
Dica: a granola dura até 15 dias e combina muito bem com o 1ogurte

vegetal.
GRANOLA DOCE
INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de sopa (20 gramas)

Quantidade por porcao %VD
Valor Energético 70 Kcal 3%
Carboidrato 83¢g 3%
Proteina 23¢9 3%
Gorduras Totais 33¢g 6%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2,0g 8%

Sédio 48 mg 2%
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logunte duninhc
Ingnedientes

V1 200g de leite em p6 integral

1 400 ml de agua quente

1 400 ml de agua fria

I 1 pote de iogurte natural (apenas 2 ingredientes)
I 1 recipiente com tampa

VI 1 toalha

Maede de prepanc

Em um lLiqudificador, coloque o leite em pod e as dguas e bata até
ficar homogéneo, depois, acrescente o iogurte natural bata até incorporar tudo.
Despeje em uma vasilha com tampa o contetdo, embrulhe a vasilha com o tecido
e deixe descansar por 24h em um local escuro e quente. Depois o 1ogurte estard
firme. Leve para a geladeira e consuma em até 3 dias.

IOGURTE DURINHO
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 xicara (120 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 110 Kcal 5%
Carboidrato 8,29 3%
Proteina 5949 8%
Gorduras Totais 6,09 11%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 0,09 0%

Sodio 75 mg 3%




lcgunte de menange de castanha
Ingnedientes

I 1 xicara de chd morango picado

V1 ¥ xicara de cha castanha de caju crua sem sal demolhadas por 8 horas
V1 Y xicara de cha de leite vegetal

1 1 colher de sopa de suco de limio

1 3 colher de sopa de acticar

1 1 colher de café de vinagre de maca

I 1 Pitada de sal

Maede de prepanc
Descarte a dgua das castanhas, coloque os ingredientes liquidos em um
liquidificador ou processador potente e va colocando aos poucos as castanhas,
conforme for incorporando, coloque mais castanhas. Quando estiver uniforme,
coloque o morango e bata até virar um creme. Deixe gelar antes de servir.
IOGURTE DE MORANGO DE CASTANHA
INFORMAng NUTRICIONAL

Por¢ao de 1/2 xicara (100 ml)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 183 Kcal 9%
Carboidrato 159 5%
Proteina 4,39 6%
Gorduras Totais 139 24%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,649 6%

Sodio 349 1%
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Muesti
Ingnedientes

[V 3 xicaras de aveia em flocos médios

VI 1 litro de leite de coco caseiro

V] 1 xicara de uvas passas

[V Vs xicara de castanha do Pard picada grosseiramente
/I 1 xicara de maca em cubinhos

I Residuo do leite de coco (coco ralado) a gosto

Maede de prepanc

Misture todos os ingredientes com excecio da maca. Leve a geladeira
por toda noite e acrescente a fruta na hora do consumo.

Dica: a avela é fonte de cilcio, ferro, proteinas, vitaminas (especialmente
do grupo B e E) e carboidratos. As fibras soltvels sao responsaveis pelo bom
funcionamento do intestino, além de prolongarem a sensac¢iao de saciedade, além
de possuir fitoquimicos, que fornecem uma protecio contra diversas doencas
cronicas.

MUESLI
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 xicara (150 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 305 Kecal 15%
Carboidrato 28 g 9%
Proteina 5549 7%
Gorduras Totais 219 38%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 379 15%

Sodio 37 mg 2%
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Pave de Ganana
Ingnedientes pavé

1 2 pacotes de bolacha Maria
I 1 xicara de acuicar cristal

I 6 bananas pratas

VI Canela a gosto

V1 500g de doce de leite de coco

Maede de prepanc

Em uma frigideira, coloque o acucar e deixe formar um caramelo.
Coloque as bananas picadas e misture até o caramelo aderir as bananas e deixe
esfriar. Em uma travessa, disponha o doce de leite {rio e espalhe. Coloque as
bolachas até cobrir toda a forma. Despeje as bananas carameladas e cubra-as
novamente com as bolachas e va fazendo as camadas até finalizar os ingredientes.
Finalize com canela.

PAVE DE BANANA

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 colher de sevir (100 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 284 Kcal 14%
Carboidrato 62 g 21%
Proteina 2,69 3%
Gorduras Totais 3949 7%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,29 5%

Sodio 349 1%
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Panqueca de Ganana
Ingnedientes

V1 ovo
[ 1 banana prata amassada

I Canela
1 2 colheres de sopa de farinha de aveia

[V Castanhas de caju a gosto
I Mel ou melado a gosto

Maede de prepanc
Em um recipiente, coloque o ovo e misture; depois, coloque a banana
amassada, a canela e a avela e misture até ficar homogéneo. Em uma frigideira
antiaderente, coloque a mistura e tampe; depois, vire para dourar o outro lado.
Sirva com um pouco de mel e castanhas.
PANQUECA DE BANANA
INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 unidade (160 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 244 Kcal 12%
Carboidrato 399 13%
Proteina 1149 14%
Gorduras Totais 6,39 11%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 489 19%

Sodio 85 mg 4%
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Sonvete de goiaba
Ingnedientes

I 6 unidades de goiaba vermelha

VI 1 xicara (cha) de dgua

1 6 colheres (sopa) de acticar demerara
I Suco de 1 limido

Maede de prepanc

Descasque as golabas, corte em cubos pequenos e leve ao congelador.
Bata no liquidificador as goiabas com a dgua, o actcar e o suco de imio. Despeje
em tagas e leve para congelar.
Dica: se desejar coloque uma hortela para decorar.
SORVETE DE GOIABA
INFORMAQAO NUTRICIONAL

Porcao de 1 bola (80 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 60 Kcal 3%
Carboidrato 159 5%
Proteina 0,69 1%
Gorduras Totais 0,29 0%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 359 14%

Sodio 0 mg 0%
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Scnurete de manga com coce
Ingnedientes

I 4 mangas maduras e congeladas
/1 1 coco ralado

1 2 colheres de sopa de agicar demerara
V1 1 xicara de leite de coco

Maede de prepanc

Em um processador, coloque o leite € as mangas e bata até ficar um
creme liso. Acrescente o coco ralado e mistura até que ele incorpore a mistura.
Leve ao congelador por 30 minutos e sirva.

Dica: se desejar, coloque mangas em cubos também.

SORVETE DE MANGA COM COCO
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 bola (80 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 94 Kcal 5%
Carboidrato 159 5%
Proteina 0,69 1%
Gorduras Totais 4,49 8%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,49 6%

Sodio 16 mg 1%
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Ingnedientes
300g de polpa de maracuja (com ou sem semente)
3 bananas pratas congeladas

100 ml de agua
100g de actcar refinado

Maede de prepanc
Bata tudo no hquidificador. Em seguida, leve ao [reezer, em um bowl.
Sirva assim que retirar do freezer.
SORVETE DE BANANA COM MARACUJA
INFORMA(;AO NUTRICIONAL
Porcao de 1 bola (80 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 59 Kcal 3%
Carboidrato 149 5%
Proteina 1,19 2%
Gorduras Totais 0,59 1%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 1,29 5%

Sodio 0,6 mg 0%
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Tenta de chocelate com moenanges
Ingnedientes
Massa

1 1 xicara de castanhas de sua preferéncia
1 3 colheres de sopa de coco ralado
/1 7 tAmaras sem caroco

Recheio
I 1 xicara de leite de coco
1 150 g de chocolate amargo picado
1 2 colheres de sopa de aciicar mascavo

Decoracao

1 200g de morangos frescos

Maede de prepanc

Massa

Em um processador, bata as castanhas, o coco e as tamaras para formar
uma pasta. Acrescente o 6leo de coco e pulse até que esteja misturado. Transfira
para uma assadeira com fundo removivel e forre o fundo e as laterais. Leve para
assar em forno pré-aquecido a 200° por 10 minutos.
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Recheio

Aqueca o leite de coco e acrescente o chocolate misturando sempre
até que o chocolate derreta. Acrescente o acticar mascavo e misture. Transfira a
mistura para a assadeira e leve para gelar por, no minimo, 8 horas ou até que o
recheio esteja firme.

Decoragao
Na hora de servir, decore com os morangos.
TORTA DE CHOCOLATE COM MORANGO

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 fatia pequena (80 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 259 Kcal 6%
Carboidrato 279 6%
Proteina 329 4%
Gorduras Totais 1849 9%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2449 5%

Sodio 261 mg 1%
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Ingnedientes
Massa

1 V4 xicara de farinha de aveia

2 colheres de sopa de 6leo de coco

3 colheres de sopa de dgua

2 colheres de sopa de acticar mascavo ou demerara
2 colheres de sopa de cacau em pé

Recheio

Y xicara de suco de maracuja

1 copo de castanha do caju (deixado de molho por, no minimo, 4
horas)

V6 xicara de acticar demerara

1 colher de 6leo de coco

Cobertura

1 maracuja com as sementes

1 colher de sopa de melado de cana ou acticar demerara

Maede de prepanc

Massa

Em uma tigela, misture todos os ingredientes da massa, formando uma
bola. Disponha a massa em uma forma e leve para assar por 20 minutos.




Recheio

Coloque a castanha no liquidificador com o maracuja e a dgua e bata até
ficar bem cremoso. Acrescente o melado e 6leo de coco. Bata por mais alguns
segundos até que a mistura fique bem homogénea. Coloque por cima da massa,
acrescente a cobertura e leve para a geladeira.

Cobertwra

Leve a polpa do maracuja com o a¢ticar em uma panela por cerca de 20
minutos até ficar com uma consisténcia espessa.
TORTA DE MARACUJA COM MASSA DE CACAU
INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcao de 1 fatia pequena (120 gramas)

Quantidade por porcao %\VD
Valor Energético 323 Kcal 16%
Carboidrato 42 g 14%
Proteina 709 9%
Gorduras Totais 159 28%
Gordura Saturadas 0g 0%
Gordura Trans 0g 0%
Fibra Alimentar 2949 12%

Sodio 28 mg 1%
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