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Este livro € uma compilacdo de receitas enviadas por pais e
educadores de infancia no ambito do desenvolvimento do pro-
jeto Healthy Children 2024.

O projeto Healthy Children 2021 € um projeto de investigagdo

desenvolvido pela Escola Superior de Enfermagem da Univer-

sidade do Minho, que visa a promocao de estilos de vida sau-
daveis em criancas e respetivas familias e educadores.

Agradecemos a todos os que contribuiram para que este livro
fosse possivel e desejamos que seja Util na adocdo de uma ali-
mentagdo mais saudavell




Algmvms notas iviclais:

@ A receitas presentes veste livro sdo da completa antoria dos
seus participavntes. Neuhuma receita foi alterada no seu conte-
tdo, no ewtanto, para que Nouvesse uma uviformizagdo da liv-

guagem, aloumas expressées foram modificadas.

4 As receitas aptas para vegetarianos (ovo-lacto-veaetarianos)
e Vegavos (Vegetarianos estritos) estdo assinaladas através

dos stmbolos:

v Apto para Veganos v

@ A waioria das receitas pode ser adaptada para receitas veoe-
tariawas on vegavas, substituindo alguns ngredientes (por
exemplo leite por bebida vegetal, ovo por “ovo de linhaga” oun

farinha de grao-de-bico).

® o lowgo do livro podem ser encowtrados alaums duadros com in-

formagbes acerca de aloypwms alimentos.

® +iara uma consulta rapida das receitas foi elaborado um indice

geral de receitas que pode ser consultado vo final do livro.
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g@[@@ @j@ @]M@S @@YF@S vApto para Veganos

JIngredientes:

v’ cenoura

v’ curgete

v’ batata

v’ beterraba

v’ 1 dente de alho seco
v’ couve penca

Preparagao:

Cozer todos os Legumes por wum perfoolo sufictente. Depois de bem cozidos
triturar com a varinha magica i exceglio da beterraba, acrescentando um
flo dle azeite. Tirar duas conchas de sopa e acrescentar a betervaba. Voltar
a tritwrar. O segredo estd no empratamento em que as sopas sio vertidas
para o prato em stmultlne para ficarem as cores bem definidas e niio se
misturarem.

g@[@@ d@ [@Yf’@@@ﬂ@@ VApto para Veganos

JIngredientes:

v' 1 ramo de bréeolos
v’ 2 batatas

v 2 cenouras

v’ 1 curgete

v’ 1 cebola

Preparagao:

Cozer todos os tngredientes durante 35 minutos e por wm flo de azeite!




g@[@@ @J@ @@@@MV@ @ ﬂ@mﬁﬂh@g VApto para Veganos

JIngredientes:

v 350 g cenoura cortada aos pedagos

v’ 200 g de lentilhas coral ou vermelhas (Who precisam ser pré-cozi-
whaoas)

1 dente de alho

1 litro de dgua

200 g curgete cortada aos pedagos

azelte q.b.

AN NN

Preparagao:

Colocar todos os tngredientes numa panela e deixar cozinhar por mais ou
menos 20 minutos (até estar cozido) mexendo de vez em quando.

Triturar até obter wm cremee suave e grosso.
Colocar azeite a gosto.

Servir de tmediato ou guardar nwum reciplente

hermético até uma semana.

As leguminesas sdo alimentos muito ricos watricionalimente; proporcio-
nando elevados beneficios para a sadde dos consumidores.

Sao uma excelente fonte de proteinas, fibras, vitaminas e miverais.

As lentilhas apresentam uma arande variedade de cores, sendo as mais
communs as verdes, as vermelnas e as castanhas. Sao ricas em sédio,
potassio, tiamina, vitamina B6 e zinco.




Copa de cenoury com |eite de coco

Ingredientes:

4 peitos de galinha pequenos
5 cenouras

2 unidades de salsiio/atpo

1 cebola

azeite

1 L de caldo de galinha sewm sal
200 wml de Leite de coco

paprica q.b.

AN NI N NI N Y NN

Preparagao:

Nuwma panela grande agquecer o azeite e colocar a cebola e o salsbio cortado
pleados. Cerca de 2 minutos depols, colocar as cenouras cortadas em rode-
las e cozinhar 5 minutos. Acrescentar o caldo de galinha e cozitnwhar 30
mbnutos. Triturar com a varinha magica e misturar o Leite de coco. Envol-
ver. Colocar o frango Laminado e aguardar cerea de 4 minutos. Serviv com
wuwma pitada de paprica.

Smoothie de frutos \%
vermelhos

JIngredientes:

v’ 250 g framboesas

v’ 250 g wmirtilos

v 1 logurte natural 0%

v\ 40 cl de leite de vaca ou Leite vegetal

Preparagao:

Misturar todos os tngredientes no liquidificador. Pode ser servido com
folhas de horteld, por exemplo.




VApto para Veganos

JIngredientes:

v’ 1 kg de maglis maduras e doces cortadas aos 37\
pedagos pequenos (

v\ 1/2 chévena de Ggua \ 1 3

v’ sumo de meio Limdio

Preparagao:

Colocar todos os lngredientes numa panela e deixar cozinhar tapado du-
rante 15 minutos e depols mais 15 minutos destapado para que o excesso
de dgua evapore. Retirar do Lume ¢ triturar com a varinha wmagica. Colocar
o preparado em frasquinhos de vidro, feche e vire ao contrivio para que crie
Vécuo. uando estiver frio guardar wo frigorifico por 15 dias ow congele
até & weses.

Batido de pera v

Ingredientes:

v 1pera

v’ 4 bolachas Marin

v’ 1 colher de sopa manteiga de amendloim
v 100 wl de bebida de avein

Preparagao:

Colocar todos os ingredientes no Liquidificador e moer tuoo durante 1 min
até ficar tudo bem dissolvido. Pode-se aumentar ou diminuir & quanti-
dade de Leite para ficar mats ou menos espesso.

Sugestiio: pode-se beber de seguida ow entlio colocar was formas de fazer
gelo para criar um gelado sauddavel.
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‘Papa de avela com Mmorangos

VApto para Veganos

JIngredientes:

v’ 3 colheres (sopa) de flocos de aveia
v 1,5 dl de dgua

v’ Canela em pb g.b.

v’ 50 g de morangos

v’ 12 g de wirtilos

v’ mistura de sementes g.b.

Preparagao:

Comegar por Lavar e cortar os morangos e os mirtilos. Reservar. Numa taga,
wmisturar a dgua e a aveia e levar ao micro-ondas na potbncla maxima por
cerca de wm mlnuto e melo ou até levantar fervura, o que poole acontecer
rapldamente. Retlrar, misturar e voltar a colocar no wiero-ondas por mats
20 segunlos. Adicionar wm pouco de canela, juntar os morangos, os mir-
tilos e a mistura de sementes.

Sugestiio: se necesshrio junte uma colher (chd) de mel para adogar. Acom-
panhar com um Logurte natural simples.

ferro e zinco, além de fibras. Pode ser cozinhado em grao ou usado em
flocos e farinha, na preparagdo de papas, snacks e sobremesas.




VApto para VYeganos

JIngredientes:

v’ 1 banana
v’ aveln a gosto
v 1 logurte natural ou Leite (materno, adaptado ow UHT)

Preparagao:

Nuwm Liquidificador, juntar todos os ingredientes. Verter para um copo ou
tigela e oferecer o batido ao bebé.

Batido de morango e bahana V'

Ingredientes:

v’ 200 g de morangos

v’ 1 banana

v’ 250 g de logurte natural
v’ 100 ml de Leite

v’ 1 colher de sopa de agiicar

Preparagao:

Triturar todos os ingredientes no liguidificador até obter um creme howmo-
géneo.
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Salada de espinaFres, [aranja @
£rutos secos

VApto para Veganos

JIngredientes:

v’ 1 cebola wmédia pleada

v' 2 unidades alho picado

v’ 2 colheres de sopa dgua

v’ 250 g espinafres

v sumo ole wuma Laranja

v’ 1/2 chdvena frutos secos variados
pieados

v’ flo de azeite depols de pronto

Preparacao:

Nuwma frigideira quente colocar a cebola e o alho. Deixar aquecer até esta-
Lar. Deitar Agua e deixar refogar. Ruando a cebola estiver translucida co-
Locar os espinafres.

Deltar o swmo de laranja e envolver bem. @uando os espinafres estiverem
guase sem Agua acrescentent os frtos secos e cozinhem mats 2 minutos.

Frutos secos e oleaginosas sdo wuito importantes wuma alimentagdo
sanddvel, devendo ser consumidos com regularidade. Sdo ricos em pro-
teinas, minerais e deidos gordos essewciais (por exemplo, dimega 3 ).

Alguus exemplos de oleaginosas sao: améndoa, aveld, voz, voz-peca, pi-
nhao, castanha de cayn, castanha do Brasil, macadamia, pistacio e
amendoim,

As sultanas, passas, tamaras secas on ameixas secas (desidratadas)
sdo boas opgbes de frutos secos.




Hamburguer de salmao

Ingredientes:

v cebola roxa
v’ salsa

v Lombos de salmio
v’ 1 ovo

Preparagao:

Ploar cebola voxa e salsa na pleadora, acrescentar os Lombos de salmbio sem
espinhas e um ovo tntelro, plear tudo junto. Fazer moldes de hambirgueres
com as mios e dettar no tacho quente (who necessita de gordura no tacho).

Nuggets de frango

Ingredientes:

v’ peito de frango

v’ temperos a gosto
v cerenis cornflakes
v salsa seca

v’ ozeite

Preparagao:

Partir o petto de frango em pedagos e teveperar a gosto. Colocar na picadora
cereais cornflakes e salsa seca e picar. Panar os pedagos de frango neste
preparado e levar ao forno com uma plncelada de azette por chma.

15




g@@@K d@ U@g@lm@g VApto para Vegetarianos

JIngredientes:

v 1 cenourn

v’ 1 curgete

v’ weio copo de quetjo ralado magro
v 1ovo

v’ plio ralado

v’ salsa picada

Preparacao:

Lavar e ralar uma cenoura e wma curgete. Envolver este preparado com o
queljo ralado, o ovo intelro, pho ralado e salsa. Colocar porgbes de massa
pequenas com forma a gosto, nuwm tabuleiro forvado com papel vegetal e
Levar ao forno.

Comer legumes nas dquavtidades necessdrias € a regra de ouro da ali-
mentagdo sandavel.

O consumo de sopa e de leaumes vio prato é muito importante, sewdo
que estes sdo, por vezes, os alimentos mais rejeitados pelas criangas.
Assim, devemos ser imaginatives va forma como os preparamos
apresentamos vo prato, vas refeigbes ot mesimo em suacks.

Variedade é fundamental, sendo exemplos alguns exemplos: agrido, al-

face, alho-frawcés, la@rm.@cla, brécolos, couve-de-bruxelas, counve-lom-
barda, conve-galega, espargos, couve portuguesa, espinafres, .. ©
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v

JIngredientes:

v’ 2 chivenas de cabegas de brbcolos (mats ou menos 120 gramas)
1/4 oe uma cebola wmédin

1/3 e chavena de améndoa ralada
1/3 de chévenn de queljo

1 0vVo

salsa

2 colheres de sopa de phio valado

AN N N NN

Preparagao:

Pré- aquecer o forno a 180°. No processador colocar os brécolos e triturar até
estarem finos. De seguida colocar a cebola e voltar a triturar. Por fim colo-
car os vestantes tngredientes e voltar a triturar para incorporar. Coloque
wm pouco da mistuwra na wio e verifique se consegue wmoldar, se estiver
hawido acrescentar plio valado. Voltar a triturar 5 segundos.

Com as wmiios forme a croquetes e cologue sobre um tabuleiro de forno pré
forvado com papel vegetal. Levar ao forno por 20 a 25 minutos, até estarem
dourados.

Vo flear Levemente crocantes por fora, mas hiumidos e fofos por dentro.

Por 100 g de bréeolos Wa 2,2 g de proteina, 1 we de ferro, 56 mo de
calcio € 12 ma de wmagnésio. Sdo também ricos em vitaminas.

Quando comparado com outros horticolas os brécolos sdo dos mais ricos
nestes nutrientes, Uma boa opgdo!
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Mugsin de omelete Y

Ingredientes:

v Legumes variaoos
v alho N
v’ tomate

v’ 20v0s

v’ 2 colheres de sopa de farinha de espelta

Preparagao:

Picar alguns legumes a gosto (ex: wmilho, cogumelos, curgete, brécolos,
couve, tomate, ...), o alho e o towmate (estes ddio gosto ao preparado). Juntar
2 ovos intelros batidos e duas colheres farinha de espelta. Juntar tudo e
dettar no tabuleiro de forma de muffins e Llevar ao forno.

Pataniscas de batats doce e ervilhas

Ingredientes: VApto para Veganos

v’ 150 g de batata doce ,‘ . ‘

v 1 chdvena de ervilhas congeladas
v’ 4 colheres de sopa dguna
v’ 2 colheres de sopa farinha de espelta ou outra

Preparagao:

Numa panela com Ggua, cozer as batatas e as ervilhas. Deixar arrefecer
um pouco até estarem quase frias ou mesmo frias. Num reciplente colocar
as batatas e as ervilhas. Com wm garfo esmagar até obter wum puré. Adici-
onar a farinha e a houa, wisturar bem. Pré-aguecer uma frigioelra com
uw fio de azette. Colocar 1 colher de sopa e espalmar formando uma pata-
nisca. Deixar cozinhar até conseguir virar, mals ou menos 5 minutos, e
ficarem douradinhas. Repetiv até acabar a massa.

18




Couve=glor com |aranje

vApto para Veganos

JIngredientes:

v 2 cebolas médias picadas
v 2 dentes de alho
v fgua q.b.
v 4 colheres de sopa de polpa de
tomate
1 colher de sopa paprica doce
v 1 colher de sopa salsa seca ou
fresea
2 unidaoles sumo oe Laranja
500/600 g de couve flor
sal q.b.

RN NN

pimewta a.b.

Preparagao:

Colocar wma frigideira em Lume wéoio até aguecer. Deitar a cebola e o alho,
deixe refugar. uando a cebola comegar a colar deitar mats ou menos 3
colheres de sopa de Ggua. Detxar cozinhar até alourar. Se necessbrio colocar
mats dgua (atenglio nio exagere pois terd cebola cozida e nio refugada).

Deltar a polpa de tomate, paprica doce, a salsa e o sumo de Lamvgja. Mexer
bemt.

Quando estiver a ferver colocar a couve flor e envolver.

Por fim temperar com sal e plmenta e deixar cozinhar tapada em Lume
médio até estar cozida. Mais ou menos 15720 minutos.

Sugestiio: a couve-flor colorida pode ser substituioa por couve flor normal.
Como acompanhamento pode usar quinoa cozida e frango grelhado, por
exemplo.

19




Bolonhess de (entiihas Y’ Apto para Veganos

JIngredientes:

<

300 ¢ de massa esparguete

v’ 2 chdvenas de lentilhas coral/vermelhas

v 400 g de molho de tomate caseiro* (ver proxima receitn)
v’ 2 colher de sopa de polpa tomate de compra (opcional)

v’ = chivenas de dgua - 3

v' 1 colher de sopa de orégios " < i
v’ 1/2 colher de sopa de manjericdo y ,"% s

v’ 1 colher de sopa paprica doce T

v 1 folha de Louro N

v sal q.b.

v plmenta g.b.

v queljo vegan q.b. (opclonal)
Preparagao:
Cozer o esparguete conforme tndicado na embalagem.

Nuwm tacho em Lumee brando colocar o wolho de towmate caseiro, a polpa de
towmate, as especiarias, sal e Lowro. Envolver bem. De seguida deitar as len-
tilhas e envolver. Por fim a foua e wexer tudo bem. Delxar cozinhar du-
rante 15 a 20 minutos ou até estarem coziodas wmexendo ocasionalmente.

Servir por cbma do esparguete e decorar com wm pouco de quetjo ralado.

AS massas destacam-se pelo seu teor em hidratos de carbovo, vitami-
nas do complexo B, minerais e fibras alimentares.

AS massas gque melnor contribuem para uma alimentagdo sandavel sdo
as massas ntegrais, por serem ricas em hidratos de carbono complexos

e terem um indice glicémico baixo.

20




*Molho de tomate Caseiro e V Avto para Veganos
semm agucar

JIngredientes:

v’ 2 colheres de sopa de azeite virgem

v 2 dentes de alho cortadlos em pedagos pequenos L

v’ 1 cebola médlin cortada em pedagos pequenos

v 1200 g tomates pelados (tambéw pode usar tomate tnteiro em. Lata
quando nio estamos na época deles)

v’ 150 g de batata doce em pedagos pequenos

Preparacao:

Nwma panela ao Lume colocar o azeite, cebola e alho. Deixar refogar até que
a cebola esteja transparente. Adiclonar o tomate e a batata doce. Envolver
bem e delxar cozinhar em lume brando, mexendo de vez em quando até
estar tudo completamente bem cozinhado e apurado. (Conseguem ver Lsso
passando uma colher em estrada no fundo da panela e ela faz uma estracla
conseguindo ver o fundo da panela.) Retivar do lume. Triturar tudo mulito
bew ¢ detxar arvefecer.

Suggestiio: pode-se guardar hermeticamente no frigorifico owu colocar em
reciplente de cubos de gelo e congelar.

O tomate € rico ewm Vitaminas e minerais. Bastante versdatil, pode ser
consumido de diversas formas e permite a preparagdo de wdmeros
pratos!
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Hamburger de grao-de-bico V Apto para Veganos

JIngredientes:

v’ 500 g de griio-oe-bico
cozido

100 ¢ de couve coraghio
200 g de curgete

100 g de alho francés
200 g de cenoura

50 g oe espinafres
weio plmento vermelho
1 dente de alho
cominhos g.b.

orégfios a.b.

200 g de plo ralado

DN N N N N N N N N N

Preparagao:
Cozer o grlio-de-bico e reduzir a puré. Reservar.

Nwm tacho, fazer um refugado com azelite, cebola, alho e plimento verme-
Lho. Deixar refogar. Acrescentar a couve coraghio, os espinafres, a cenoura,
o alho francés e a curgete e deixar estufar. Temperar com oréglios.

lncorporar o puré de griio nos legumes estufados até ciar wma massa ho-
mogénea. Temperar com cominhos, a gosto. Acrescentar o plo ralado &
massa até obter a consisténeln desejada.

Moldar os hambitrgueres e coloch-los mum tabuletro de tr ao forno.

22




Massa colorida com Carne

Ingredientes:

v’ carne de vaca pleada

v wmassa colorida

1 tomate sem pele nem sementes
1/2 cenoura

1/4 cebola

1 colher de sopa de polpa de tomate

DY NN NN

1 colher de cha de azeite

Preparagao:

Cozer a massa conforme indicado na embalagem. Escorrer a Ggua em ex-
cesso. Lavar, deseascar e cortar a cenoura em cubinhos. Cortar o tomate e
a cebola em cubinhos. Numa frigideiva pequena, com um pouco de azeite,
cozinhar a carne (verificando que fica bem desfeita), com as cenouras e a
cebola, Juntar o towate, a polpa de tomate e a dgua. Tapar e deixar cozinhar.
Colocar o MAASSA N PeGuUenD prato € Servir.

AW@Z ﬂﬁg @{C VApto para Veganos

Ingredientes:

v’ 3 chivenas de dgua a ferver

v’ 1¢1/2 chdvena de arroz de boa qualidade
v’ 2 dentes de alho

V' 1/2 cenoura em cubos peqUenos

Preparagao:

Colocar o arvoz nwwma panela e “fritar' (torvar) sem gordura. Mexer por al-
guns minutos para nio detxar gquebmar os griios. Colocar o alho, a cenourn
e a Agua a ferver. Deixar a cozinhar em lume brando até que a dgua seque
e esteja a estalar. Estes estalos avisam que a dgua jb secou completamente.
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Ingredientes:

v’ 1 cebola

v’ azeite

v\ 400 g carne de vitela cortada
aos cubos

<

4 batatas wmédias cortadas

aos cubos
1 cenoura cordada aos cubos pequeninos
400 ¢ de cogumelos

2 colheres de sopa de polpa de tomate
couve-flor

chourigos a gosto

AN NN Y RN

envilhas a gosto

Preparagao:

cobrir o fundo do tacho com azeite e deitar a cebola picada até esta ficar
transparente. Colocar a carne a estufar e deitar wm bocadinho de doua e
tewmperar com sal.

Quando a carne estiver a ficar estufada e o molho grossinho, juntar as
batatas e a cenoura.

Se for necesshrio, acrescentar mais Agua para as batatas cozerem me-

Lhor, mas wio muita dgua. uando estiver a ferver, convém deixar em

lume brando e as batatas cozem também com o vapor. Dez minutos de-
pols de estarem no tacho pode-se acrescentar polpa de towmate, os chouri-
¢0S, ou s leguminosas e/ou mesmo os cogumelos. Vamos misturanoo

dos ingredientes durante mais uns minutinhos.

Depols de tudo cozido e com o molho grossinho esta pronto a serviv.

Nota: o tewepo de preparaghio depende do temepo da carne ficar bewm estu-
fada. Depols de termos a carne estufada sbio 15 minutos.
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Selada de Mmasse Com atum

JIngredientes:

<

massa (Lacinhos ou espiral)
0V0S

1 colher de café de sal
orégfios o.b.

atum em Lata

pepino

tomate

alface

1/2 magh

tostas aos cubos
azettonas

AN N NN N N U N N

2 salsichas

Preparagao:

Cozer A massa e 0s ovos (melo ovo por pessoa) em Agua com wma colher de
café de sal e oréghios. A parte escorrer o atum, (mela Lata por pesson), cortar
o pepino, o towmate e a alface, cortar a wagh aos cubos ejuwtar as tostas.

uando & massa estiver pronta, escorvé-La. Descascar os ovos e cortl-Los em
pedagos.

Juntar todos os outros ingredientes e decorar com azeltonas e duas salst-
chas.

Sugesthio: poole-se juntar o molho que se preferir, ketchup e matonese, sb
matonese, matonese com alho, ...
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Arroz branco sem Oleo OU 828t Vo para vesans

JIngredientes:

v’ 1 chévena de ché de arroz

v’ 2 chédvenas de dgua em temperatura amblente
v 1/2 cebola pequena pieada

v 2 dentes de alho pequenos e picados

v’ sal - opelonal

Preparagao:

Nwma panela, refogar a cebola e os dentes de alho pleados com um pouco
de dgua em fogo alto. Normalimente coloca-se duas a trés colheres de dgun
e teperatura ambiente e espera-se que a cebola flque transparente. Caso
a Goua seque, adiclona-se mais duas colheres de Agua quente. Acrescentar
0 arroz, wmexendo para nio pegar no fundo da panela.

Adiclonar a Goua. Quando a Agua ferver, diminuir o fogo e fechar a pa-
nela com wuma tampa. Cozinhar até a Ggua secar e o arroz estiver macio.

Calada de Atum

JIngredientes:

v’ 150 g de atwm (dar preferbnelna por atum em azeite/azeite extra
virgem,) - pode-se trocar por frango ou peru grelhaolo

1/2 cebola pequena cortaola em melas luas finas
1 abacate cortado em cubos

&6 tomates chewg cortados ao welo

D NN NN

sumo de 1/2 Llbma, Llimdio ou 1/2 colher de sopa de vinagre de sidra

Preparagao:

Juntar tudo numa taga ow saladelra, temeperar e misturar.

coentros pleados Sy )
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Sa|ada Caprese Com abacate VApto para Vegetarianos

JIngredientes:

v rieula

v abacate

v tomate

v queijo mozareln

V' wmanjericho fresco

v el

v plmenta motda (no momento)

Preparacao:

Colocar a riccula, fatias de abacate, de towmate e de mozarela wuma taga de
servir. Dispersar wmas folhas de manjerietio por chma. Misturar numa taga
pequena o weel e a plmenta. Pode-se acrescentar um logurte natural, mexer
bem e servir.

Por Wuito tempo o abacate foi considerado um iimigo da alimentagdo
sanddvel devido a grande dquantidade de gordura que compbe este
fruto. No entanto, hoje sabe-se que a gordura presewte o abacate é
sobretudo aordura movoinsaturada, due é benéfica para a saide, es-
tando o sen consumo associado a diminuigdo do colesterol “man” e o
manutengdo da integridade celular.

O abacate ¢ ainda rico em fibra e vitaminas. Uma boo g

Il
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http://www.casalmisterio.com/salada-caprese-com-abacate-um-saudavel-564240

Almbndegas de frango e cogumelos

JIngredientes:

<

380 g bifes de frango
1 chdvena de ché de cogumelos frescos (opcional)

1 0vo

3 colheres de sopa de phio valado (torrvel plo integral e triturel)
2 colheres de sopa de queijo quark (podem usar Leite magro)
sal
plmenta

alecrime

AN NN N N N RN

raspas de Limdio

Para o molho de tomate:

<

2 alhos

v ozeite g.b.

1 chavena de tomate pelado

2 colheres de wolho de tomate
1 copo de vinho branco
tomilho

DN NN NN

Pt’,mcw’ca

Preparagao:

Colocar todos os ingredientes nuwm processador de alimentos e triturar.
Formar bolinhas com as wmios (rendeu g, fiz almbdndegas grandes).

Para o wolho de tomate: picar os alhos grosseiramente ¢ deltar para um
tacho. Juntar o azette e levar ao Lume. Deixar cozinhar até o alho ficar dou-
radinho, juntar o tomate pelado, o wolho de tomate, o vinho branco, o to-
milho e plimenta. Deixar cozinhar durante 5 minutos. Juntar tomates
cherry, cogumelos frescos e 2 colheres de sopa de quark. Misturar bem.

Juntar as almdndegas ao wmolho e deixar cozinhar em Llume brando cerea
de 15 minutos.
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vApto para Veganos

JIngredientes:

v’ 1 chévena de caju cru (demolhadlos 20 minutos em figua gquente)
v’ 1/2 chévena de ervilhas

1/2 chivena de curgete

1/2 chivena de cogumelos frescos
1 cebola pequena

2 colheres de cha de caril

1 colher de chd de curcuma

1 colher de café de pimenta caiena
1 pitada de stevia

1/2 chavena de Leite de coco light
nzeite

AN NN Y N N NN

Preparagao:

Nwm fio de azeite refogar a cebola. juntar os cajus e envolver bem.
Adicionar o caril, a curcuma, a pimenta caiena e a stevia, e misturar bem.
cuando sentir os aromas das especiarias, juntar o Leite de coco, as ervilhas,
os pedagos de curgete e 0s cogumelos. Baixar o lume, ¢ deixar cozinhar cerea
de 10 minutos, mexendo sempre.

Servir poL\/LLhado com salsa ou co- . .

entros p’wados.
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JIngredientes:

v’ 1 wrap integral
v’ 2 colheres de sopa de wolho de tomate pronto

i

v’ 3 fatias de wmozarela magra

v’ 2 colheres de sopa de tomate picado
V' wanjericbio fresco

Preparagao:

Cobrir o wrap com o wolho de tomate. Bm _ - s>
o -

seguida, wmisture o queljo, o tomate e o
manjerichio e cologque sobre a massa. Leve ao forno por cerca de € minitos.

Hamburguer de quinoa \4

Ingredientes:

v’ 1/2 chévena de quinon

1 cebola picada

1 colher de sopa de azeite

1/2 cenoura ralaoa

1 curgete (sb a cascn)

1/2 chavena de brocolos cortacos
v 100

DY NN

Preparagao:

Cozinhar a quinoa em dois copos de dgua (temaperar a gosto). Dourar bem
a cebola no azelte, acrescentar os legumes cortados e mexer deixando-os al
dente. Adicionar a quinon, acrescentar o ovo (se necessbrio, wm pouco de
Agua e wma colher de sopa de farinha integral) wmexendo semepre até Ligar.
Esperar arvefecer e fazer hambirgueres do tamanho de wwm pires de café.
Grelhar e servir.
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Empadgo de batata doce Com £rango
@ espinaLres

Ingredientes:

<

batata

batata doce ‘
sal q.b.

1 0Vo

bebida de améndon
noz moscaoln

sumo de Limdio
peito de frango
tomate cenoura

v folhas de espinafres
v’ plio ralado

AN N NN N U

<

Preparagao:

Fazer o puré com batata e batata-doce, 50/50. Para isso, cozer as batatas
teveperadas com sal. Depois de coar a Ggua, reduzir as batatas a puré e
Juntar o ovo e a bebida de améndoa. Temperar com noz moseada e sumo oe
Limdo.

Fazer o rechelo com peito de frango desfiado e estufado ao natural com
tomate e cenoura, (pode-se fazer com outro rechelo e usar sobras, por exem-
plo).

No fundlo de um pirex colocar folhas de espinafres crus, depois o rechelo e o
purt. Polvilhar o empaddo com phio ralado, mas pode ser pincelado com ovo.
Levar ao forno pré-aquecido a 1£0°C - 20 min (ou até estar tostadinho).
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VApto para Veganos

JIngredientes:

v legumes variados

v’ 3 colheres de sopa de azeite
alho picado

salsa picada

sal q.b.

AN N NN

&0 g de couscous integrals (para 2 pessoas)

Preparagao:

Saltear os legumes com 2 colheres de sopa de azeite, alho picado, salsa
pleada e wwa pitada de sal. (Na receita da imagem usou-se curgete, ce-
noura e cogumelos, mas pode-se utilizar outros como pimento, brécolos,
ete.).

Preparar os couscous: Numa taga ow panelinha colocar 1 colher de sopa de
azeite, juntar 1 medida de couscous integrats e uma pitada de sal. juntar
1 wedida de dogua a ferver e tapar. Delxar repousar durante 5 min e no
flnal mexer com wm garfo para separar os gréios.

Misturar tudo. Pode-se acompanhar com bifes de peru, atum ou legumi-
nOoSas.

32




Beterraba com flor de laranhjeira

JIngredientes:

& beterrabas

2 colheres de sopa de flor de laranjeiras

1 colheres de sopa sementes de sésamo

1 colher de chi de cominhos, canela, paprica
1 colher de cha de bleo de noz

sumo de 1/2 Limdo

AN NI NN YN

Preparacao:
Cortar as beterrabas em culos pequenos e juntar a flor de Laranjeira.

Misturar o sumo de Limdio com o bleo de noz, as sementes de sésamo e as
es]aec’wzrias. Misturar tudo.

A beterraba pode ser consumida crua ou cozinhada de diversas formas,
Pode fambém ser utilizada para batidos ou sumos. Pevido a sua colo-
ragdo avermelhada (a wmais comum) é por vezes utilizada em cozinha
para dar cor rosada a alguws pratos como bolos.

Rica em dgua, hidratos de carbovo e vitamiv

cozinha sandavel.
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P§o doce de espinafres %

Ingredientes:

v’ 4 ovos

v’ 1/2 chiivena de xarope de thmara

v’ 70 gramas de espinafres (pode-se usar congelados ou frescos)
v’ 1 banana wmédin

v' 1 chévena de farinha de trigo branca

v' 1 chdvena de farinha de trigo integral

v' 1 colher de chd bem cheia de fermento

Preparagao:

Pré-agquecer o forno a 180°. Com a batedelrn
elétrica, bater os ovos até estarem espumosos e
esbranquicados. Reservar,

Num recipiente colocar todos os ingredientes
sélidos.

Nuwm reciplente alto ou mesmo no Liquidifica-
dor, colocar a banana, os espinafres e o xarope
de thwmara. Triturar tuoo até ficar Liguido e
pastoso.

Adielonar metade da mistura de ovos na wmis-

twra de espinafres e posteriormente envolver
nas farinhas.

Por fim colocar o resto dos ovos wa mistura obtida, incorporando sem mexer
demasiado para wiio perder o ar das claras.

Colocar a mistura nuwma forma de bolo previamente untada e enfarinhada.
O stmplesmente forvada com papel vegetal. Levar ao forno por 40 min ou
até espetar o palito e satr Limepo.
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VApto para Veganos

Ingredientes:

v’ 2 chévenas de farinha de trigo integral
v 2 colheres de sopa de azeite

v’ 1 colher de café de sal (muito pouco)

v’ 1 chdvena de dgua

v farinha de trigo para polvilhar

Preparagao:

Colocar a farinha wwma tigela granole e juntar wna pitada de sal e um flo
de azeite. Adiclonar dgua progressivamente (de preferbnela quente), en-
quanto se mistura com as wmios, até que a farinha a absorva.

Awmassar e trabalhar a wmassa por cerca de 5 minutos, de forma a torni-la
perfeltamente eldstica, macia e homogénen. Pode-se amassar na bancaoa
da cozinha, mas antes deve-se polvilhar a superficie com farinha (mas
cutdado, se colocar farinha dewmats, o plio fica ressequido!).

Delxar a massa vepousar cercd de 10 wminutos. Depois, divide-se a massa
em 20 partes. Faz-se uma bolinha com cada parte. Com o auxilio de wum
rolo, abrir cada bolinha até formar um disco bem fino. Enguanto se abre
a massa, colocar ao lume uma frigidelra (de preferdneia rasa, mas tam-
béme pode ser wma normal), sem untd-la.

Colocar os discos um a wm wa frigideira. Em 20 ou 30 segundos, as bolhas
aparecem wo plio. Vira-se do outro lado ¢ deixa-se mais 15 segundos. En-
quawnto isso, Liga-se outra chama do fogfio. Depois de virar os dois Lados,
retirar com wma pinga e cologue diretamente sobre as chawmas oo fogo. As-
sim, ele vai inchar, permanecendo Leve e com wum sabor mulito particular do
fogo chamuscado.

Sugestiio: se quiser dar um toque original, salpique a massa com algu-
mas ervas aromdticas secas como cominhos, coentros ou outro tempero a
gosto. Isto € opcional, o tradiclonal chapati wiio leva teweperos.



Pé(@ @@S@ﬁm VApto para Veganos

JIngredientes:

v’ 500 g de farinha de trigo sem fermento
v 20 g de fermento de padeiro

v’ 1 colher de café de sal

v’ 300 ml de fgua morna

Preparacao:

Colocar a farinha nwma taga e abrir wam buraco no meio. A parte, dissolver
0 fermento com wm pouco da Agua morna. Colocar no buraco wa taga, pol-
vilhar o sal wa farinha, e misturar a farinha com o fermento, colocando a
Agua aos poucos até a wmassa soltar da taga. Se wecessério, polvilhar com
wmats farinha. Depots, polvilhar o baledo com um pouco de farinha, colocar
a wmassa e trabalhd-la até ficar solta e em seguida fazer wma bola. Deixar
levedar durante 2 horas na taga coberta com ume pano num sitio quente.
Trabalhar a massa novamente até ela ficar macia, dividi-la em 2 partes e
depots dividi-las em 4 dando um total de g.

Pré- aquecer o forno 10 min em 200°. Untar o tabuleiro com um pouco oe
farinha, com wma faca fazer wna pequena abertura ao weto de cada pho
e Levar ao forno por 35 minutos.

O pdo integra o arupo cereais, tubérenlos e frtos amildceos na Roda
da Alimentagdo Mediterranica. A por¢do didria recomendada para este
grupo de alimentos é de 4 a 11 porgdes, sendo due uma porgao de pao
corresponde a 50 9.

A composigao nutricional do pao varia, dependendo da sua composicao.
No entanto, o pdo produzido com farinhas mewos refinadas, como o pao
de cewteio integral ¢ o pdo de trigo ntegral, apresentam maior +eor

de fibra, deidos gordos polinsaturados, vitaminas, principalmente do

complexo B, e minerais, sewdo esta a mellhor opgdo para a saide!
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‘Pées de (eite \'

JIngredientes:

v’ 250 wml de Leite

50 g margaring

50 g de agicar

5 o ferwmento padetro seco
1 colher sal

500 g farlnha tipo &5

1 gema ovo para pincelar

AN N N N N

Preparagao:

Juntar tooos os tngredientes, exceto a farinha e amassar. uanodo estiver
wuma mistura homogénena, acrescentar a farinha e voltar a amassar. Deixar
a massa descansar 10 minutos. Fazer bolas de 60 g e colocar num tabu-
Letro untado com wargarina e polvilhaolo com farinha, até dobrar o volume
(aproximadamente 40 minutos). Plncelar com a gewma e Llevar ao forno pré-

aquecido a 180° cevea de 15 a 18 mbinitos.

Péo de atum

Ingredientes:

1 ovo grande

1 lata atum em dgua

1 colher de sopa de salsa
2 colheres de sopa fartnha de améndoa ou de linhaga

D NN NN

alho picado, gotas de Limdo e cebolinho g.b.

Preparagao:

Colocar tudo wo copo da varinha wbgica e triturar. Colocar a massa numa
frigideira antinderente tapada, ligeiramente untada com bleo de coco. ©
pho coze em Lume minimo, dots minutos de um Lado e um minuto do outro.
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Bolos e snacks
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Bolo de macd e Frutos secos \%

JIngredientes:

<

2 oVos inteiros

2 wmagds raladas

1 banana madura

1/2 xteara de fartnha de aveia

1 xteara (wio mulito chein) de farinha de trigo
1 colher de ché de fermento

1 colher de cha de canela em pb

frutos secos a gosto

1 colher de café oe mel

AN N NN N N NN

Preparagao:

rRalar as magfs, depois juntar a banana e depols os ovos e bater bem. tuolo.
Depois juntar a avela, a farinha, o fermento, a canela e o mel. Envolver
muito bem. No final juntar os frutos secos.

utilizar uma forma de bolo inglés previamente untada com spray para
untar e farinha.

Levar ao forno pré-aquecido a 180°, cevea de 20 minutos. Com venkilagdio
baixa-se ligelramente a tevperatura.
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Ingredientes:

v’ 250 g de avela fina

v’ 1 colher de sopa de fermento
4 ovos

1/2 chivena de oleo

4 bananas

1 ¢1/2 chivena de aglicar

CSRORS

canela e frutos secos (opclonal)

Preparacao:

Bater no liquidificador as bananas, os ovos, o fleo e o aghcar. juntar a
avela e o fermento e bater. Acrescentar a canela e os frutos secos. Levar ao
forno a 180° durante cerca de 40 minutos.

Bolo £4cil 1%

JIngredientes:

v’ 2 chdvenas de farinha de trigo com fermento
v’ colheres de sopa de natas

v’ 4 colheres de sopa de bleo

v 1 chivena de sultanas douradas

v’ 1 colher de sopa de raspa de Laranja

Preparagao:

Colocar as sultanas de wmolho no sumo de laranja cerca de 2 horas. Triturar
com a varinha wmagica, para ficarem numa pasta que fara a vez do agicar.
Juntar os restantes ingredientes e bater wmuito beme. Despejar a massa
numa forma retangular, bem untada e polvilhada com farinha. Levar ao

forno pré-aquecido a 1£0° até ficar dowrado (cerca de 20 minutos).



BolO de banahe @ Frutos secos YV

JIngredientes:

v 4 colheres de sopa ole flocos de aveln

2 bananas

2 0Vos

1 colher de sopa de Linhaga wolda

1 colher de sobremesa de fermento

1 punhaolo de fritos secos partioos grosselramente
1 wmagh vermelha

canela (a gosto)

D N N N N N

Prepara¢ao:

Pré-agquecer o forno a 180°. Colocar os flocos de avein, a linhaga, os frutos
secos, a canela e o fermento numa taga. Envolver bem. Depols, esmagar as
bananas e envolver com a mistura anterior. Bater 0s ovos e juntar ao pre-
parado ankerior, até ficar wma wmistura homogénea.

De seguida, dispor numa forma. Pode-se utilizar as ode silicone que sio
matls fhcels para depois desenformar o bolo, nio sendo necessario colocar
qualauer gordura para wntar. Por fim, partiv a magd as rodelas para colo-
car por cima e levar ao forno durante 20 a 45 minutos.
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Bolo de banaha com hozes e \%
améndoas

JIngredientes:

4 bananas maduras

1/2 chavenn de uvas passas pretas

3 0V0S

1/3 ole ché de avela em flocos sem glitten

1 chdvena de farinha de arvoz

2 colheres de sopa de fermento quimico em pb

1 colher de cha de canela em pb

1/2 cha de nozes ¢ améndoas grosseiramente quebradas

AN NI N N N N NN

Preparagao:

untar e enfarinhar a forma com a farinha de arvoz e pré-agquecer o forno
em 180°.

Bater no Liguidificador as bananas, as passas e os ovos. Dispor a mistura
numa tigela e acrescentar a avela, farinha, canela, nozes, améndoas e o
fermento. Misturar delicadamente com wuma colher até ficar homogéneo.

Dettar a massa numa forma e levar ao forno por 20 minutos a 180°.
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Bolo de chocolate Vv

JIngredientes:

v’ 4 ovos

v’ 50 g de mel

v’ 100 g de chocolate negro

v’ 200 g de curgete, descascada ¢ valada
(crua)

100 ml Leite

100 g farinha de aveia (ou flocos de
avela triturados)

v’ 1 colher de sopa de fermento

< S

Preparagao:

Separar as gemas das claras, colocando as priveelras num reciplente
grande e as segundas wo reciplente de uma batedelra elétrica.

Juntar o mel is gemas e bater bew.

Derreter o chocolate no wmicro-ondas e adiclonar ds gemas com mel, batenodo
rapldamente.

Adiclonar & wistura de gemas, wel e chocolate a curgete e o Leite e voltar a
bater.

Juntar a avela e o fermento & massa e wmisturar bem.

Bater as claras em castelo e juntar & massa anterior uma colher ole sopa ole
claras batidas. Bnvolver e repetir o procedimento até as claras estarem to-
das ewvolvidas. Colocar wuma forma e levar a forno pré-aquectdo a 180
graus durante 20 minutos.
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JIngredientes:

v’ 2 bananas maduras grandes
2 chévenas de flocos de avela
1/2 chivena de améndoas Laminaoas

AN NN

2 quadradinhos de chocolate preto
>70% de cacau, partido em pedact-
nwhos

v canela em pb g.b.

Preparagao:

Pré-aquecer o forno a 180°. Esmagar, com a ajuda de wm talher, as bana-
nas - a tdeia é ficar uma massa homogénen e macia. Reservar numa taga.

Colocar os flocos de aveia num Liquidificador e misturar bem até a aveia
ficar com a consisténcia de uma fartnha.

A parte, wa taga, acrescentar & banana esmagada, os pedagos de chocolate
negro, as aménooas laminaoas e a canela. Bnvolver mulito bem todos os
ngredientes.

Fazer bolinhas com a massa.

Dispor as bolinhas nuw tabuleiro de ir ao forno e achatar cada uma das
bolinhas ligelramente para ficarem com o formato de bolacha.

Levar ao forno durante 10 - 15 mlnutos ou até estarem douradas.

Delxar arrefecer antes de as desenformar.
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de bolachas de V
améndoa e hozes

JIngredientes:

v’ 100 g de farinha de aménooas
g0 g de fartnha de trigo tntegral
4 colheres de sopa de mel

1 wdlo-cheia de nozes picadas

1 0vo

D NN

1 colher de sopa de manteiga
amolecioa

1/2 colher de ché de bicarbonato
de sbdio

<\

<

1 colher de cha de canela em po
v o1 pitaca de sal

Preparagao:
Bater 0 ovo com 0 wmel, adiclonar a mantelga e voltar a bater.

De seguida adiclonar a farinha oe améndoas, a farinha integral, as wno-
zes, a canela, o bicarbonato e o sal. Misturar muito bem com as méos até
obter uma massa compacta.

Abrir a wmassa usando um rolo até ficar com uma espessura de cerca de
melo centlmetro. Cortar usando um cortador com formas e colocar num
tabuletro oe forno com papel vegetal.

Levar as bolachas ao forno pré aquecido a 180° durante 15 minutos, ou até
dourarem.

Retirar e servir as bolachas com fios de mel por clma.
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de bolachas de banana
@ aveja

vApto para Veganos

JIngredientes:

v 1 unidade de banana madura
v’ 2 colheres de sopa de aveia
v 1 colher de café de canela

Preparagao:
Amassar a banana com ajuda de wn garfo. Juntar a canela, adicionar a
aveia e wmisturar tudo.

De segulda, usar a massa e fazer véirias bolinhas.

Colocar as bolinhas num tabulelro de ir ao forno com papel vegetal un-
tado com wm pouco oe mantelga e levar ao forno baixo durante cerea oe
15 minutos.

Ingredientes: VApto para Veganos

v’ 2 bananas maduras esmagadas

v’ 1 colher de sopa "chela de manteiga de amen-
doim com pedagos

v’ 100 g de flocos de aveia (usel 50 g dos finos ¢
50 ¢ dos grossos)

v’ amendoins torraclos pleados g.b. (para decorar)

Preparagao:

Pré-aquecer o forno a 180°. Misturar a banana esmagada com a mantelga
de amendlolm, juntar os flocos de aveia e envolver. Colocar colheradas da
massa sobre um tabuleiro com papel vegetal e colocar os amendoins picados
(@ massa wio vat alastrar durante a cozedura). Levar ao forno durante
15-20 wmin.
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Bolachas de aveia com pepitas V
de chocolate

JIngredientes:

v’ 1 0vo

1 colher de chd de extrato de baunilha

2 colheres de sopa de mel

100 wl de bleo de coco

150 g de farinha de avela (cevtificada
sem gluten para a versho sem gliten)
1/2 colher de chd de bicarbonato de sbdio
1 pitada de sal

AN NN

canela (a gosto)

DN N NN

100 g de pepitas de chocolate negro ou chocolate negro partico em
pedagos, preferencialimente com wma alta percentagem. oe cacau

Preparagao:

Nuwm reciplente grande, colocar o ovo, o extrato de baunilha e o mel e mis-

turar bemt.

Adiclonar o bleo de coco (dervetido) e wisturar até que o preparado fique
homogéneo.

Juntar a farinha de aveia, o bicarbonato, o sal, a canela e a maior parte oas
pepitas de chocolate e envolver.

Delxar a massa descansar durante 1 hova.

Formar bolinhas a partir da massa com as wlos (depols ao cozer 'abatem
e ficam com forma de bolachas) e coloch-las num tabuletro forvado com
papel vegetal. Decorar com as restantes pepitas.

Levar as bolachas ao forno pré-aquecido a 120 graus durante cerea de 10
minutos, ou até as pontas estarem ligelramente douradas. Detxar arvefecer
awtes de as retirar do tabuleiro.
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JIngredientes:

v 1 banana madura
v 1 ovo

iy
A
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7
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i
§

v’ 2 colheres de sopa de farinha de espelta

\

v’ bebida vegetal q.b. ==

Preparagao:

Triturar a banana com o ovo inteiro e a farinha de espelta e bebloda vegetal
até obter consistbnela de massa de pangueca.

Deltar wma porglio de colher de sopa num tacho previamente aguecido.

Suggesthio: acompanhar com frutos secos, mirtilos e framboesas ou outros
a gosto.

Panquecas de banana - 2 \

Ingredientes:

v’ 1 banana madura
v’ 2 o0vos
v canela g.b.

Preparagao:
Esmagar a banana nwwma tigela e misturar os ovos previamente batidos.
Adicionar canela a gosto.

Dettar numa frigidelra pequenas quantidades da wistura. vira com
ajuda duwma esphtula.
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P@DQUS d@ @V@ﬁ@ VApto para Veganos

JIngredientes:

v' 1 chdvena (cerca de 170 ¢)) de flocos de
avein tntegral
v’ 1 colher de sopa sementes Linhaga

v’ 3/4 chbvena (cevea de 250 wml) de Leite vege-
tal & escolha ou dgua

Preparagao:

Colocar num processaolor de alimentos a aveia e a
Linhaga e triturar tudo até formar wma farinha.

Juntar o Leite vegetal e triturar tudo até formar wma pasta liquida.

Aquecer wma grelha ow wma frigldeira antiaolerente e se for preciso untar
com L pouco de bleo de coco.

Com wma concha da sopa (de servir), colocar wma porglio da wmassa na
grelha e delxar cozer cerea de 3 minutos, até ficar levemente dourada. Virar
a pangueca e deixar cozinhar mats uns 2 minutos.

Sugesthio: usar como toppings canela em pb, maple SYyrup ou outro ado-
gante natural (opelonal) e fruta a gosto.

A lhaga € uma semente muito rica em proteinas, ferro, calcio, zinco,
fibra e émegas 2 e G. Deve ser consumida triturada para melhor ab-
sorgdo dos sens componentes pelo nosso oraanisimo. Preferencialmente,
deve ser triturada no momento em due sera consumida. Caso isso wao
se)a possivel, pode ser armazenada vo frigorifico ou congelador.

€ usada em pratos vegetarianos/vegavos como substituto dos ovos
em Variadas receitas. Para preparar wm “ovo Veaano” com linhaga
basta adicionar 1 colher de sopa de liihaga triturada com 3 colheres
de sopa de dgua fria e deixar repousar cerca de 15 minutos.
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Panquecas de aveia e banana \%

JIngredientes:

v’ 20vos (ou 1 ovo e 2 clarns)
v’ 1 banana pequenn
v 2 colheres de sopa de aveia

Preparagao:
Colocar tudo no copo da varinha wmdgica e triturar completamente.

untar ligeiramente uma frigideira e levar ao lume. @uando estiver
quente, colocar umas colheres oe massa. Com a ajuda de uma espétula tr
levantando wma pontinha da massa para ver quando estd dourada e as-
st que estiver, vira-se com cuidado.

Sugestiio: servir com mel, banana e canela.
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Ingredientes:

wgredientes secos:

v’ 2 chédvenas de farinha espelta

v' 1 colher de chd de bicarbonato

v 1 colher de chd de fermento

v’ 2 + 1/2 colheres de chd de canela

v 1/2 chbvenn de wozes picadas (opeional)
ngredientes Liquidos:

v\ F unidades thmaras ou 7 colheres de sopa
de pasta de tAmara.

v’ 2 (400 9) unidades magas grandes e doces cortadas aos pedagos
v’ 2/3 chévena Leite vegetal
v’ 3 unidades ovos

Por fim:
v 1/3 chbivena de bleo de coco derretiolo e & temperatura ambiente
v’ 1 colher de ché de vinagre (pode ser de magi)

Preparacao:

No liquidificador ou no copo da varinha wbgica colocar todos os ingreai-
entes “liquidos” e triturar tudo até obter um batidoe homogéneo. Nuwm. rect-
plente colocar todos os tngredientes secos. Deitar os Liquidos nos solidos e
envolver até obter wuma massa homogénea. Por fim juntar o vinagre e o bleo
de coco. Misturar bem.

Dividir a massa por doze formas de cupeakes untadas com bleo de coco e
farinha (ou j& com as com forminhas de papel). Levar ao forno por 25
minutos a 180° ou até estarem cozinhados. Retirar do forno e detxar arre-
fecer antes de comer.

Sugestiio: se o liquidificador ou varinha mdbgica nio forem potentes colo-
car as thwmaras a demolhar wo Leite durante 30 minutos mais ou menos.
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MUFF'DS de CGDOUYG e mags VApto para Veganos

JIngredientes:

v’ 3 cenouras

v 2 wmagls

v 1 chévena de aveia ou flocos tritura-
dos

v 1 colher de chd de fermento

v' 1 colher de ché de canela

v’ 1/4 de chivenn de Lette ou bebida ve-
getal a gosto

Preparagao:
Pré agquecer o forno.

Descascar as cenouras e as maglis, cortar em pedacos, levar a cozer em
pouca Ggua e triturar em puré.

Juntar a farinha de aveia, o fermento, a canela e o Leite. Adicionar o puré
de cenourn e wmagh depols de arvefecido. Misturar bem, colocar em formi-
whas, levar ao forno cerea de 20 minutos.
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MugEsing proteicos com Sabor & Cookie

Ingredientes: \'

<

1 banana e meia esmagada (maduras)

1 0vo

125 g de logurte grego natural 0%

2 colheres de sopa de wmel

25 g de protelna Whey com sabor a cookie (da marea Prozis)
100 g de flocos de avela grossos

100 ¢ de flocos de aveia finos

1 colher de chd de fermento

75 wl de bebioa bioldgica de améndoa s/ adigho de agucar

AN NN N N N NN

Preparagao:
Pré-aguecer o forno a 180°.

Juntar todos os ingredientes, um a um, wmisturando entre cada adiglo,
pela ordem actma mencionada. distribuir a massa por forminhas.

Levar ao forno durante 30 minutos.

Sugestio: pode-se substituir a proteina Whey com sabor a cookie por outro
sabor ow entlio usar wma sem sabor e acrescentar aroma de baunilha. Se
wio usar forminhas de silicone ou papel convém untar para nio colar.
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Pudim de Chia e frutos VermelNoS Vo para veganos

Ingredientes:

v’ 1 chévena de frutos vermelhos (podem ser
congelaolos)

v & colheres de sopa de puré de magh

v 1 chévena de Leite de coco

v 2 colheres de sopa de sementes de chin

Preparagao:

Triturar tudo no ligquidificador, transferir para
um ou VArios reciplentes. Debxar repousar 30 wi-
nutos € esti pronto.

Gelado de Banana

Ingredientes:

v’ 3 bananas congeladas (partidas s rodelas)
v’ 1 logurte natural
v’ 1 colher de sopa de mel (opcional)

Preparagao:

Colocar as bananas nwuwm triturador (pode-se usar a varinha wdbgica) e
triturar um pouco para as partir alnda wmats.

Depols juntar o logurte e o mel e triturar até obter uma textura cremosa.
Deltar a mistura num recipiente e levar ao congelador até a hora de servir,
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ESpetadas de £ruta Com molho de manga

Ingredientes: V’Apto para Veganos

v fruta a gosto e da época (morangos, anands e
kiwl cortados e cubos do mesmo tamanho)

Para o wolho de manga:
v 1 manga madura
v’ lima e folhas de manjerictio, q.b.
v’ creme de coco batido para servir (ou mascarpone)
v’ folhas de horteld ow manjericho para decorar

Preparagao:
Colocar as frutas, alternadamente, nium espeto e reservar.

Descascar e cortar & manga em cubos ¢ triturar com a varinha wmbgica
Juntamente com as folhas de manjericéo.

Acrescentar a vaspa de lima e reservar. Bater o crewe de coco para ficar
mats cremoso.

Servir as espetadas com o molho de manga e um pouco de creme de coco.
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JIngredientes: \Y

v 2 folhas pequenas de horteld

2 kiwis

2 logurtes grego natural

1 manga

1 cacho de uvas pretas

1 colher de sobremesa de sementes de chia

AN N N N N

raspa de 1 limdo pequeno

Preparagao:

Descascar a manga e os Riwis e cortar em cubos. Em cada pau de espetada,
colocar uma folha ode horteldi, uma uva, wm cubo de manga, um cubo oe
lRiwt, outro cubo de manga, outro de kiwi, finalizando com a uva.

Nuwa tigela, colocar os togurtes, a raspa de Limdbo e as sementes de chia e
misturar bem. Servir tuoo bem fresco.
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JIngredientes:

v’ 2 morangos

2 maracujhs

2 péssegos

2 kiwts

1 manga

1 ramdinho de horvteld picado
2 a 3 colheres de sopa de Ggua

AN N N NN

1 colher de sopa de mel

Preparagao:

Abrir os maracujbs ao melo, vetirar o sumo e a polpa para wma taga, juntar
a Ggua e o mel e mexer até diluir. Acrescentar a horteldi pleada.

Descasear os péssegos, 0s Riwis e a manga e cortar em pedagos grandes.
Lavar 0s wmorangos, tirar os pés e cortar ao meio.

Espetar os pedagos de fruta, alternadamente, em paus de madeira e servir
regados com o molho de maracujd.
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de maGas assadas da YV ao s veganos
minha mams

Ingredientes:

v & wmaglis sem carogos

v canela em pb

v bgua q.b.
Preparagao:

Lavar bem as wmaglis e se possivel vetirar os carogos. Encher o fundo de um
PYrex com Agua. Colocar as magls no pyrex e polvilhar com canela em pé.

Assar no forno até estarem wolinhas por dentro e com a casea dourada.

Pudim de gelating v

JIngredientes:

v’ & gemas

v & colheres de sopa de agiiear

v’ 1l de Leite

v’ 1 embalagem (os dois pacotes) de gelatina de anands ou outro sa-
bor

Preparagao:
Ferver o Leite e reservar.

Bater as gemas com o agiear juntar o Leite e logo depols a gelating, mexer
até dissolver a gelating.

Colocar wuwma forma de buraco e levar ao frio até ficar wo pownto.
Depols € sb desenformar num recipiente fundo.
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Mousse de fruta \'

JIngredientes:

v’ 100 wml Ggua a ferver

v’ 100 wl dgua gelada

v 1 iogurte (sabor opcional)

v sumo de meio Limdo pequeno
v’ 1 clara de ovo

v frutn picada a gosto

Preparagao:
Dissolver bem a gelatina wa dgua a ferver.

Acrescentar a Ggua gelada. Reservar wo frigorifico até ganhar consistén-
cla. Bater bem o Logurte com o sumo de Limdo. Bater a clara em castelo e
misturar com o preparado e com a gelatinag.

Dividir em tigelas e levar ao frigorifico por mats 2 horas. Antes de serviv,
decorar as tagas com as frutas pieadas.

Ingredientes:

v’ 200 g de manga descascada e sem carogo
v 150 g de frutos secos (nozes, caju, améndon, pinhdes, ...)
v’ 420 g de logurte grego Ligelro

Preparagao:

Cortar a manga evn pedagos pequenos e Llevar ao congelador por pelo menos
2 horas. @uando estiverem congelados, colocar no Liguidificador junta-
mente com os Logurtes e triturar tudo até obter uma consisténcela cremosa.

Dispor o preparado em tagas e decorar com os frutos secos picados.
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Laran}a Cofm Canela € Nozes VApto para Veganos

Ingredientes:

v 1 laranja com casca (aproximadamente 200 )
v’ 12 g de wiolo de nozes
v 1/2 colher de café de canela em pb

Preparagao:

Descasear a laranja com wma faca de wmodo a vetirar a parte branca. De
seguida, cortar em rodelas.

Servir com o miolo de nozes picado e polvilhado com a canela em pé.

Cubos de gelating com iogurte \Y

Ingredientes:

v 1 logurte natural simples
v’ 350 wml de dgua

v’ 150 g de morangos

v’ & folhas de gelatina

Preparagao:
Demolhar a gelatina em dgua fria.

Lavar os wmorangos e cortar em pedagos. Colocar no Liquidificador. Acres-
centar a dgua, o logurte e a gelatinag, previamente escorrida e dervetida.

Bater até ficar wma mistura homogénea.
Verter o preparado para uw reciplente baixo e levar ao frio até solidificar.

Cortar a gelating em cubos e servir em tagas decoradas com morangos.
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JIngredientes:

v’ 1 banana (quanto mais madura, mats doce fica)

v’ 20v0s

v 4 colheres de sopa de flocos de avela finos

v’ 2 colheres de sopa de cacau magro em pb

v’ 1 colheres de chd de fermento em p6 - bleo de coco para untar (g.b.)
v banana e mel para decorar (opeional)

Preparagao:

Numa tigela colocar todos os tngredientes, & exceglio do bleo de coco, e ralar
tudo com wma varinha whgica. Nio precisa ficar Liquido, podem deixar
"wmal ralado".

Untar 2 chavenas com Bleo de coco (também pode ser com azeite ou man-
teiga) e dividir a massa pelas 2 chavenas.

Levar ao wicroondas com a tampinha, na poténeia mbxima durante +/-
& min. v verificando a massa de 2 em 2 min (muito bmportante) porque

depende muito da poténeia do wmicroondas! A wmedida que coze, vai-se des-
prendendo da chavena.
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T@m@ @]@ GHM@ VApto para Veganos

JIngredientes:

BOSE:

v’ 90 g de tAmaras descarogadas
v 759 de caju
v’ 1 colher de sopa odle bleo de coco derretido

Rechelo:

v’ 2 abacates maduros

300 g de bananas congeladas

4 colheres de sopa de agave

120 wml de sumo de Lima

1 colher de sopa de extrato de baunilha

D NN NN

1 colher de sopa de raspa de Lima

Preparagao:

Para a base: colocar todos os tngredientes no processador e triturar. Colocar
numa forma pressitonando com os dedos.

Para o vechelo: deixar as bananas descongelar parciabmente. Reduzir todos
os ngredientes a puré e colocar na base.

Levar ao frigorifico 2 horas.
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Tarte de batata doce e V
améndoa

JIngredientes:

F 0V0S

500 g de batata doce assada

1 colher de sopa de wmel

1 colher de sopa de canela

1 colher de sopa de vinho do porto
200 g de farinha de améndon

2 colheres de sopa de améndon picada
1 colher de café de fermento

raspa de 1 Llmdo

AN NN N VU U N NN

Preparagao:
Juntar e misturar todos os ingredientes. Colocar numa forma de silicone,
decorar com as améndoas pleacas e um flo oe wmel (ow sé polvilhar com

canela).

Levar 40 minutos ao forno a 180°. Servir frio com canela em po.
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M@@é @SS@@]@ VApto para Veganos

JIngredientes:

v maghis

v’ canela

v frutos secos

v Goua + sumo de 2 Laranjas

Preparagao:

Retivar o carogo ds maghs e colocar num recipiente que vé ao forno. Colocar
no centro de cada magh um paw de canela e frutos secos a gosto (pinhdes,
sultanas, nozes, aveliis, améndoas...).

Colocar wm pouco de Agua e o sumo de Laranja no fundo do recipiente e
Levar ao forno a 180°, cevca de 30 minutos.

Compots de Mmacd @ pera

VApto para Veganos

Ingredientes:

v’ 2 wmaglis

v’ 2peras

v’ 1 vagem de baunilha

v margarina g.b.

v’ 3 colheres de sopa de fgua

Preparagao:

Descascar as pevas e as maghs ¢ laminar. Colocar a wmargaring numa pa-
nela, juntar a fruta e a vagem de baunilha cortada a melo e wmexer. Acres-
centar a Agua, tapar a panela e mexer oe vez em gquando.

Passados 20 minutos, desligar o fogio, vetirar a baunilha e colocar no fri-

gorifico cerca de 2 horas.
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Tudice geral de receitas

Almdndegas de frango e cogumelos 2.8
Arroz branco sem éleo on azeite 2.6
Arroz light 22

Batido de banana 12

Batido de wmorango e banana 12
Batido de pera 10

Beterraba com flor de laranjeira 32
Bolachas de aveia com pepitas de chocolate
Bolachas de manteiga de amendoim 49
PBolo de aveia e magd 42

Bolo de banana com vozes e améndoas 44
Bolo de bavana e frutos secos 43

Bolo de chocolate 45

Bolo de wmagd e frutos secos 44

Bolo facill 42

Bolonhesa de lentilhas 20

Caril de cajns e ervilnas 24

Chapati 26

Compota de wmagd e pera 70

Cookies de bavana 47

Couscous inteagrais com legumes 22
Conve-flor com laranja 19

Croguetes de brécolos sandaveis 17

50
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Cubos de gelativa com iogurte GG

Empadao de batata doce com frangoe e espiviafres 31
Espetadas de fruta com wolho de iogurte 62
Espetadas de fruta com molho de manga ¢4
Espetadas de frutas com wmolho de wmaracnya 3
Frozen de wmanga com iogurte 5

Gelado de Bavava @D

Hamburger de grao-de-bico 2.2

Hambirauer de duivoa 30

Hambirauer de salmdo 15

Laranja com cavela e wozes G

Magd assada 70

Massa colorida com carne 2.3

Molho de tomate caseiro e sew agicar 24
Mousse de fruta @5

Muffins de cewoura e wagd 57

Muffins de magd sem agiicar 5

Muffins proteicos com sabor a cookie 5
WMugcake de bavana 7

Nuagets de frango 15

Pdes de leite 3%

Panduecas de aveia e banoma 54

Panduecas de aveia 53

Pandguecas de banana 52
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Pdo caseiro 37

Pdo de atum 3D

Pdo doce de espinafres 35

Papa de aveia com morangos 11
Pataviscas de batata doce e ervilnas 1%
Pizza wmargarita light 20

Pudim de chia e frutos vermelhos @D
Pudim de aclatina G4

Puré de wmagd 10

Receita de bolachas de améndoa e nozes 49
Receita de bolachas de banana e aveia 49

Receita de wagds assadas da mivha mamad 4

Salada caprese com avacate 2.7
Salada de Atum 27

Salada de espinafres, laranja e frutos secos 14
Salada de massa com atum 25
Smoothie de frutos vermelhos 4G
Snack de legumes 16

Sopa de brécolos 7

Sopa de cenoura com leite de coco G
Sopa de cevoura e lewtilnas

Sopa de dunas cores 7

Tarte de batata doce e améndoa A

Tarte de lima 6%

Vitela com cogumelos 2.4
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