





MICRO-ONDAS

INGREDIENTES:

1lovo

2 colheres de sopa de farelo de aveia
2 colheres de sopa de iogurte natural
desnatado ou dgua

2 colheres de cha de fermento

(&% MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes e leve ao micro-ondas
por 2 minutos e 20 segundos. Apds, vocé pode torrar
na torradeirg, se preferir. Recheie a gosto com frango
desfiado ou ricota e tomates.
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DE AVEIA

1 colher de sopa de aveia em flocos
2 0vos
1 colher de chd de chia (opcional)

Em um recipiente, misture todos os ingredientes. Apds
prepare a panqueca em frigideira antiaderente e recheie
(sugestdes: queijo branco ou frango desfiado ou banana
picada).
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PAO SEM GLUTEN
NA FRIGIDEIRA

INGREDIENTES:

400 gramas de batata-doce (cozida e amassada)
1 colher de chd de sal

1 xicara de cha de farinha de arroz

Y2 xicara de chd de polvilho doce

1 colher de sopa de fermento quimico

lovo

Frango desfiado para rechear

(€% MODO DE PREPARO:

Em um recipiente adicione a batata amassada, o sal, a farinha
de arroz, o polvilho doce, o fermento, o ovo e misture bem

até formar uma massa que desgrude das mdos. Abra uma parte
da massa com a palma da mdo, acrescente um pouco do frango,
coloque um pouco de ricota ou queijo tipo minas em cima

e feche o pdo com a outra parte da massa. Em uma frigideira
untada com um pouco de azeite, coloque a massa, tampe

a panela e deixe dourar dos dois lados.
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CHIPS DE
BATATA-DOCE

2 batatas-doces
1 colher de sopa de azeite de oliva
1 pitada de sal e pimenta preta (opcional)

Descasque as batatas-doces. Corte em fatias finas.
Arrume em uma assadeira sobre o papel manteiga,
pincele o azeite de oliva, tempere com sal e pimenta
a gosto e asse a 180°C por cerca de 50 minutos, até
que estejam crocantes e douradas, tomando cuidado
para ndo queima-las. O chips é uma boa op¢do para
consumir em um lanche, juntamente da fruta.

Variacdes: Abobrinha, cenoura, entre outros.



PAO DE QUEIIO

DE BATATA-DOCE

500g batata-doce cozida

300g de farinha integral

200g polvilho azedo

50ml de azeite de oliva

1 xicara de queijo ricota

2 colheres de sopa de ervas desidratadas (pode ser salsinha, orégano..)
Y4 xicara de dgua (aproximadamente)

Sala gosto

Cozinhe a batata-doce e coloque em um recipiente para amassar ainda
quente. Adicione o polvilho azedo e a farinha integral, o queijo, 0 azeite,

as ervas e o sal e misture muito bem até obter uma massa homogénea.

E provével que a massa fique um pouco esfarelenta neste momento,

é possivel acrescentar dgua até que ela fique mais integrada. Assim que

a massa estiver no ponto, modele as bolinhas. Para assar, preaqueca o
forno, forre uma forma com papel manteiga e acomode os pdes de queijo.
Asse a 180°C por 30 a 40 min. Os paes de queijo podem ser congelados.
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COM AMENDOIM

INGREDIENTES:

1 banana prata média amassada

1 colher de sopa de pasta de amendoim
1 colher de sobremesa de canela

1 xicara de farinha de aveia

Amendoim torrado

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes até formar uma
massa homogénea, decore com amendoim torrado
e coloque na forma untada. Leve ao forno para assar
por 30min a 180°C.
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CASEIRA

INGREDIENTES:

2 xicara de chd de aveia em flocos

2 claras

Va4 xicara de uva passa

1 banana amassada

3 colheres de sopa de mel (ou adogante natural)

MODO DE PREPARO:

Coloque todos os ingredientes em um recipiente

e misture. Unte uma forma e coloque a massa
delicadamente sobre ela, espalhando com uma colher.
Corte as barrinhas antes de levar ao forno. Coloque
para assar em forno preaquecido (1802C a 200°C)

por cerca de 15 a 20 minutos. Retirar as barrinhas

da forma somente quando estiverem frias.
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DE CANECA

lovo

1 colher de sopa de cacau em pé

1 banana madura amassada

2 colheres de sopa de farelo de aveia
2 colheres de sopa de dgua

1 colher de café de fermento para bolo

Em uma caneca grande, misturar todos os
ingredientes. Leve ao micro-ondas em poténcia
mdxima por 3 minutos.



SORVETE DE MANGA

COM FRUTAS

Creme de manga:

1 manga congelada

1 unidade de iogurte natural

Salada de frutas:

1 banana prata em rodelas

2 fatias de abacaxi picadas

2 fatias de mamdo picadas

Morangos cortados ao meio no comprimento

Bata as mangas congeladas em pedagos no
liquidificador com o iogurte até obter um creme.
Distribua em recipientes e adicione as frutas da
sua preferéncia, picadas, sobre o creme e, por cima,
plantas alimenticias (capuchinha, amor perfeito...)



IOGURTE
FUNCIONAL

INGREDIENTES:

2 colheres de sopa de aveia em flocos

6 colheres de sopa de leite desnatado ou bebida vegetal
1banana

1 pote de iogurte natural desnatado

1 colher de chd de chia

Sugestdes de combinagoes:

Macd + canela + chia + iogurte

Banana + aveia + cacau pé + iogurte

Laranja + aveia + nozes + iogurte

MODO DE PREPARO:

Cologue no fundo de um pote a aveia em flocos umedecida com
leite desnatado ou bebida vegetal. Adicione %2 banana picada
por cima (pode substituir por morango, damasco, ameixa-preta,
manga, maca ou laranja). Distribua meio pote de iogurte misturado
com chia. Coloque a outra metade da banana picada e cubra com
orestante do iogurte.
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