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VAMOS PRE(ISAR of

| colher de sopa de Farinha
de arroz

| colher de sopa de Farinha
de coco

|l colher de sopa de agucar
1/2 colher de cha de Fermento

1 colher de sopa de Oleo
de coco derretido

] colher de cha de Coco ralade
5 colheres de sopa de leite vegetal

Pepitas de chocolate (opcional)

COMO St FAZ

Muma caneca, mistura a farinha
de arroz, a farinha de coco,

o agucar, o coco ralade,

o fermento e as pepitas

de chocolate (opcional)

Depois, adiciona
o olea de cdco derretido
e a leite \regetal

A

R

$81  ESPECIAL
' & % DIA DA MAE
.

Mistura tudo muite bem
e leva ao micro-ondas
durante 1 minuto

na poténcia maxima

Surpreende a tua miae
com um deliciose

pequenc almego preparado
em 5 minutos!
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VAMOS PRECISAR of

250gr de Farinha de trige

integral
60ml de Oleo
] chavena de .ﬂugua

E0ml| de Sume de limaeo

160g de Agicar

Raspas de limae

|l colher de sopa de Fermenteo
quimico em po

COMO SE FAZ

Unta uma forma
com gles e polvilha
com farinha.
Reserva

Adiciana a mistura liquida

a salida, mexendo delicamente
8 cada nova adigao para nio
faormares grumos na massa

Aerescenta o fermente
qu'lrni::n em p-:'.: e mistura
até incarporar

Mum recipiente

mistura o cleo vegetal,

a agua e o sumo de limae,
Reserva

Moutre recipiente
adiciona a farinha

E'Dl-ﬂl;i g Massa na 'furrn-a

g e leva ao forno pré-aquecide
de trigo integral,

© AGUCAF € as Faspas
de limao. Mistura bem

a 180° durante cerca de 35 minutos

=1 o |
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VAMOS PRE(ISAR DE

2 Bananas maduras sem casca

11/2 chavena de Agua
1/2 chavena de Acucar

3 colheres de sopa de Oleo

vegetal

2 1/2 chavenas de Farinha
de trigo

1 colher de sopa de Fermento

em p6

Bate as bananas, o oleo

Adiciona o fermento

Vegetal ea égua no e mexe novamente

liquidificador até obteres
um creme homogéneo

Peneira a farinha de trigo Unta uma forma redonda

e mistura com o agucar

com oleo vegetal ou papel
vegetal e despeja a massa
na forma

Leva ao forno pré-aquecido

Junta o creme ao preparado .
pPrep a 180° durante 40 minutos

de farinha e aglcar e mexe
até obteres uma massa lisa
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VAMOS PRE(ISAI DE

1/2 chavena de Tamaras
1/2 chavena de Agua quente

1/2 colher de cha de Bicarbonato de sodio

) ;
1 chavena de Agua SUGESTOES
Sal q.b. : S 2O

PAI

1 colher de cha de Fermento em po

11/2 chavena de Farinha

Mergulha as tamaras
em agua quente
durante 15 a 20 minutos

Adiciona a farinha
e mistura novamente

Numa frigideira
antiaderente, derrete,
em lume brando, um

No liquidificador, adiciona
o bicarbonato de sodio,

o sal, a agua e as tamaras.
Mistura ate obteres uma
massa homogénea

pouco de oleo de coco,
vertendo uma colher
de sopa da mistura

e fritando os dois lados
ate dourar




VAMOS PRECISAR df

3 Bananas

4 colheres de sopa de Natas

250gr de Creme de chocolate
(Nutella)

Tritura as bananas

no liquidificador

Mistura as natas
com o creme de
chocolate

Adiciona o puré
de banana a

mistura de
chocolate

Coloca no frigorifico
durante uma hora e
esta pronto a servir

UMA oELiClAl
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VAMOS PRE(ISA DE

1 embalagem de Gelatina de uva
1 embalagem de Gelatina de limao
1 embalagem de Gelatina de ananas

1 embalagem de Gelatina
de tutti-frutti

1 embalagem de Gelatina

de morango —

T —————,
250ml de Leite de coco

Espera que endureca um pouco

250ml de Leite condensado (mas nao totalmente) e mistura
a 2.7 porgao da gelatina de uva,

que estava reservada, com o leite
COMO SE FAZ — de coco e o leite condensado
em porgoes iguais (cerca de 50ml

para cada um)

Unta a forma da gelatina

Com cuidado e auxilio de uma
colher, espalha a camada de gelatir
com creme sobre a gelatina comunmr
e coloca no frigorifico novamente.

levemente com oleo

Prepara a gelatina de uva
com menos agua do que
o normal para que fique
mais consistente (200ml
de agua quente, 100ml
de agua fria) e divide

em duas porgoes: coloca
a 1.? porgao na forma

e no frigorifico

Repete o processo com os demais
sabores de gelatina e vamos
preenchendo a forma por camadas
de cores. Depois de pronta,
desenforma e serve.

UMA ofLi(IAl
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VAMOS PRE(ISAR Df

1 chavena de cha de Acucar

2 chavenas de cha de Farinha
de trigo

1 colher de cha de Fermento em po
2 Ovos

1/2 chavena de cha de Leite

2 colheres de sopa de Margarina

100gr de gotas de Chocolate

Chantilly para decorar (opcional)

Numa tigela, peneira
o aglUcar, a farinha,
o fermento e reserva

Parte os ovos para
outra tigela e bate
com um garfo.
Adiciona o leite,

a margarina e mistura
muito bem

Mistura ambos os preparados,
mexendo até obteres uma
textura homogénea

Despeja em formas de muffins
proprias para micro-ondas

e polvilha com as gotas

de chocolate

Leva ao micro-ondas

em poténcia média

por S minutos. Deixa
descansar por 10 minutos
e serve decorado com
chantilly no topo

BOM APETITE!
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VAMOS PRE(ISA DE

5 Claras de ovo

250g de Acicar
Corantes comestiveis em gel ou po

1 colher de sopa de sumo de limao

Numa tigela, bate as claras
e adiciona o agucar - 1 colher
de sopa de cada vez - batendo
até obteres picos bem firmes,
durante cerca de 5 minutos.

Junta o sumo de limao
e algumas gotas do
corante da cor/cores
escolhida/as.

Com a ajuda de uma colher
i
de cha coloca pequenos
peq
pedagos de massa num
tabuleiro de ir ao forno. Deixa
5 centimetros entre cada um
9
para que a massa tenha espaco
para crescer.

Leva ao forno a 180° durante
10 a 15 minutos, ou até os
suspiros ganharem forma.

BOM APETITE



PIZZA

VAMOs PRE(ISAR of k

1 Base de pizza fresca

200 ml| Molho de tomate bio

100g Fiambre fatiado cortado

em juliana
100g Azeitonas as rodelas

150g Queijo Mozzarella ralado

Pré-aquece

o forno a 180°

Espalha o molho

de tomate na base

e coloca uniformemente
as fatias de fiambre,

as azeitonas

e a mozzarella

Tempera com
os oregaos e leva

Estende a base ao forno por 15 minutos

de pizza num
tabuleiro

polvilhado

com farinha

asa _
oMarqueés

EM PARCERIA COM



180g de Bolacha digestiva
80g de Avelas
200g de Chocolate de culinaria

90g de Manteiga

0,5dl de Leite meio-gordo

Esmaga as bolachas
com as maos para dentro
de uma tigela até estarem

partidas em pedagos pequenos.

Esmaga também as avelas
em pedagos pequenos

Parte o chocolate

em quadrados pequenos
para uma taga de vidro,
junta o leite e leva

ao micro-ondas 1 minuto
na poténcia maxima

Retira e mexe ate

o chocolate estar
completamente derretido.
Junta o ovo e continua

a mexer

Adiciona as bolachas

e avelas a pouco e pouco
mexendo para

envolver bem.

Espalha a mistura sobre
um retangulo de papel
vegetal e embrulha
enquanto a vais moldand
em rolo

Levar ao frigorifico 3 a 4
horas para solidificar bem

Por im, serve o salame
cortado em fatias.
Sugestao: barra com
manteiga de amendoim

oMarqueés

EM PARCERIA COM
Q
wn
Q



VAMOS PRECISAR oF |

1 Banana partida em 4 pedagos
4 Morangos
1 Folha de wrap

ogur € Natura ou e aromas
11 t t I d
pOUCO agucarado

4 nozes

COMO S FAZ

»

Corta a folha de wrap
em 4 partes iguais

Barra as folhas de wrap

com o iogurte que preferires

&

Quando estiverem todos
os ingredientes dentro

da parte do wrap, enrola-o
e esta pronto a servir

Coloca um pedago de banana,
um morango e uma noz em cada

folha de wrap



BATATA
ASSADA (OM
QUEID PARMESAD

VAMOS PRE(ISAR of

700g de Batata para cozer

1 chavena de cha de Maionese

1 chavena de cha de Parmesao

Leva uma panela

ao lume com agua

e sal. Junta as

batatas descascadas

e cortadas em metades.

Deixa ferver e verifica
a conzedura com um garfo

Apalha as batatas
num tabuleiro de ir
ao forno e salpica
com sal q.b

Coloca a maionese
sobre as batatas

e salpica com bastante
queijo

Leva ao forno
atée o queijo
ficar dourado
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VAMOS PRE(ISAR Df

1 Maca

Manteiga de Amendoim

1 logurte natural

COMO S FAZ

W

Corta a maga

) Barra a manteiga Acompanha
em fatias .
de amendoim

com iogurte
natural



(HOCOLATTE
QUENTTE

VAMOS pRE(ISAP of

4 colheres de Sobremesa

de cacau

1 colher de sopa de Fecula
de batata

1 colher de sopa de Acucar

mascavado

1 colher de cafe de Canela
em po

6dl de Leite magro

40g de Chocolate de leite

Juntamos num tacho

o cacau, a fecula

de batata, o agucar

e a canela e misturamos
tudo muito bem

Adicionamos o leite
e levamos a lume
brando, mexendo
sempre ate
levantar fervura

e engrossar

Retiramos do lume,
juntamos o chocolate

e mexemos ate derreter
e adquirir uma textura
cremosa

Dividimos pelas
chavenas e servimos
bem quentinho



VAMOS PRE(ISAR Df

2 Bananas maduras pequenas
ou duas magas trituradas

1 colher de sopa de Xarope

de tamaras (opcional)
1 chavena de Farinha de espelta
1/2 chavena de Farinha de coco

1 colher de sopa de Oleo

de coco

Canela em po

Raspa de laranja

COMO SE FAZ

Esmagamos a banana,
juntamos o xarope

de tamaras e mexemos
bem.

Adicionamos as farinhas
e a canela e voltamos

a mexer tudo muito bem

Juntamos o fermento,
araspa de laranja
e pomos a mao na massa!

Fazemos uma bolinha
com a massa e
envolvemos em pelicula
aderente. Levamos ao
frigorifico durante

30 minutos

Pré-aquecemos o forno
a 180° e cortamos

a massa com as formas
que quisermos:
aboboras, fantasmas...

Levamos ao forno ate
atingir a consisténcia
necessaria (+/- 10 minutos
e decoramos a gosto



