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BEBIDAS VEGETAIS |



BEBIDA VEGETAL DE AMENDOA

e | xicara de améndoas hidratadas
e 3 Xxicaras de adgua mineral

I.Cologue 1 xicara de oleaginosas em 2 a 3 xicaras de dgua deixe de molho de um dia para o outro, descarte a dgua

2.Acrescente as oleaginosas ja hidratadas em 3 xicaras de dgua mineral, a proporgdo é sempre 1 de oleaginosas ou
ceredl para 3 de dgua, se quiser dobre a receita

3.Bata no liquidificador por 3 minutos. Se quiser corrigir a acidez coloque uma pitada pequena de sal

4.Coe e mistura com uma peneira fina ou utilize um voal espremendo bem. Usar um voal garante um leite cremoso e

espumado, sem pedacos de oleaginosas
5.Guarde a sobra das oleaginosas para usar em outras preparagdes como ricota vegetal, bolos e panquecas.
6.Armazene o liquido em uma garrafa de vidro refrigerado por até 4 dias ou congelado por 60 dias
/.Na hora de utilizar bata novamente para recuperar a cremosidade

e As améndoas podem ser trocadas por macaddmias, castanha-do-pard, nozes ou avelds



BEBIDA VEGETAL DE COCO

* ] polpa de coco inteira fresca
e 2 litros de dgua mineral

I.Descasque o coco deixando sO a polpa

2.Coloque para ferver em uma panela de inox ou cerdmica, a dgua com a polpa do coco por aproximadamente 10
mMinutos

3.Espere amornar e bata bem no liquidificador

4.Coe numa peneira fina ou voal
5.Conserve por refrigeracdo por até 4 dias ou no freezer por até 60 dias



BEBIDA VEGETAL DE SEMENTES

e % de xicara de linhaca dourada ou gergelim
e 2 Xxicaras de dgua mineral
e 4 tGmaras sem carogo ou 1 colher de sopa de chd de canela em po6 ou baunilha.

I.Deixe as sementes de molho junto com as tdmaras por 8 horas

2.Descartar a agua e levar ao liquidificador adicionando dgua mineral e batendo lbem por 2 minutos
3.Coe utilizando um voal ou peneira fina

4.Utilize em vitaminas, chds ou consuma puro



BOLOS, BROWNIE E TORTA |



BOLO DE BANANA

3 bananas maduras: e Em um liquidificador bata os ovos e a banana

4 OVOS’ e Em seguida bata os demais ingredientes

5 col. de sopa de farinha de améndoas: * leve ao forno medio para assar por 20 a 25
5 col. de sopa de farelo de aveia; mMinutos

| col. de sopa de canelaq;
I col. de sopa de psyllium;
I col. de sopa de fermento em po.



BOLO DE MARACUJA

A OVOS® e Em um liquidificador bata todos os ingredientes
2 maracujds médios; * leve ao forno médio para assar por 20 a 25
6 col. de sopa de farinha de coco; MiNutos.

6 col. de sopa de farelo de aveiq;
6 col. de sopa de eritritol ou acUcar demerara;
I col. de sobremesa de fermento em po.



BOLO DE MACA COM NOZES

3 OVOs

I Xicara rasa de eritritol ou xilitol

3 macds sem casca

> Xicara de azeite

2 xicara de farelo de aveia

> Xicara de farinha de coco

> Xicara de coco ralado sem aguacar
I punhado de nozes

I colher de sopa rasa de fermento

Bata no liquidificador ou no mixer (nesse caso,
processe as magds antes, num processador, até
virarem um puré) as magds, 0s ovos, O azeite e o
eritritol /xilitol.

Despeje essa mistura numa vasilha

Adicione as farinhas e o coco ralado, mexendo
bem, até conseguir um creme homogéneo.

Em seguidaq, junte d massa, as nozes picadads e o
fermento.

Untar um tabuleiro e levar ao forno em 180° por 40
Minutos.



BOLO FUNCIONAL DE BANANA

5 bananas bem maduras;

3 ovos

1/3 de xicara de azeite ou 6leo de coco:

2 xicaras de farelo ou flocos de aveiq;

| colher de sobremesa de fibra psyllium (opcional):
2 colheres de sopa de chia

Canela em pd a gosto

I colher de sopa de fermento em po

No liquidificador, bater os ovos, das bananas
picadas, o azeite (ou Oleo de Coco) e a canela.

Em seguida, em uma vasilhag, juntar a essa mistura
a aveiq, a chia e a fibra.

Por Ultimo, adicionar o fermento.

Untar a forma com azeite (ou 6leo de coco) e
aveia, despejar a massa e assar por cerca de 40
mMinutos em forno a 180°.

Dica: Se a banana ndo estiver muito doce, vocé
pode juntar na Massa um punhado de uva passa
ou umas 3 tdmaras desidratadas picadinhas.
Também pode juntar pedacos de nozes ou
castanhas.



3 OVOS;

1/2 xicara de aglcar demerara;

1/3 xicara de 6leo de coco:

| Xicara de aveia em flocos;
1/2 xicara de cacau em pod:;

I Xicara de dgua quente;

I colher de sopa de fermento.

BOLO DE CACAU

e Bater no liquidificador os ovos, Oleo, cacau e a dgua
por uns 4 min.

* Em seguida acrescente o agucar e aveia e bata por
mMais 1 min, deixando por ultimo o fermento.

® Assar por 35min em 180 graus. .



BOLO DE FRUTAS E CASTANHA SEM ACUCAR

3 OvOos

Meia xicara de Oleo de coco ou girassol

I Xic. e meia de farinha de aveia ou farelo de aveia
4 bananas caturra (separe uma banana para
colocar fatiada por cima do bolo)

I colher de sopa de fermento

3 magds

%> Xic. de castanhas do Pard ou nozes

¥ Xic. de uva passa

%> Xic. de ameixa preta seca sem carogo

I colher de sopa de canela em pd

Bata no liquidificador duas das quatro bananas, os
ovos, uma magd e meia, o Oleo, a farinha, a canela
e duas colheres de sopa de uva passa;

Pigue o restante das frutas, mais as ameixas e as
castanhas;

Em uma tigela funda, despeje a massa batida
antes no liquidificador, adicione os ingredientes
picados e as uvas-passa, misture;

Por dltimo adicione o fermento e incorpore
suavemente a massa;

Disponha a massa em uma forma untada e asse
em forno pré-aquecido a 180 graus, por 30 minutos
(faca o teste do garfo, se sair limpo estd pronto).



BOLO DE CENOURA SEM GLUTEN

3 cenouras médias

2 xicaras de chd de farinha de arroz

I Xicara de chd de Oleo

2 xicaras de chd de aclcar mascavo
4 ovos

I colher de sopa de fermento em po

Bater me liquidificador, a cenoura, Oleo, ovos e
acacar.

Depois em uma vasilha, adicionar o fermento e
misturar.

Despejar a massa em uma forma com margarina
e farinha.

Pré-aqueca o forno  para  assar em
aproximadamente 30 minutos.



BOLO DE CANECA DE BANANA COM CACAU

| banana madura

I col. sopa de farelo de aveia (ou outra farinha)

I colher de sobremesa de cacau em po ou nibs de
cacau

| pitada de fermento quimico

Esséncia de baunilha a gosto

Bata tudo em uma tigela

Coloque na caneca e leve ao micro-ondas por 2
minutos (depende da poténcia do seu micro-
ondas).



BOLINHO DE CANECA DE COCO SEM LACTOSE

2 OVOS

200 ml de adgua

5 colheres de sopa de dleo de girassol

I colher de chd de esséncia de baunilha
150 gramas de agucar demerara

> Xicara de coco ralado grosso

3 xicaras de farinha

I colher de sopa de fermento em po

Bater no liquidificador os ovos, adgua, oleo e acdcar.
Adicione a farinha preparada em bater bem.
Desligue e adicione a baunilha, o coco ralado e por
dltimo o fermento em PO, misturando de mMmaneira
delicada e sem bater a massa.

Distribua a massa em canecas e leve ao forno 180°
até dourar (aproximadamente 25 minutos).



BOLINHO DE BANANA E NOZES SEM ACUCAR

3 bananas bem maduras e Misture todos os ingredientes em uma tigela e asse
3 OVOS por 35 min a 180C°
I Xicara de aveia em flocos finos

1, Xicara de nozes piCOdiﬂhOS e Dica: Sepore olgumos nozes pdara SCI|pICCII’ em Clima

3 colheres de uvas passas do bolinho antes de ir para o forno.

Canela em pd a gosto
I colher de sopa de fermento em po



BROWNIE DE CACAU E COBERTURA DE MARACUJA

I %2 Xicara de puré de batata doce firme
1/2 xicara de farinha de améndoas

1/2 xicara de 6leo de coco

1/2 xicara de cacau

| ovo 1/2 xicara de adogante

I colher de sopa de extrato de baunilha
1/2 xicara de nozes quebradas

I colher de chd de bicarbonato de sédio
Polpa de 1 maracujd grande

2 colheres de sopa de adocante

Fazer 1 puré firme de batata e preencher 1 e 1/2
xicara de cha.

No processador, junte essa medida de batata doce
com a farinha de améndoas, o Oleo de coco, o
cacau em PO, o ovo, 0 adocante, o extrato de
baunilha e a pitada de sal.

Processe até obter uma mistura homogénea.

Acrescente o bicarbonato de sbodio, processe
novamente e entdo adicione as nozes picadas.
Processe até que tudo se misture e, em seguida,
despeje a massa em uma forma forrada com
papel manteiga.

AqQui vocé pode variar a altura do brownie, ele ndo
vai crescer muito, portanto use o tipo de forma que
achar mais interessante.

Asse em forno preaquecido a 180c por
aproximadamente 30 minutos.

Sugiro servir em temperatura ambiente.

e Reduzir 0 maracujd com o adogante numa panela

até comecar a ficar consistente

e Desligar com ele ainda mais liquido, pois quando

resfriar ficard mais firme.

e Regar quando servir o brownie.



TORTA DE MACA SEM LACTOSE

| magd com casca cortada em pedacos Faca a calda primeiro:

100 ml de 6leo de girassol e leve o agucar ao fogo e quando derreter, coloque @
100 ml de dgua agua.

2 OVOS e Deixe ferver, desmanchar os torrbes que se
| xicara de farinha de arroz forrnaram e dar uma leve engrossada.

| xicara de polvilho doce e forre o fundo de uma forma com as fatias de
150 gramas de aglcar demerara Magd e derrame a calda por cima.

I colher de sopa de fermento em o * Reserve.

2 magds em fatias médias, 150 gramas de agucar

demerara e 1 xicara de adgua. Massa:

e liquidifique as macads, o Oleo, 0s ovos e o agucar.

e Acrescente aos poucos a farinha, polviho e
fermento.

e Despeje devagar esta massa por cima da calda e
leve ao forno 180° por 25 minutos.



SORVETES |



SORVETE DE MANGA

e Bata tudo no liquidificador
e Coloque para gelar até dar a consisténcia

desejada.

e 3 bananas congeladas
* 2 mangas congeladas

e Para adocar vocé pode utilizar uvas passas,
t&maras, agdcar ou adogante.



SORVETE DE BANANA E CACAU

e 4 bananas (nanica ou prata)
e Suco del1/2limao
e 2 colheres (sopa) de cacau em pd

Descasqgue as bananas, corte-as m rodelas e leve-
as Ao congelador.

Quando as bananas estiverem bem firmes, mas
sem estarem  congeladas, cologque-as  no
liquidificador ou processados com o suco de limdo
e triture-as.

Acrescente o cacau e bata até homogeneizar.

Leve mais um pouco ao congelador e sirva em
seguida.

Observacoes: Poderd acrescentar nibs de cacau ou
améndoas em Idminas.



SORBET PROTEICO DE MORANGO

* Bater todos os ingredientes no liquidificador

* 2 bananas congeladas . .
® Servir em seguida

e | banana em temperatura natural
* ]Xicara de morangos congelados



PAES, COOKIES E MUFFINS |



PAO DE SEMENTES E NUTS

I Xicara de sementes de girassol;

%> Xicara de gergelim preto e branco torrado;

> Xicara de améndoas;

1/2 xicara de nozes processada;

I Xicara de farinha de linhaga:;

2 colheres de sopa de chiag;

3 colheres de psyllium;

2 colheres de chd de sal rosa;

3 colheres de sopa de azeite;

I %2 Xicaras de dgua

Temperos de sua preferéncia (gengibre em po,
pdprica defumada. pimenta, mostarda em po,
canela, ervas secas...)

Incorpore o psylium, azeite e temperos com a agua.
Misture os ingredientes secos.

Deixe descansar por pelo menos 2 horas ou de um
dia para o outro.

Enforme a massa em uma forma de bolo inglés.
Leve ao forno pré-aquecido & 180°C por 20 minutos.

Desenforme com cuidado e leve para assar por
mais uns 30/40 minutos.

Deixe esfriar antes de cortar.

Se gostar dele mais crocante, coloque na frigideira
para dourar e finalize com azeite de oliva e flor de
sal.

Pode congelar em fatias.



PAO LOW CARB COM MACADAMIA

4 ovos caipiras
] Xicara de chd de farinha de castanha do Pard ou
Macaddmia:;

%> xicara de chd de farinha de semente de girassol;

> xicara de cha de farinha de linhaca dourada;
> xicara de chd de gergelim tostado;

I colher de sopa de azeite de oliva;

I colher de sopa de vinagre;

I colher de chd rasa de sal marinho;

I colher de sobremesa de acafrdo da terrag;

I colher de sopa de fermento em po;

> xicara de chd de agua mineral;

Gergelim para polvilhar;

Ervas de sua preferéncia.

Separar ds gemas das claras e bater em neve com
uma pitada de sal.

Misturar na mdo ou na batedeira os demais
ingredientes, exceto fermento.

Quando estiver homogéneo, adicionar o fermento e
as claras em neve, incorporando com delicadeza.
Colocar em forminhas de cupcake ou em uma
forma de pdo untada, polvilhando sementes por
Cima.

Levar ao forno pré-aquecido em temperatura 180°C
a 200°C por cerca de 20 minutos.

Dica: Vocé pode congelar por dois meses. Para
descongelar, coloque no micro-ondas por 30
segundos ou em temperatura ambiente. Vocé
taombém pode adicionar recheios na massa e
transformar em um muffin com recheio.



PAO DE BATATA DOCE

1 Aeele de bthtO doce amassada e Misture bem todos os ingredientes

| Xicara de povilno azedo e V& acrescentando dgua aos poucos até dar o
I colher de sopa de azeite ponto de massa.

Temperos naturais a gosto (orégano, alecrim, e Asse em forno 180°C até ficar dourado.

tomilho, pimenta)

Sal a gosto. e Vocé pode rechear com queijo, frango ou carne

desfiada.



PAO DE QUEIJO SEM GLUTEN E LACTOSE

2 OVOS

2 colheres de sopa de gergelim
I copo de dgua

400g de polvilho azedo

100ml de Oleo de girassol

I colher de café de sal

e Bata no liquidificador os ingredientes

e Cologue em forminhas

* Asse em forno pré-aquecido, asse em temperatura
de 300° por 35 minutos.



PAO DE BATATA-BAROA COM CHIA

I e ¥ xicara (chd) de polvilho doce

I e ¥ xicara (chd) de polvilho azedo

6 colheres (sopa) de azeite de oliva

50ml de dgua

2 colheres (chd) de sal rosa ou marinho

I colher (sopa) cheia de chia

I e % xicara (chd) de batata-baroa bem cozida e
amassada

e Misture todos os ingredientes em um recipiente até
a massa ficar com uma consisténcia parecida com
a de uma massinha de modelar, sem grudar nas
MAOS.

e Modele as bolinhas e leve ao forno, preaquecido a
200°C, entre 25 e 30 minutos ou até que os pdes
figuem dourados.



PAO LOW CARB DE FRIGIDEIRA

| ovo grande o
I colher de sopa de farinha de améndoas .
I colher de sopa de farinha de linhaga .
| pitada de sal
I colher de café de fermento em po .
Azeite para untar a frigideira

Bata o ovo com um garfo

Misture todos os ingredientes

Leve em frigideira untada com azeite, em fogo
baixo

Tampe e depois de 1 ou 2 minutos vire o pdo



PAO DE MILHO

1 e 1/2 xicaras de farinha milho

I Xicara de fécula de batata

I e 2 xicara de farinha de coco

2 colheres de flocos de milho

3 colheres de sopa de agdcar mascavo
| colher de sopa de goma xantana

I colher de chd rasa de sall

I colher de sopa de fermento bioldgico ou 1 pacote
comercial

Erva doce a gosto

2 xicaras de dgua morna

Misture uma colher de acgdcar com o fermento e
duas colheres de dgua morna (faca o teste com a
Mdao, ele deve estd levemente morno), deixe d
mistura do fermento crescer.

Aqueca 2 xicaras de dagua até que figue morna
(mais quente que a primeira dgua, Mas que NAo
entre em ponto de fervura).

Misture as duas xicaras de dgua com a farinha de
milho até engrossar.

Em seguida misture as farinhas, o restante do
acucar e o sal.

Adicione temperos a gosto (erva doce ou outro),
por ultimo incorpore o fermento a massa.

Cologue em uma forma de pdo e deixe crescer por
25 minutos.

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 30- 40
mMinutos.



PAO LOW CARB

] ovo

I colher de iogurte natural sem lactose
| colher de farelo de aveia

| colher de chd de fermento

Leve ao micro-ondas por 2 minutos.

Aqueca na frigideira para deixar dourado.

Recheie com cottage sem lactose, tomate seco e
orégano se preferir.

CQOKIE FACILE
SAUDAVEL DE BANANA
COM AVEIA

* | banana amassada;
e ]Xxicara de aveia flocos grossos;
e 1colher (sopa) de pasta de amendoim:

e Misturar os ingredientes e assar por alguns
mMinutinhos.



COOKIE DE MACADAMIA | COOKIE COM CHOCOLATE

I Xic de quinoa em flocos; * ]xic de quinoa em flocos;

I Xic de farinha de arroz integral; e ]xic de farinha de arroz integral;

/2 Xic de aglcar demerara; e 1/2xic de aglcar demerara;

I col de chd de fermento em po; * ] col de chd de fermento em po;

| col de sopa de pasta de macaddmia; e 3 col de sopa de pasta de amendoim;
1 OVO; e ]0VO;

2 col de sopa de dgua. e 2 col de sopa de agua.

e Misture bem todos os ingredientes e molde os
cookies.

® |eve 0o forno pré-aquecido a 180°C por 25min.

e Derreta chocolate 70% e coloque por cima dos
cookies prontos.

Misturar bem todos os ingredientes e moldar em
forma de cookies.

Levar ao forno pré-aquecido a 180°C por 25 min.
Derreter o chocolate 70% cacau e colocar por cima
dos cookies prontos.



MUFFIN DE CHOCOLATE

> copo americano de bebida vegetal de coco
(100ml):

3 ovos (135 g):

4 colheres de sopa de farinha de coco (40 g);

4 colheres de sopa de farinha de améndoas (40 g);
3 colheres de sopa de cacau 100% (25 g):

4 colheres de sopa de eritritol (adocante) (40 g):

I colher de café rasa de fermento em po;

* Bater todos os ingredientes no liquidificador

e Adicionar em forminhas peqguendas de silicone ou
vocé pode fazer em uma forma maior (tipo de
oudim - pequena)

e |levar ao forno em temperatura média por 30
minutos.



MUFFINS DE QUINOA, BANANA E NOZES

I %2 colheres de farinha de quinoa

I colher de flocos de quinoa

Nozes a gosto

I colher de sopa de canela

4 colheres de chd de fermento em pod

2 colheres de chd de bicarbonato de sédio
I colher de chd de sal

4 ovos de linho (ou 4 ovos reais)
4 bananas, puré (n&o devem estar muito maduras)
% Xicara de leite de améndoa

Para fazer o equivalente a 4 ovos, coloque 4
colheres de sopa de linhaga moida em uma tigela
e adicione 3/4 xicara de dgua. Mexa e deixe no
geladeira pelo menos 10 minutos e virard um gel.
Primeiro, prepare o gel de linhaca e cologque-os na
geladeira para gelificar

Em seguida, em uma tigela grande, misture todos
Os ingredientes secos.

Emn uma tigela menor, misture as bananas
amassadas, o leite de améndoa e o gel de linhaga.
Adicione o0s ingredientes molhados com o©s
ingredientes secos e mexa até ficar mais ou Mmenos
uniforme

Cologue a massa em forminhas de muffin untadas
Coloque no forno por 20 minutos.

Com um palito verifigue o ponto de cozimento.



MUFFIN DE PASTA DE AMENDOIM

| ovo

I colher De sopa de Pasta de Amendoim

I Bonana média madura amassada

I colher chd de fermento em pod

Canela a gosto

I colher Sobremesa rasa de Cacau em po
(Opcional)

Misturar com um garfo todos os ingredientes.
Distribuir em forminhas de cupcake

Assar em forno pré-aquecido até dourar, ou levar
A0 micro-onddas por aproximadamente 3 minutos.



MUFFIM DE BATATA DOCE COM FRANGO

3 OVOs; / e Basta bater todos os ingredientes no liquidificador,
80 ml de agua; | primeiro os liquidos e em seguida 0s outros

2 colheres de sopa de azeite: e A massa fica densa por causa do tubérculo, mas
150g de frango grelhado desfiado j& temperado; n&o se preocupe que dd certo!

100g de mandioca cozida ou batata doce cozida; e Finalize com orégano

2 colheres de sopa de farelo de aveiao; e Coloque em forminhas de silicone e leve ao no

I colher de sopa de psyllium;
I colher de sobremesa de fermento;
Sal e temperinhos a gosto.

forno por 30 minutos.



GELEIAS E GANACHE |



GELEIA DE MORANGO

12 unidades de morango

> unidade de limdo

I colher de sopa de chia

2 colheres de sopa de agUcar mascavo

Picar os morangos

Adicionar em uma panela com o restante dos
ingredientes

Cozinhar por 15 minutos.



GANACHE FUNCIONAL

300ml de bebida vegetal de coco

3 C. sopa de cacau em pod sem agucar
2 c. sopa de farinha de améndoas

I c. sopa de farinha da banana verde
4 c. sopa de aclcar mascavo

e Bater no liquidificador todos os ingredientes
e Levar oo fogo mexendo, até ficar em consisténcia
de caldao.



DOCINHOS |



BRIGADEIRO DE BIOMASSA DE BANANA VERDE

] Xicara de chd de biomassa de banana verde

) e Misture todos os ingredientes
2 colheres de sopa de cacau em po o
(
(]

Cozinhe em uma panela
Faca bolinhas
Sirva.

2 colheres de sopa de Oleo
Acdcar mascavo a gosto
Gergelim para decorar



DOCINHO DE AMEIXA COM CACAU

I colher de sobremesa de agucar de coco ou
adocante stévia em pd (ou mascavo, demerara)

I Xicara de ameixa seca

I colher de chd de aacau, pd seco, sem adocante
2 colheres de sopa de coco seco ralado

Coco seco ralado, o quanto baste para enrolar ou
castanha de caju (xerem), ou os dois para enrolar
3 colheres de sopa de farinha de castanha de caju

Deixe a ameixa de molho em dgua guente em
torno de 10 minutos.

Escorra a dgua.

Emn um processador, triture as ameixas com d
farinha de castanha-de-caju, 0 cacau, © cCoco e O
acdcar, até formar uma massa bem homogénea.
Enrole 0os docinhos no tamanho e formato que
desejar.

N&o precisa untar as mdos.



DOCINHO FUNCIONAL DE TAMARAS

150g de Amendoim torrado sem sal

| colher de sopa de Cacau em pd sem agucar
(100% cacau) ou cacau em pod soltvel 100% cacau
| colher de sopa de Semente de chia

| xicara (150g) de T&mara sem carogo

I colher de café de Canela em pod

I colher de sopa de Oleo de coco

Deixe as tdmaras de molho em Agua guente por
cerca de 20 minutos.

Escorra a adgua e em um processador, triture as
tdmaras com o amendoim e o Oleo de coco, até
forrnar uma massa homogénea.

Acrescente o cacau em po, a canela e a chia e
misture bem.

Enrole os docinhos no tamanho e formato que
desejar.



PETISCOS |



PALITOS INTEGRAIS ASSADOS

250g de farinha integral

2 colheres de sopa de gergelim

2 colheres de sopa de chia

2 colheres de sopa de linhaga

I colher de sopa de agucar mascavo
I colher de chd de sal

120ml de adgua

50ml de azeite de oliva

Canela e cacau a gosto

Pré-aqueca o forno em 180°.

Misture os ingredientes secos, depois 0os Umidos, até
obter uma massa homogenia e modelavel.
Quando a massa ndo grudar mais nas MdAos, abra
a massa o mais fino que puder usando um rolo de
Massa, corte e acomode em uma forma.

Leve para assar por 20 minutos por 180 graus até
que estejam firmes e dourados.



BISCOITINHOS DE BANANA COM AVEIA

6 Bananas nanicas o
> Xicara de Oleo de coco o
Pintada de sal o
Canela em pod

Amasse as bananas

Misture todos os ingredientes.

Acrescente as 4 xicaras de aveia em flocos, sem
deixar a massa muito seca e nem muito mole.

I icara de coco ralado | e Formar bolachas com a colher e assar em forma
I colher de sobremesa de fermento quimico untada e polvilhada
Passas picadas o Assar

Castanhas a gosto

| xicara de farinha de améndoa (pode usar outra
farinha)

4 xicaras de aveia em flocos



CHIPS DE BETERRABA E BATATA DOCE

| beterraba média

| batata doce amarela

| batata doce roxa

I colher de sopa de azeite
Sal a gosto

Lave as batatas doces e a beterrabo.

Ligue o forno preaquecido por 20 minutos ou até
que estejam crocantes.

Fatie bem fino, em rodelas, todos os tubérculos num
mandolin ou fatiador de legumes.

Cologue um fio de azeite em duas assadeiras e
disponha cada rodela, sem amontoar umas Nnas
outras e jogue sal.

Leve ao forno por cerca de 10 minutos ou até que
elas sequem.

Retire com ajuda de uma espdtula.

Sirva  imediatamente ou guarde em potes
herméticos.

Seque todas as rodelas com papel-toalha: isso é
muito importante, porque quando hd retencdo de
Aagua, elas ndo ficam crocantes. Se quiser utilize
ervas como alecrim ou orégano para variar o
sabor.



PANQUECAS E CREPIOCAS |



PANQUECAS DE MIRTILOS

| Y4 Xicara de farinha

2 colheres de chd de fermento em po
Canela em pd a gosto

| — 2 colheres de chd de semente de chia
2 bananas* amassadas

2 OVOS inteiros

% de xicara de adgua

% de xicara de mirtilos

Peneire a farinha, o fermento e a canela em uma
tigela e faca um buraco no centro.

Misture chiq, ovos, puré de banana e dgua juntos e
adicione aos ingredientes secos. Misture tudo e
adicione os mirtilos. Separe um pouco dos mirtilos
para decorar no final.

Mexa bem até que a massa esteja macia e atinja a
consisténcia de creme fino. Se a massa ndo estiver
atingindo essa consisténcia, adicione mais dgua.

Unte a frigideira com Oleo e leve ao fogo médio.
Deixe a panela ficar quente, e entdo despeje
mistura suficiente para que a pangueca tenha
aproximadamente 15¢cm de circunferéncia.

Quando as bolhas de ar comecam a se apresentar
na superficie da panqueca, ela estd pronta para ser
girada. Use uma espdtula e vire a pangueca. Doure
O outro lado da panqueca e transfira para um
prato.

Cubra a pangueca com um pano de prato limpo
para reter o calor. Repita com a massa de
pangqueca restante, untando a panela com azeite
para ndo queimar.

Sirva as panquecas com mirtilos frescos por cima.

Dica: Vocé pode substituir o mirtilo por outras frutas,
como banana, magé, morangos (As bananas néo
devem estar muito moduros).



PANQUECAS DE MORANGO

I %4 xicara de farinha sem gluten;

2 colheres de chd de fermento em po;
Canela em pd a gosto;

| — 2 colheres de chd de semente de chig;
2 bananas amassadas;

2 OvOos Inteiros;

% de xicara de agua;

% de xicara de morango.

Peneire a farinha, o fermento e a canela em uma
tigela e faca um buraco no centro.

Misture chia, ovos, puré de banana e dgua juntos e
adicione aos ingredientes secos. Misture tudo e
adicione 0s morangos. Separe um pouco dos
mirtilos para decorar no final.

Mexa bem até que a massa esteja macia e atinja a
consisténcia de creme fino. Se a massa Nndo estiver
atingindo essa consisténcia, adicione mais dgua.
Unte a frigideira com Oleo e leve ao fogo médio.
Deixe a panela ficar quente, e entdo despeje
mistura suficiente para que a pangueca tenha
aproximadamente 15¢cm de circunferéncia.

Quando as bolhas de ar comecam a se apresentar
na superficie da panqueca, ela estd pronta para ser
girada. Use uma espdtula e vire a pangueca. Doure
O outro lado da panqueca e transfira para um
prato.

Cubra a pangqueca com um pano de prato limpo
para reter o calor. Repita com a massa de
pangueca restante, untando a panela com azeite
para ndo queimar.

Sirva as panquecas com mirtilos frescos por cima



PANQUECA DE AGAFRAO

S7OVOS; . . i e Bata todos os ingredientes no liquidificador e va&
6 colheres de sopa cheias de farinha de grao-de- colocando cos poucos na frigideira antiaderente

bico (pode usar farinha de améndoas se quiser); (se precisar unte com azeite) sempre em fogo
I colher de sopa de psyllium; baixo e tampada

3 colheres de sopa de azeite; e Quanto tiver durinha, vire a pangueca e pronto!
5 colheres de sopa de agua;

| colher de sopa de agafrao (também dé para e O recheio vai de acordo com o seu gosto, pode ser

fazer com couve ou beterraba):; feito com frango desfiado e molho de tomate.
Sal e temperos a gosto



CREPIOCA DE CACAU EM PO

| ovo

I colher de farinha de tapioca

I colher de sopa de cacau em po
| banana com canela

Bata todos os ingredientes com um garfo e despeje
em uma frigideira antiaderente.

Deixe dourar dos dois lados

Recheie com a banana



Ndo esqueca de nos seguir nas redes sociais e ficar por dentro das novidades.
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