


PIZZA

VAMOS PRE(ISAR Df

1 Base de pizza fresca

200 m!| Molho de tomate bio

100g Fiambre fatiado cortado

em juliana
100g Azeitonas as rodelas

150g Queijo Mozzarella ralado

COMO SE FAZ

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

‘k‘: polvilhado

~-_ com farinha

asa ~
°Marqueés

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 tambeéem 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 moldando
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

asa _
o Marques

EM PARCERIA COM



VAMOS PRE(ISAR DE |

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

1|ogurte natural ou de aromas
pouco agucarado

4 nozes

»

Corta a folha de wrap Quando estiverem todos
em 4 partes iguais os ingredientes dentro

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

NN
A
Barra as folhas de wrap Coloca um pedago de banana,
com o iogurte que preferires um morango e uma noz em cada

folha de wrap



BATATA
ASSADA (OM
QUEI0 PARMESAD

VAMOS PRE(ISAR DE

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
ate o queijo
ficar dourado



MAgi
(0OM MA~TEIGA
Df AME~DOIM

VAMOS pRE(ISAR of

1 Mag¢a

Manteiga de Amendoim

1 |ogurte natural

)

Corta a maca .
) § Barra a manteiga Acompanha
em fatias .
de amendoim

com iogurte
natural



(HOCOLATTE
QUENTT

VAMOS PRE(ISAR Df

4 colheres de Sobremesa

de cacau

1 colher de sopa de Fecula
de batata

1 colher de sopa de Acicar

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 aglcar

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(ISA DE

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

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

30 minutos

Esmagamos a banana,
juntamos o xarope

de tamaras e mexemos
bem.

Adicionamos as farinhas
e a canela e voltamos

Pré-aquecemos o forno
a 180° e cortamos
a massa com as formas

que quisermos:

a mexer tudo muito bem aboboras, fantasmas...

Juntamos o fermento, Levamos ao forno ate

a raspa de laranja atingir a consisténcia
necessaria (+/- 10 minutos)

e decoramos a gOStO

e POI’T\OS a mao na massa!




