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OMELETE COM TOMATE

e 1ovo
e 4 tomates cereja

o 1 pi‘(ada de sal
o Azeite

. Temperos a gosto (orégano, agafrdo e cebolinha)
. Requeij&o (opcional)

Misture o ovo com o sal e os J(emperos em um recipien{e. Apés
ter batido bem, coloque‘o na f rigideim ja untada com azeite
e adicione o tomate cortado em pequenas rodelas. espere
ficar f irme, e vire o omelete.

Dica‘ depois de pron{o voce pode passar requeij&o por cima e
usar cortadores diver{idos.
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TORTA DE MACA

Mistura seca
. 1/ 4 de xic. de amido de milho
e le 1/ / colheres de sopa de farinha de aveia

-

o 1/%de xic. de aglicar mascavo
e 1 colher de cha de fermento para boelo
e 1/1 colher de cha de canela em po

Mistura liquida
e lovo
o 1colher de sopa de agicar mascavo
o 1 colheres de sopa de éleo de coco
o Base maga
o / macgas - fuji
e 1colher de cha de canela
e 1colher de cha de suco de limao
e 1/1 xicara de uva passa

Comece misturando bem todos os ingredien{es secos’

Em seguida, faca a mistura [iquida com o ovo, acicar e éleo de coco’ Por
altimo, corte sua maga em fatias bem finas. Regue com o suco de limdo,
adicione a canela e misture bem. Por f im, adicione as uvas passas. Logo
apos, unte suas formas e alterne 1 camada de maga com | camada da
mistura seca. finalize adicionando a mistura liquida e caso deseje,
salpique com améndoas’ Leve ao forno em Jtempem’(um média por 49
min ou até que f ique bem dourado e as macgas bem macias.
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BOLINHO DE MACA

e lunidade de maga
e Tovo
e 1colher de sopa de farinha de J(rigo

e 1 colher de sopa de farinha de aveia

o 1colher de sopa de suco de macd in{egral
e 1/7 colher de sobremesa de fermento

Coloque em uma J(igela o ovo, as farinhas, o suco e misture
bem. Lave muito bem a magd e rale bem fininho para que vire
um puré. Coloque na massa uma colher de sopa. desse puré e
misture. Por f im, adicione o f ermento, coloque em f orminhas e
leve ao forno pré aquecido a 180°C por cerca de 20 minutos.
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COOKIE DE MACA

e 1xicara de farinha de Jtrigo inj(egral ‘

o / xicara de farinha de aveia

e /xicara de goJ(as de chocolate

o 1 maca ralada sem casca

e Tovo

o 7 colheres de sopa de adogan{e

e 7 colheres de sopa de margarina ligh{

o / colher de sopa de fermento

Co[oque todos os ingredien{es huma J(igela ou no bowl da
batedeira e misture até obter uma massa consistente e
facil de modelar com as maos. Se vocé quiser pode substituir
as go‘(as de chocolate por raspas de chocolate ou nozes.
Retire porgoes com uma colher e coloque em um tabuleiro de
forno untado ou forrade com papel man{eiga. Asse em forno
médio (180°C) pré-aquecido por 19 minutos ou até dourar.
Deixe aproximadamen{e ] dedos de distincia entre cada
porcio de cookie, para evitar que grudem apés assar. Apos
assar os cookies de chocolate e macga retire-os do forno e
deixe-esfriar um pouco antes de servir.
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CHIPS DE MACA

o / unidades de macga
. Papel man{eiga

Lave muito bem as macas e corte em fatias ndo muito finas
nem muito grossas (para facilitar, use o ralador). Retire as
sementes com um papel toalha e seque as fatias. Disponhas as
rodelas de chips de magd em um tabuleiro de forno forrado
com papel manj[eiga. Leve ao forno pré aquecido a 100°C,
durante 1h30, deixando a por{a semiaberta para que nao
Fique muito quen{e. Passado esse J(empo relire os chips de
maca do forno e deixe esfriar para que Fiquem crocantes
(caso nio f iquem, basta colocar no forno mais alguns
minutos). Vocé também pode colocar na air fryer a 110°C por
cerca de 20 minutos. Sirva ou reserve em um recipien{e
J(ampado, para evitar que amolecam. Deliciese!
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LARANJINHA DE MARACUJA

e 1 polpa de maracuja
e 400ml de aqua

b Z colheres de sopa de ag&car

Bata tudo no liquidificador e pron{inho! $6 levar

para as f orminhas no congelador e depois degus’(ar!!
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SUCO DE MARACUJA

o 1 polpa de suco de maracuja (Brasil congelados)
o / copos de agua
o / colheres de acicar

Adicione todos os ingredien’(es no liquidif icador e bata
até ficar bem homogéneo. Prontol
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PICOLE DE MARACUJA

e 1polpa de maracuja
e 400ml leite ou coalhada

i Z CO“\CY@S de sopa de agdcar, para adoqar

Bata a poupa de mamcujd e lei{e/ coalhada no liquidif icador,
vi adogando aos pouces. Em sequida, coloque esse suco
concentrado em forminhas de picolé e leve ao congelador até
endurecer.

DICA: | possivel Fazer outros sabores de picolé, basta bater com
outras frutas, além de poder adicionar outras frutas a essa
receita, como abacaxi.
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PICOLE DE MELAO

J 1/  meldo
e 100ml de agua

. Ag&car mascavo ou suco de maga para adogar
(use com modemg&o)

Em um liquidif icador, coloque o meldo e a agua. Bata
até obter misturar. Em seguida, adoce com moderag&o
e se necessario. Depois, coloque em forminhas de picolé
e leve ao congelador, até obter consisténcia de picolé.
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ESPETINHO DO MELAO

e Bolinhas de melao

Primeiramen{e, higienize a Fru{a, par{a e utilize um
boleador para fazer as bolinhas de meldo. Em seguida,
em um pali‘(inho de piruli{o, coloque a bolinhas de melao.
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PICOLE DE MANGA

o /00ml de coalhada ou iogur{e natural
. 1manga picada
o 1colher de agicar mascavo

Bata tudo no liquidif icador e pron{inho! $6 levar
para as f orminhas no congelador e depois degus’(ar!!
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SUCO DE LARANJA COM MANGA

e Sucode 6 laranjas
e I manga madura
o Agiicar mascavo (opcional ea gos’(o)

[sprema as laranjas e reserve. Descasque 0 manga tirando
toda a casca, corte em pedagos médios. Coloque no
liquidif icador jun{amen{e com o suco das laranjas e bata até
toda a manga se desmanchar. Adicione o acucar caso
necessario (use com moderag&o). E o suco esta pron{o para
consumo.
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SUCO DE LIMAO, COUVE E MACA

e / folhas de couve
e 200ml de agua

e J limdes espremidos
o 300ml de suco de maca

Co[oque todos os ingredien{es no [iquidiF icador e
bata até uma textura unif orme. Sirva geladinho!
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VITAMINA DE ABACATE

e 100ml de leite

e 4 colheres de sopa de abacate
e 1colher de sopa de aglicar mascavo ou
substituir por banana congelada

Coloque 0 lei{e, 0 abaca{e e 0 ag(lcar no

liquidif icador. Bata até virar uma mistura
homogénea. Coloque em po{inhos/ vasilhas e pron{o!

\
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BANANA NA AIR FRYER

* 1 banana

Pique a banana em rodelas finas e leve a air ryer
por cerca de 15 minutos ou até dourar.
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FAROFA DE BANANA

e 1banana picada em cubos
e Ixicara de cha de farofa

Em uma panela, coloque um fio de azeite e acrescente a
P q

farofa e a banana. Misture bem ate dourar um

pouquinho. Sirva em seguida.
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IOGURTE DE BANANA

e 300ml de coalhada

o 1 banana (congelada)

o Adoce se necessario

Coloque a coalhada e a banana no liquidiF icador. Bata
até virar uma mistura homogénea. Coloque em
po{inhos/ vasilhas e pron{o! Adicione gmnola em cima

para J(razer uma j[exjtura crocanj(e.
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PANQUECA DE BANANA

e 1banana
e Tovo
e 7 colheres de sopa de aveia

® 1 colher de sopa de cacau 500/0 ou 700/0 (opcional)

® A(;('IC(IT mascavo € canela a gOS{O

Misture todos os ingredien{es em uma J(igela. Unte uma
f rigideira com azeite ou oleo de coco. Jogue a mis{ura,
doure os dois lados e pron{o. Vocé também pode colocar

um pouco de mel para comer jun{o.
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BOLINHO DE BANANA

1 banana

® 10V0

1 colher de sopa de aveia

1 colher de sopa de farinha de J(rigo
1 colher de sopa de cacau 30% ou 707% (opcional)

® Agt’lcar mascavo a gOSJ[O

Misture todos os ingredien{es em uma J(ige[a.
Disponha a massa em forminhas de cupcake e asse em
forno pré aquecido a 180°C por aproximadamente 2()

minutos ou até o pali{o sair limpo.
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MOUSSE DE ABACAXI

e labacaxi picado

o 1 gela’(ina sem sabor

e 400 ml de Leite

o 1 colheres de sopa de aglicar mascavo
e Cocoralado a gos{o

Preparo‘ Dissolva a gela’(ina sem sabor em 3 colheres de sopa
de agua filtrada ou como é indicado no rotule. Bata o leite,
o abacaxi picado e 0 agicar no liquidif icador e depois passe
na peneira. Adicione o h’quido na gela’(ina sem sabor em f 0go
baixo até ficar totalmente homogéneo, em sequida despeje
nos recipien{es e deixe no congelador por 40 minutos. Se
preF erir coloque um pouco de coco ralado por cima.
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BOLINHO DE ABACAXI

o /fatias de abacaxi
e 1ovo
e 1colher de sopa de farinha de j(rigo

o 1colher de sopa de farinha de aveia

o 1colher de sopa de acicar (opcional)
e 1/7 colher de sobremesa de fermento

Coloque em uma J(igela 0 0VO, as f arinhas, 0 acucar e misture
bem. Triture as fatias de abacaxi até que vire um puré, reduza
toda a agua em Fogo baixo. Coloque na massa uma colher de
sopa desse puré e misture. Por f im, adicione o f ermen{o, coloque
em forminhas e leve ao forno pré aquecido a 180°C por cerca de

20 minutos.
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AGUA SABORIZADA DE ABACAX!

e Suco de abacaxi

e /folhas de hortela
e 700 ml de agua

Faga o suco de abacaxi e coloque em forminhas de gelo. Leve
ao congelador e espere congelar. Coloque a dgua em um copo,
coloque hor{el&, 0 gelinho e pron{o!
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DOCINHO DE ABACAXI

o J colheres de sopa de leite em pé
e 1colher de sopa de puré de abacaxi
e 1colher de sopa de coco ralado

Descasque 0 abacaxi, corte em cubos e bata no liquidif icador
até virar um puré e reduzir toda a agua em f 0go baixe. Em
um recipien{e adicione o leite em po, o puré de abacaxi e o
coco ralade, misture bem. Quando virar uma massinha,
modele em bolinhas e sirva em f orminhas.
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SUCO DE ABACAX1 COM HORTELA

o 1/ / abacaxi maduro

e Folhas de horteld a gos{o
e 200ml de daqua

o Acicar a gosjto (com modemg&o)

No liquidificador, jun{e 0 abacaxi, a dgua e as folhas de
horteld (se quiser adicione agicar). Bata até ficar liso. Em
seguida, peneire o suco e eles jd esta pron{o para consumo.
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SUCO DE LARANJA

e 10 [amnjas
e Suco de magd in{egral (opciona[)

Higienize as laranjas e esprema com as maos ou com ajuda
de um espremedor. Se pref erir, coloque suco de magd para
adogar e passe pela peneira.

O
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I0GURTE DE MAMAO

e 1/1 mamio papaia picado
o 6 colheres de sopa de leite em po
e 1banana (sem casca) congelada

Bata no liquidif icador todos os ingredien{es. L sirva gelado.

4
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PICOLE DE MAMAO

e 1/7 mamdo sem semente

e 400 ml de coalhada

e 300 mlL de suco de maca in{egral (ou agucar
mascavo a gos{o)

Bata todos os ingredien‘tes no liquidif icador e
despeje em f orminhas de picolé. Leve ao congelador
até conge[ar e pronJ(o.
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IOGURTE DE MORANGO
COM BANANA

e 300ml de coalhada

« 8 morangos

« 1 banana (congelada)

e 1/1 colher de sopa de mel (opcional)
ou substituir a banana e mel por / colheres de sopa de
ag¢lcar mascavo

Co[oque a coalhada, os morangos, a banana e o mel no
liquidificador. Bata até virar uma mistura homogénea.
Coloque em po’(inhos/ vasilhas e pron’to!
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BALINHA FINI SAUDAVEL

4 Al do e ot
e 1pacote de gelatina sem sabor
¢ 190 ml de aqua em temperatura ambiente

Em um recipienj(e, coloque a gela{ina sem sabor e a dgua, misture
até dissolver todo o po. Depois, adicione o suco aos poucos. Continue
misturando. [spere 10 minutos até engrossar a mis‘(ura, e, depois,
coloque por 10 segundos no micro-ondas. Por altimo, despeje 0
liquido em formas de gelo de plastico ou silicone e coloque na
geladeira e espere endurecer entre 19 a 20 minutos. Sirva em

seguida.

Dica: a bala aguen{a ficar fora da geladeim por até 1 hom,
por{an{o, para conservar, mantenha dentro da geladeim e

consuma em até J dias.
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PALITINHO DE UVA
COM CHOCOLATE

e Palitinhos

® UV(IS a von{ade

o Barm/gojtas de chocola’te meio amargo/SO%

Leve o chocolate em banho maria até derreter. Coloque as uvas em palitinhos e jogue
por cima o chocolate derretido. Leve a geladeim ou conge[ador até endurecer.

Chocolate saudavel:
e 4 colheres de sopa de leite de coco em po
o 1colher de sopa de cacau 100%
o 1 colheres de sopa de leite em po
o 1 colheres de sopa de éleo de coco

o 2009 de uva higienizada (pode utilizar outras f ru{as)

. pali’(inhos para colocar as frutas

Misture os ingredien{es para fazer o chocolate sauddvel, leve ao f 0go baixo e mexa
até obter uma consisténcia cremosa. Depois, coloque as frutas no pali{inho e passe

chocolate por cima. Por fim, deixe na geladeim por, aproximadamen’(e, 10 minutos.
Aprecie com moderagio.
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