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APPUZ DU(E | . ESPECIAL

DE (:6(:0 E FPUTUS | | . VERAO
VERMELHOS

VAMOS PRE(ISAR of

2 chavenas de Arroz carcline

1 chavena de Leite de coco

1 colher de cha de Canela

1/2 ehavena de Ameéendoas x&.‘ ~

2 colheres de sopa de Agdecar : a?“n‘,n J
’ —
e .. -
COMO St FAZ
Lava bem o arroz @ cozinha Retira o Cli'i_PE'E sobre Papill
de acordo com as instrugoes d vegetal. Deixa arrefecer
Fii ¢mb-a|.:|g¢rn ; e coloca a mistura no

quuidiﬁcadnr ate ohteres
V uma textura de areia grossa

Quando estiver cozinhada, Serve o arroz em tacas
Junta o leite de coco e a
canela e envolve bem.
Deixa cozinhar mais

e decora com os frutos
vermelhos e o topping
de améndoa

1 minuto, retira do lume
e deixa arrefecer

Parte as amendcas ¢ coloca-as
numa frigideira juntamente
com o aglicar. Aquece & cozinha
até que o agucar se dissolva

e as améndoas comecem

a caramelizar




(GELADO
DE Kiwi

VAMOS PRE(ISAR of

1/3 chavena de cha de Sumoe
de limao

ESPECIAL
VERAO

1 chivena de cha de Agua
3 Kiwis medios
Aglcar a gosto

Folhas de Manjericdo a gosto

Palitos e formas de gelado

Descasca os kiwis
e corta-os em rodelas

Mo quuidiﬁcadurjunta
o sume de limao, a agua,
o agucar e as folhas de
manjericio.

com carca dﬂ 1 Cima.

Caoleca duas em cada palite

Bate bem e adiciona as
formas de .Eeladu-

Eﬂlﬂ':ﬂ Eidi um dﬂ'itﬂi
palites em farmas
de gelado e reserva

LB‘\"E o EDI'IE_H‘IEEIDT
durante Peln Menos
5 horas antes de servires




B0z0 of (0C0 HE o
D (AN[CA e ' 1 ESPECIAL

; ‘_.ﬂiD'IA DA MAE

VAMOS PRE(ISAR of

1 colher de sepa de Farinha
de arroz

1 colher de sepa de Farinha
de coco

1 colher de sepa de agucar

1/2 colher de cha de Fermento

1 colher de sopa de Oleo
de coco derretide

1 colher de cha de Coce ralado

2 colheres de sopa de leite vegetal

Pepitas de choceoclate (opcional)

Muma caneca, mistura & farinha Mistura tudo muito bem

de arroz, a F-a_nnha de coco, o leva ao micra-andas
o agucar, o coco ralade,
a fermente e as pepitas

de chocolate (opcional)

durante 1 minute
ria pnténcia maxima

Depaois, adiciona
o clea de coco derretido
e o leite vegetal

Surpreende a tua mae
cam um delicioss

pequenc almego preparade
em o minutos!




BOLO

DIA DA MAE

of LIMAD WTEGRAL [EEAaN s

VAMOS eRECISAR of

250gr de Farinha de trige

integral

60ml de Oleo
1 chavena de igua

EO0ml| de Sume de limao

160g de Agucar

Raspas de limae

1 colher de sopa de Fermenteo
quimico em po

COM0 sE AL

Unta uma forma

cam &les e pelvilha
com farinha.

Adiciona & mistura quuida
a solida, mexendo delicamente
a cada nova adigac para nao

Reserva
'F'ﬂl'l'l'lﬂl'ﬂ-“-ﬁ EI'UI'I"I'U* Ma massa

Mum recipiente

mistura o cleo vegetal,

a Agua e o sumo de limao,
Reserva

Aerescenta o fermente
quimico em po & mistura
até incarperar

Hﬂ'utl":l f‘-"‘:lpltntﬂ'
adiciona a farinha

{:ﬂlﬂ';i d Massa na '['urrn-a

e leva ao farno pré-aquecidu
de tr’lE-ﬂ |ntegra|

o ‘El.":‘r & as I'HFH
de limao. Mistura bem

a 180° durante cerca de 35 minutos




BOL0
Df BANANA

VAMOS PRE(ISAR Df

2 Bananas maduras sem casca

11/2 chavena de Agua
1/2 chavena de Acgucar

3 colheres de sopa de Oleo

vegetal

2 1/2 chavenas de Farinha
de trigo

1 colher de sopa de Fermento

em p6

COMO SE FAZ

Bate as bananas, o oleo

vegetal e a agua no
liquidificador até obteres

um creme homogéneo

Peneira a farinha de trigo
e mistura com o agucar

Junta o creme ao preparado
de farinha e aglcar e mexe
atée obteres uma massa lisa

Adiciona o fermento
e mexe novamente

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

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



PANQUE(AS
SAUDAVIS

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

1/2 colher de cha de Bicarbonato de sodio

) ; -/
1 chavena de Agua SUGESTOE
Sal q.b. - DIADO

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

No liquidificador, adiciona Numa frigideira

o bicarbonato de sodio, antiaderente, derrete,

o sal, a agua e as tamaras. em lume brando, um
pouco de 6leo de coco,

vertendo uma colher

Mistura até obteres uma
massa homogénea

de sopa da mistura
e fritando os dois lados
ate dourar



Pub|M
Df BANANA
E CHOCOLATTE

VAMOS eRE(ISAR of

3 Bananas

4 colheres de sopa de Natas

250gr de Creme de chocolate
(Nutella)

Tritura as bananas
no liquidificador

Adiciona o puré
de banana a
mistura de
chocolate

Coloca no frigorifico
durante uma hora e

Mistura as natas

com o creme de

& chocolate esta pronto a servir

UMA oELi(lAl



GELATINA
ARC0-RIS

VAMOS PRE(ISAI 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 ———
T ——

250ml| de Leite de coco

Espera que endurega 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 S[ FAZ — de coco e o leite condensado
em porgoes iguais (cerca de 50m

para cada um)

Unta a forma da gelatina

Com cuidado e auxilio de uma
colher, espalha a camada de gel:
com creme sobre a gelatina com

levemente com oleo

e coloca no Frigoriﬁco novament

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.? porcao na forma

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

e no frigoriﬁco

UMA ofLi(lAl



MUFF|~

Df MI(FP0-0~DAS

VAMOS PRE(ISAR DE

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 aglcar, 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 prepara
mexendo até obteres uma
textura homogénea

Despeja em formas de mu;
proprias para micro-ondas
e polvilha com as gotas
de chocolate

Leva ao micro-ondas

em poténcia média

por 5 minutos. Deixa
descansar por 10 minutos
e serve decorado com
chantilly no topo

BOM APETITE!



fuse|0s
(0£0fRID0s

VAMOS PRE(ISAR o

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 aclcar - 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
de cha coloca pequenos
pedacos de massa num
tabuleiro de ir ao forno. Deix
5 centimetros entre cada um,
para que a massa tenha espag
para crescer.

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

BOM APETITE



PIZZA
VAMOS eRE(ISAR of

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

Espalha o molho
de tomate na base
e coloca uniformemente

Pré-aquece

o forno a 180°
as fatias de fiambre,
as azeitonas

e a mozzarella

Tempera com
os oregaos e leva
ao forno por 15 minutos

Estende a base

de pizza num
oy, tabuleiro
o, polvilhado

~_ com farinha

-

oMarqué

EM PARCERIA COM
Q
2
Q



(ALAME

VAMOS PRE(ISAR Df

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 pou
mexendo para
envolver bem.

Espalha a mistura sob
um retangulo de papel
vegetal e embrulha
enquanto a vais molda
em rolo

Levar ao frigorifico 3 a
horas para solidificar b

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

EM PARCERIA COM
Q
2}
Q



VAMOS pRE(ISA DE

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

1 logurte natural ou de aromas
pouco agucarado

4 nozes

COMO Sf FAZ

Corta a folha de wrap
em 4 partes iguais

AﬁZ:\V
A\

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 pedaco de banana,
um morango e uma noz em cada

folha de wrap



