












Como se faz
Bate as bananas, o óleo
vegetal e a água no
liquidificador até obteres
um creme homogéneo

Peneira a farinha de trigo
e mistura com o açúcar

Junta o creme ao preparado
de farinha e açúcar e mexe
até obteres uma massa l isa

2  B a n a n a s  m a d u r a s  s e m  c a s c a

1  1 / 2  c h á v e n a  d e  Á g u a

1 / 2  c h á v e n a  d e  A ç ú c a r

3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  Ó l e o
v e g e t a l

2  1 / 2  c h á v e n a s  d e  F a r i n h a
d e  t r i g o

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  F e r m e n t o
e m  p ó

Vamos precisar de

Bolo
de banana

Adiciona o fermento
e mexe novamente

ESPECIAL
DIA DA MÃE

Unta uma forma redonda
com óleo vegetal ou papel
vegetal e despeja a massa
na forma

Leva ao forno pré-aquecido
a 180º durante 40 minutos



Mergulha as tâmaras
em água quente
durante 15 a 20 minutos

No liquidificador, adiciona
o bicarbonato de sódio, 
o sal, a água e as tâmaras.
Mistura até obteres uma
massa homogénea

Adiciona a farinha
e mistura novamente

1/2 chávena de Tâmaras

1/2 chávena de Água quente

1/2 colher de chá de Bicarbonato de sódio

1 chávena de Água

Sal q.b.

1 colher de chá de Fermento em pó

1 1/2 chávena de Farinha

Vamos precisar de

Panquecas
saudáveis

Numa frigideira
antiaderente, derrete,
em lume brando, um
pouco de óleo de coco,
vertendo uma colher
de sopa da mistura
e fritando os dois lados
até dourar

Como se faz



Tritura as bananas
no liquidificador

Mistura as natas
com o creme de
chocolate

Adiciona o puré
de banana à
mistura de
chocolate

3  B a n a n a s

4  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  N a t a s

2 5 0 g r  d e  C r e m e  d e  c h o c o l a t e
( N u t e l l a )

Vamos precisar de

Pudim
de banana 
e chocolate

Uma delícia!

Coloca no frigorífico
durante uma hora e
está pronto a servir

Como se faz



Unta a forma da gelatina
levemente com óleo

Prepara a gelatina de uva
com menos água do que
o normal para que fique
mais consistente (200ml
de água quente, 100ml
de água fria) e divide
em duas porções: coloca
a 1.ª porção na forma
e no frigorífico

Espera que endureça um pouco
(mas não totalmente) e mistura
a 2.ª porção da gelatina de uva,
que estava reservada, com o leite
de coco e o leite condensado
em porções iguais (cerca de 50ml
para cada um)

1  e m b a l a g e m  d e  G e l a t i n a  d e  u v a

1  e m b a l a g e m  d e  G e l a t i n a  d e  l i m ã o

1  e m b a l a g e m  d e  G e l a t i n a  d e  a n a n á s

1  e m b a l a g e m  d e  G e l a t i n a
d e  t u t t i - f r u t t i

1  e m b a l a g e m  d e  G e l a t i n a
d e  m o r a n g o

2 5 0 m l  d e  L e i t e  d e  c o c o

2 5 0 m l  d e  L e i t e  c o n d e n s a d o

Vamos precisar de

Gelatina
arco-íris

Uma delícia!

Com cuidado e auxílio de uma
colher, espalha a camada de gelatina
com creme sobre a gelatina comum
e coloca no frigorífico novamente.

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

Como se faz



Como se faz

Numa tigela, peneira
o açúcar, 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

1  c h á v e n a  d e  c h á  d e  Aç ú c a r

2  c h á v e n a s  d e  c há  d e  Fa r i n h a
d e  t r i g o

1  c o l h e r  d e  c h á  d e  Fe r m e nt o  e m  p ó

2  O v o s

1 / 2  c h á ve n a  d e  c h á  d e  L e i t e

2  c o l h e re s  d e  s o p a  d e  Ma rg a r i n a

10 0 g r  d e  g o t a s  d e  Ch o c o l a t e

Ch a nt i l l y  p a r a  d e c o r a r  (o p c i o n a l )

Vamos precisar de

Muffin

de micro-ondas

Bom aPetite!

Despeja em formas de mu�ns
próprias para micro-ondas
e polvilha com as gotas
de chocolate

Leva ao micro-ondas
em potência média
por 5 minutos. Deixa
descansar por 10 minutos
e serve decorado com
chantil ly  no topo



Como se faz

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

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

Com a ajuda de uma colher
de chá coloca pequenos
pedaços de massa num
tabuleiro de ir ao forno. Deixa
5 centímetros entre cada um,
para que a massa tenha espaço
para crescer.

5  Cl a r a s  d e  o v o

2 5 0 g  d e  Aç ú c a r

Co r a nt e s  c o m e s t í v e i s  e m  g e l  o u  p ó

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  s u m o  d e  l i m ã o

Vamos precisar de

Suspiros

coloridos

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

Bom aPetite!



Como se faz

P r é - a q u e c e
o  f o r n o  a  1 8 0 º

E s t e n d e  a  b a s e
d e  p i z z a  n u m  
t a b u l e i r o
p o l v i l h a d o
c o m  f a r i n h a

T e m p e r a  c o m
o s  o r e g ã o s  e  l e v a
a o  f o r n o  p o r  1 5  m i n u t o s

E s p a l h a  o  m o l h o
d e  t o m a t e  n a  b a s e
e  c o l o c a  u n i f o r m e m e n t e
a s  f a t i a s  d e  fi a m b r e ,
a s  a z e i t o n a s
e  a  m o z z a r e l l a

Pizza

1  B a s e  d e  p i z z a  f r e s c a

2 0 0  m l  M o l h o  d e  t o m a t e  b i o

1 0 0 g  F i a m b r e  f a t i a d o  c o r t a d o

e m  j u l i a n a

1 0 0 g  A z e i t o n a s  à s  r o d e l a s

1 5 0 g  Q u e i j o  M o z z a r e l l a  r a l a d o

Vamos precisar de

E
M

 P
A

R
C

E
R

IA
 C

O
M



Como se faz

E s m a g a  a s  b o l a c h a s
c o m  a s  m ã o s  p a r a  d e n t r o
d e  u m a  t i g e l a  a t é  e s t a r e m
p a r t i d a s  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s .
E s m a g a  t a m b é m  a s  a v e l ã s
e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s

P a r t e  o  c h o c o l a t e
e m  q u a d r a d o s  p e q u e n o s
p a r a  u m a  t a ç a  d e  v i d r o ,
j u n t a  o  l e i t e  e  l e v a
a o  m i c r o - o n d a s  1  m i n u t o
n a  p o t ê n c i a  m á x i m a

A d i c i o n a  a s  b o l a c h a s
e  a v e l ã s  a  p o u c o  e  p o u c o ,
m e x e n d o  p a r a
e n v o l v e r  b e m .  

E s p a l h a  a  m i s t u r a  s o b r e
u m  r e t â n g u l o  d e  p a p e l
v e g e t a l  e  e m b r u l h a
e n q u a n t o  a  v a i s  m o l d a n d o
e m  r o l o

R e t i r a  e  m e x e  a t é
o  c h o c o l a t e  e s t a r
c o m p l e t a m e n t e  d e r r e t i d o .
J u n t a  o  o v o  e  c o n t i n u a
a  m e x e r

L e v a r  a o  f r i g o r í fi c o  3  a  4
h o r a s  p a r a  s o l i d i fi c a r  b e m .

P o r  fi m ,  s e r v e  o  s a l a m e
c o r t a d o  e m  f a t i a s .  
S u g e s t ã o :  b a r r a  c o m
m a n t e i g a  d e  a m e n d o i m

Salame

1 8 0 g  d e  B o l a c h a  d i g e s t i v a

8 0 g  d e  A v e l ã s

2 0 0 g  d e  C h o c o l a t e  d e  c u l i n á r i a

9 0 g  d e  M a n t e i g a

0 , 5 d l  d e  L e i t e  m e i o - g o r d o

Vamos precisar de

E
M

 P
A

R
C

E
R

IA
 C

O
M



Como se faz

C o r t a  a  f o l h a  d e  w r a p
e m  4  p a r t e s  i g u a i s

B a r r a  a s  f o l h a s  d e  w r a p
c o m  o  i o g u r t e  q u e  p r e f e r i r e s

C o l o c a  u m  p e d a ç o  d e  b a n a n a ,  
u m  m o r a n g o  e  u m a  n o z  e m  c a d a
f o l h a  d e  w r a p

Q u a n d o  e s t i v e r e m  t o d o s
o s  i n g r e d i e n t e s  d e n t r o
d a  p a r t e  d o  w r a p ,  e n r o l a - o
e  e s t á  p r o n t o  a  s e r v i r

06

wrap
de Frutas

1  B a n a n a  p a r t i d a  e m  4  p e d a ç o s

4  M o r a n g o s

1  F o l h a  d e  w r a p

1  I o g u r t e  n a t u r a l  o u  d e  a r o m a s
p o u c o  a ç u c a r a d o

4  n o z e s

Vamos precisar de


