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BARRINHA MATINAL DE AMORA

Preparo: 15 min
Cozimento::150'min
Rendimento: 16 unidades ’ 9

INGREDIENTES;

1259 de farinha de trigo integml fina

1009 de flocos de aveia

1259-de acucar’ mascavo

1 colher deicha de canela em pd, mais um pouco para polvi”mr

VYa de colher de cha de bicarbonato de sédio

1259, de manteiga em temperatura ambiente

RECHEIO:
3009 de amom'descongelada' S

2 colheres (sopa) de acacar

2 colheres (sopa) de dqua

Raspas e suco de Y2 limao siciliano

1 c-ou'\er (ché) de canela em P(:)“ »

MODO.DE FREFARO: =4

Coloque todos os ingredien’res do recheio para ferver em uma panela gmnde em fogo médic. Abaixe o fogo e cozinhe por 10 min,

por: mais 20 min, até dourar: Deixe esfriar e corte em barrinhas.



= FRITADA DE SALMAO, ENDRO E ALHO-PORO =

Preparo; 10/ min

Cozimento: 35 min

Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:
2. alhos-porés grandes aparados e cortados em fatias finas
1 colher (sopa) de azeite »

'1509 de salmao defumado cortado em tiras

8 ovos

1 colher (éhé)‘ de noz-moscada ralada
4 colheres (so?a) de endro Eicaa'o

Sal e pimen’ra,-dc,-reino moida ha hora

—MODODEPREPARO: il

R,efoglue 0 alhc,-poré no azeite por 10! min, até ficar macio. Unte uma forma refrataria de 20-23 cm, espalhe 0 alhc,—poré ecubra com
o salmdo defumado. Misture os’ ovos, a’ noz=moscadae o’ endro em uma vasi"ha, fempere'a'gﬁ's’ta’é'bi’ra um’ pouce. Despej‘_e sobre o

salmao e o alhc.—poré e leve para assar. em forno preaquecido a 190 graus por 25 min, ou até dourar e firmar. Sirva quente ou frio.




OMELETE DE PRESUNTO DEFUMADO E TOMATE-CEREJA

Preparo: 10 min
Cozimento: cerca de 20 min

Rendimento: 4 por¢oes ,"('

4 echalotas cortadas em rodelas bem finas

4 colheres (clnd) de azeite

8 ovos

2 colheres (sopa) de ervas mistas picadas (cebolinlqa, cerefolio, salsinha; manjericdo e fomilho)

ZOOg de tomate-cere)a cortado ao melo

1509 de presunto defumado cortado em fatias fmas

Sal e plmenfazdc;remo, moida na hora

Refogue a echalota em uma frigideira com azeite por 4-Smin, até ficar macia. Misture os ovos com as ervas; tempere a gosto e batai um

pouce. Retire ¥4 da echalota com umal escumadeira e reserve. Despeje Y4 do ovo batido na frigideim e cubra com V4 de tomate. Cozinhe,

mexendo com cmdado, até o ovo ficar quase firme. Espalhe Ya do presunto e cozinhe mais um pouce. Dobre ajomelete a0 meio e transfira

para o prafo de servir preaqueado Repl’m com o restam‘e dos mgredtenfes para preparar as outras trés omeletes. Sirva imediatamente.




HOMUS DE ABACATE

Preparo:'w'min, mais o' tempo para 9e|ar‘ et e e

Rendimento: 4 porcoes

1 abacate g‘mnde madurq

2509 de grac,-dc—loico cozido e escorrido

1 dente de alho amassado

Raspas e suco de 2 limaes sicilianos

1 pimenta vermelha pequena sem' sementes’bem’ picada‘
1 colher (cl'\é) de cominho em pé

Péo sirio im‘egral‘e |egumes crus para servir

Bata os ingredien’res no processador, até obter um creme. Transfira para uma ’rigela e leve a geladeim por |oe|o menos; 1 hora. Sirva

com pao, sirio.tostado e legumes Crus..




CRISPS DE BETERRABA ASSADA o

Preparo: 10 min, mais o.tempo para esfriar.
Cozimento: 1 hora

Rendimento: 4 por¢des

INGREDIENTES:

4 beterrabas cortadas em fatias bem finas
2 chlhgrefs (sopa), de azeite

Sal e pimenta—dc-reino moida na hora

MODO!DE PREPARO:

Coloque a beterraba em uma vasilha com o azeite e 1 colher(cha) de sal. Misture bem. Forre o fundo de duas assadeiras com pape!—

mam‘elga e espalhe uma camada de beterraba.

|.eve pam assar em fOYHO preaqueado a 140 graus POY 30 min. Agl’re as assadewas |aam assar POY |9ua'

Asse por mais 30 min, até a beterraba ficar seca e crocante. Salplque com um pouco mais de sal e uma boa quanhdade de plmenta—

dc-reino moida na hora. Deixe esfriar.




VITAMINA DE FRAMBOESA E COCO

Preparo: Smin

Rendimento: 4 por¢oes

INGREDIENTES:
8_00m|-a|e‘|ei’te‘dehcoco
4004 de framboesa congelada
1 colher (cha) de canela em pé
1 colher (ghg), de extrato de baunilha
3 colheres (sopa)‘];_m.e[

MODO. DE PREPARO:

Batasos ingredientes no processadbr‘a’té'obter‘um creme homogéneo. Acrescente um pouco de dgua, se achar necessario diluirum

pouce. Sirva imediatamente.




VITAMINA TROPICAL

Preparo: 10 min, mais o tempo para con9e|ar

Rendimento: 4 por¢oes . Al

INGREDIENTES:

1 banana 9mnde picada

1 manga g/mnde,} madura e picada

150ml de iogurte natural

300ml de suco de abacaxi -

Pedacinhos de abacaxi para decorar (opcional)

MODO) DE;PREPARC:

Congele oS pedac;os de banana POY |oe|o menos 2 l’\Ol’dS ou POY uma noite.

Bata a banana‘ c_quglada,‘a, manqga, o iogurte e o suco d_g akagaxj, no gggggss_agLo; até ficar cremoso.AS_iﬂ/g_imediaiamente, e, se c{esAej‘ar,,

decore com pedacinhos de abacaxi.




FROZEN IOGURTE DE FRUTAS VERMELHAS

f[gparq: 10min, mais o tempo para congelag )
Rendimento: 4 por¢des

S,OOQJe frutas vermelhas congeladas (momngo, mirtilo, framboesa e amora) ™
509 de acicar de confeiteiro
200ml de iogurie naf_ura|

Raspas de suco de V2 limao siciliano

Bata os ihgredien’tes no processad'or até obter um creme,

Transfira para um refratdrio e conge|e por cerca de 40min, até firmar, mexendo uma anica vez. Sirva imediatamente ou conserve,

congellado. Retire do freezer 20 min antés de servir.




BROWNIE DE BETERRABA
Prerfa_ro: _20n1i n
Cozimento: 30min

Rendimento: 4 porcaes

INGREDIENTES:
250g de chocolate amarqgo

""" <2504 de;manteiga, mais um pouco para untar
3 colhereS'(sopa) de cacau em po
2509 de acucar
3 ovos batidos levemente
1509 de farinha de trigo integml fina

1 colher: (chd) de fermento em pd

1 colher (c|né) de canela em pé
1009 de nozes; picadas
2509 de beterraba cozida e picada.

MODO) DE PREPARO:

Derreta o chocolate com a manteiga em banhc-maria.

Bata o cacau com o aclcar e os ovos, até obter um creme aerade. Incorpore 0 chocolafe,’dekqigla farinha, 0 fermento,‘a canela,) as nozes

e a beterraba. Misture bem. Transfira a massa para uma assadeira de 20cm X 23cm, forrada com papel,—mam‘eiga, e asse em forno

pgﬂquecido a 180 graus por 20min. Espe’te um palifo,_ no centro da massa; se sair quase limpo, estd pronte. O brownie deve ficar

amido, e ndo muito firme. Deixe esfriar e corte em quadmdos.



MUSLI COM IOGURTE E MACA

Preparo: 15min, mais o tempo para demolhar
Cozimento: 10min

Rendimento: 4 pore¢des

2005 de ﬂocos de aveia 50g de uva-passa b[@;j_

259 de gérmen de trigo 509 de damasco seco macio picado grosseiramente
259:o|e ﬂfocos de centeio e G =T SOg)de tamara seca macia picada grosseiramente
259 de flocos de milhete 2 macds descascadas) e raladas

509 de avela picada grosseiramente 400ml de suco de maca

509 de améndoa picada grosseiramente 2 colheres (cha’) de semente de linhaca dourada

Ml para servir (gpcionaD

Misture os flocos de aveid, 0 gérmen de ’Q’igp,j 0s ﬂgchsj de centeio e de mi|bgtel‘ a @vglra,,g améndoa e as frutas secas. Transfira para

uma) assadeira e asse em forno preaquecido a 160 graus por 10 min. Deixe esfriar. Acrescente a macd, o suco de maca e a canela e

misture bem. Deixe de. molho de 5-6 min. Divida o musli em 4 fjge]gs, iﬁn_diyiduais,‘ cubra com o iogurte e sirva. Espa"ne a semente de

linhaca e regue com um pouco de mel, se desejar.



BARRA MATINAL DE CEREAL

Preparo:"lo min, mais o tempo para esfriar
Cozimento: 35 min
Rendimento:16 unidades

1009 de manteiga em temperatura ambiente
259 ]e acacar mascavo

2 colheres (sopa) de melado
1259 de flocos de milhete
509 de quinoa

509 de cerejd secd

159 de uva-passa branca
259 de semente de girassol
259 de semente de 9erge|im
259 de linhaca

{Qg de coco seco sem acacar

2 ovos levemente batidos

Bata a manteiga, 0 aclcar. e o melado, com.uma; colher. de pauja’(é‘okter um.creme claro. Acrescen’re.‘fodos.os.ingredien’(es restantesie
bata até misturar bem. Transfira para uma assadeira de 28cm X 20cm untada e alise a superficie com as) costas de uma colher. Asse
em-forno-preaquecido-a‘-180‘gmus-|oor-35-min, até dourar-bem. Deixe esfriar na assadeira. Vire sobre uma tabua de madeira e corte
em dezesseis ret&ngulos usando uma faca de serra. As barrinhas podem ser conservadas em um recipiente hermético por até uma

semana.



MANGA BROLEE

Preparo: 10min. e T I
Cozimento: Smin

Rendimento: 4 porgoes.

INGREDIENTES:

2 mangas 9ramles e maduras cortadas em fatias
2 colheres (ché)'de rum

1 colher (ché) de canela em poé

= 350m|‘de'iogurte'grego_

6 colheres (ché) de acacar mascavo

MODO DE PREPARO:

~ Distribua as fatias de manga entre 4 forminhas refratarias, preenchendc-as até a metade; reque com rum e polvilhe com a canela.

CUbYﬂ a manga com o |ogur’te e mve'e a SUPerlCIG Polwlhe com agucar mascavo e 'eve a0 fOYV'IO preaquecw{o a 180 gmus POY cerca de

Smin, até o acacar comecar a borbulhar e caramelizar. Sirva imediatamente.




ARROZ DOCE INTEGRAL

Preparo: 10min
Cozimento: cerca de Th20min

Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

325ml de creme de leite fresco

300m|ﬁ de agua

1009 de arroz im‘egm|

159 deuva-passa

3 gemas

3 colheres(chd) de agicar. demerara,
1 colher (ché) de canela em po

2 colheres (ché) de extrato de baunilha

1 colher. (ché) de manteiga em temperatura ambiente

MODO! DE:PREPARO: -~

Aquega o creme de leite com a dgua e 0 drroz em uma panela gmnde de fundo grosso em fogo médio, mexendo sempre. Quando
levantar. fervura, abaixe o fogo e deixe: cozinhar: por-cerca de:1-hora,; mexendo regularmen’re, até o arroz-ficar-macio: e absorver: todo
0 |iquido. Sel necessario, acrescente um pouco de dgua. Junte a uva-passa e cozinhe por mais 10 min, mexendo com frequéncia, até
ficar'hidmfada:'Em-uma'ﬁgela“ pequena, bata:as; gemas: com: o-dcdcar, a-canela, a baunilha e a manteiga. Acrescente a mistura ao

arroz e cozinhe em fogo baixo por cerca de Smin, mexendo constantemente, até engrossar. Tire do fogo e sirva imediatamente.



VITAMINA DE MORANGO, MELANCIA E HORTELA

Preparo:‘ Smin

Renaimen’ro: 4 porgoes

INGREDIENTES:

16 morangos grandes inteiros, sem a haste, mais 2 cortados a0 meio, para quarnecer
1 melanciai média sem sementes

3 colheres (sopa) de hortela picada
100ml de suco de papaia

~ Ramos de hortela para quarnecer

MODO) DE PREPARO:

i Cblbque todos os ingreoliem‘es no liquidificador ou processador e bata até ficar uniforme.




VITAMINA DE BANANA E AVEIA

Preparo: Smin

1009 de flocos de aveia

475ml de iogurte natural

4 bananas picadas grosseiramente
A15m| de leite desnatado

3 colheres (§0Ha)‘ de mel

1. colher. (cln__d)ide canela em pé

Coloque todos os ingredientes no |iquidificador ou processador e bata bem. Distribua entre 4 copos gmndes e sirva. Para variar o

----saloor,-acreswn’re-um-punhado-a{e-pecé,—---------- e e ——es



BISCOITO DE BANANA E SEMENTE DE GIRASSOL

Preparoﬂ()min, mais o tempo para g,elar
Cozimento: 15min

Rendimento: 36 unidades

INGREDIENTES:

ZOOgJJe farinha de trigo

1 colher (ché) de bicarbonato de sédio

2 bananas bem maduras amassadas

125g de manteiga em temperatura ambiente
1009)@ aclcar mascavo claro

1 colher (chd) de extrato de baunilha
1259 desemente de girassol

MODO) DE RREPARO:

Mistur_e‘a.farinha,de, trigoeo bicarbonato de sédio em uma ’rige|a e reserve. Coloque a banana,‘a.manfeiga, o.agacar.e.a.baunilha.
em uma figela gmnale e bata até obter uma pasta macia e uniforme. Junte a farinha reservada a loanana, aos, poucos, até
incorporar. bem. Acrescente, a. semente;de; gimsso'.‘. Cubraia, ’rigela“ com.filme, PUC e. refrigere- |oor--1- hora..Distribua- pequenas. porcdes.
da massa de biscoito em duas assadeiras forradas com papel—manteiga. Leve ao forno preaquecido a 180 graus por cerca de 12min,
—ou-até-dourar-levemente.-Mantenha-nas-assadeiras: por—alguns-minutos.e- transfira os biscoitos para uma grade de metal para

esfriar comple’mmen’te. Conserve em recipiente hermético |oor1 semana.



ARROZ-DOCE COM LARANJA, GENGIBRE E GERGELIM

Preparo: 10min
Cozimento: 45min

”
Rendimenfo:_“. POY@GQSJ B T L e, f:r\" %Y
‘-} " '.:j.. ‘| v N

INGREDIENTES: :
325ml de creme de leite fresco

------ 300m|~dewa'|9uaw
100g de arroz infegml
2 |,aranj,as
2.5cm de 9en9ibre descascado e ralado
3-gemasﬂ

3 colheres (sopa) de acucar demerara

1‘co|her-(ché) Ae'canela-em-pé
2 colheres (chd) de extrato de baunilha
1 colher (ché) de manteiga em'fempemfum'ambien’re‘

3 colheres (sopa).de semente de gergelim torrada

MODO) DE PREPARO:

Goloque o creme; de’leite, a dgua e o arroz em uma panela grande de fundo reforcado. Acrescente o suco e raspas"fiﬁﬁ?‘dé‘1'|arah}b.
Descasque e pique a |aranja restante e adicione-q; jun’tando também o gengilore. Tampe a panela e leve ao fogo médic. Quando
levantar: fervura, reduza'e deixe ferver em fogo baixo, mexendo de'vez em quando, por cerca de 30min, até o arroz secar e ficar macic.

Acrescente um pouco mais de aqua; se necessaric. Misture bem as gemas, o actcar, a canela, a baunilha e a manteiga em uma tigela.
) ) ¢ ) )

~ Adicione a0 arroz e cozinhe em fogo Eaiﬁ"ibB'i'"Ef—10Mih, mexendo até engrossar. Retire do fogo e s,alpique com as sementes de

9erge|im. Sirva quente ou fric.



FRUTAS COBERTAS COM CHOCOLATE

Preparo: 10min, mais o tempo para 9e|ar
Cozimento: 5-10min

Rendimento: 4 por¢des

INGREDIENTES:

759 de chocolate branco
759 de chocolate amarqgo
4009 de morango com a haste
1259 de cereja:com:a haste-

1255 de 9rose|ha com a haste

~

MODO DE PREPARO:

Derreta os chocolates em banhc—maria, em ’rigelas refratarias sepamdas. Deixe esfriar um pouco. S’epare as frutds‘em‘ddhs'po’rgées.
Mergulhe uma porgdo no chocolate amargpo. Deixe o excesso escorrer e transfira para uma assadeira forrada com papel-man’reiga,
para secar. Repi’m a operdacdo com o restante das frutas e o chocolate branco. Reﬁ'i‘gere por, no minimo, 10:15min, ou até a hora de

servir.




