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Toda mae/pai ou responsavel sabe que uma
alimentacdao saudavel € a base para o crescimento e
desenvolvimento bem-sucedido do seu filho. Sera por
meio da alimentacao que a crianca ira obter todos os
nutrientes fundamentais para a sua saude. Esta frase é
mencionada desde a gestacao e ao longo de toda a
vida dos filhos.

Entretanto, as maes, sobretudo as de primeira
viagem, nao sabem que para obter a tao sonhada
alimentacao saudavel para seus filhos e necessaria
uma longa jornada de dedicacao, perseveranca,
conhecimento e muita criatividade!!

No inicio parece facil. O que colocamos no prato
das criancas € consumido e ficamos ate aliviadas. Mas,
a medida que o tempo passa, as criancas tendem a
ficar mais exigentes e algumas muito seletivas ate
mesmo para as cores dos alimentos. O verde, “oh
verdinho dificil!..”. “Parece ser um monstro!” E ai
chegam as preocupacfes e 0s momentos das refeicoes
tornam-se dificeis e muitas vezes estressantes.




Pensando nisto, resolvemos criar um
receitas adaptadas e testadas por nos.

e-book com
Estas foram

obtidas do Canal NHAC da GNT e de alguns perfis da

rede social Instagram, citados abaixo:

@receitasdepai, @panelinha_ritalobo,

@cozinhandosemgluten, @receitas.e

.dicas_oficial,

@receitasfitness, @cozinha.analuiza,
@mamae_vidasaudavel, @cozinhabach, @cooknenjoy,
@santolanchinho, @tudogostosooficial, @maternutri,
@lancheiradopequeno-theo, @lanchinhos, @belagil,
@tastemadebr, @goumetzinhodomiguel, @ritalobo,
@receitas do chefe, @receitas e dicas davovo,
@camilamasullo, @receitassaudavel, @panelaterapia,
@nhacgnt, @so.receitas.

Sao preparacoes praticas que podermr

propiciar um

momento lddico na cozinha e ao mesmo tempo
incentivar as criancas ao consumo de alimentos mais

saudaveis.Confeccionar seu proprio alirr

atividade gue incentiva o consumo alimer
refeicdao agradavel.

ento @€ uma
tar e torna a

Aproveite o tempo em familia e esteja junto com
seus filhos também na cozinha. Trabalhe as cores e
sabores e faca deste momento unico de aprendizado e

muito amor!

As organizadoras.
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@ Ingredientes

100g de coco ralado sem acgucar;
2 OVOS,;

1 colher de sopa de manteiga;

2 colheres de sopa de acucar.

> Técnica de preparo

Misture todos os ingredientes;

Modele as bolinhas e coloque em forma untada e
esfarinhada.

Com ajuda de um garfo, amasse as bolinhas;

Asse em forno a 180 °C por 15 minutos.

@ Rendimento: 6 porcoes.




@ Ingredientes

e Y2 xicara de cha de farinha de trigo;
OVO;

colher cha de sal;

colher cha de fermento;

3 colheres de sopa cheias de agua;

3 colheres de sopa cheias de Oleo;

Sal a gosto;

Temperos a gosto.

\

7

7

7

Técnica de preparo

Em uma tigela, coloque todos os ingredientes e misture
bem até formar uma massa homogénea;

Deixe na geladeira por 30 minutos;

Em uma superficie enfarinhada, abra a massa com o rolo;
Com ajuda de um cortador ou um copo, corte os futuros
biscoitos modelando-os;

Coloque os biscoitos numa assadeira e faca os furinhos
com a ajuda de um garfo;

Polvilne os Dbiscoitos com sal ou ainda com pimenta,
paprica, gergelim, chia, ervas ou o que desejar;

Asse por 15 minutos a 180 °C.

@ Rendimento: 10 porcoes.



@ Ingredientes
4 ovos,;

125 g de acucar;

Canela (opcional);

125 mLLde azeite;

Y2 kg de farinha de trigo.

> Técnica de preparo

Bata os ovos com o acucar;

e Acrescente a canela, o azeite e misture;
e Adicione a farinha aos poucos até a massa desprender das

Maos,

Sove a massa;

Modele os biscoitos em formato de “S”;

_eve ao forno a 180 °C por 20 minutos.

DICA: Vocé podera acrescentar corante alimenticio a
massa para ficar colorido e mais divertido.

@ Rendimento: 12 porcoes.




@ Ingredientes

100 g de farinha de trigo;

150 g de fubag;

100 g de manteiga em temperatura ambiente;
150 g de acucar;

2 OVOS,;

Raspas da casca de uma laranja;

1 pitada de sal.

> Técnica de preparo

Em uma tigela peneire a farinha de trigo e o fuba, reserve;
Em outro recipiente bata a manteiga com o0 acucar até
formar um creme branquinho;

Junte os ovos, as raspas de laranja e bata mais um pouco;
A seguir, acrescente uma pitada de sal, junte os
ingredientes secos aos poucos e misture até obter uma
massa homogénea e modelavel.

Faca bolinhas e cologue em uma assadeira untada e
esfarinhada;

Aperte o centro com um garfo e coloque para assar a 180
°C por 20 a 25 minutos ate dourar.

@ Rendimento: 20 porcoes.




@ Ingredientes

200 mL de agua;

120 mL de oleo;

250 g de polvilho doce;

Y2 colher de sopa de sal;

2 colheres de sopa de semente de sua preferéncia (por
exemplo, chia, linhaca, gergelim, entre outras);

1 ovo;

DICA: Substitua as sementes por ervas secas como
orégano, salsinha, cebolinha, manjericao, entre outras.

Técnica de preparo

Ferva a agua com o 6leo;

Misture o polvilho com o sal, as sementes ou ervas;

Em seguida, acrescente a mistura fervida (agua e 0leo);
Depois acrescente o ovo e bata na batedeira ou com o
mixer;

Transfira a massa para um saco de confeitar e modele os
biscoitos em uma assadeira untada;

Leve para assar a 180 °C até dourar.

DICA: o0 saco de modelar pode ser feito com saquinho
plastico de arroz, leite ou acucar. E s6 cortar um quadrado
e furar o centro.

@ Rendimento: 15 porcoes.
11




@ Ingredientes

e 3 bananas bem maduras;

e 1 elsxicara de acucar;

e 15 xicara de Oleo;

e 1 ovo;

e 1 pitada de sal;

e 2 xicaras de aveia (flocos finos ou farinha);
e 1 colher de sopa de fermento em po;

e 4 a5 Xxicaras de farinha de trigo.

Técnica de preparo

e Amasse as bananas e misture o acucar, o Oleo, ovo e sal
até a massa ficar bem misturada;

e Acrescente a aveia e o fermento e misture;

e Va3 acrescentando a farinha de trigo aos poucos até a
massa desgrudar das maos (mais ou menos 4,5 xicaras);

e Abra a massa em palito e enrolar como tranca (torcendo);

e | eve para assar a 180 °C por 30 a 35 minutos.

@ Rendimento: 15 porcoes.




@ Ingredientes

1 colher de sobremesa de azeite;

Y2 xicara de cebola ralada ou picada;

1 dente de alho;

2 Xicaras de sobras de arroz branco cozido;

Sal a gosto;

Ervas a gosto, de preferéncia: tomilho, manjericao,
salsinha, cebolinha, orégano;

Queijo ralado a gosto.

Técnica de preparo

Na frigideira coloque o azeite, a cebola, alho e deixe fritar;
e Acrescente o arroz, sal (se necessario, conforme o tempero

ja presente no arroz), as ervas e misture bem;

e | eve ao liquidificador ou processador e bata até o arroz
ficar bem quebradinho e formar uma massa bem

misturada com os demais ingredientes;
Despeje em uma tigela e acrescente o queijo;

e Misture para incorporar o queijo, faca bolinhas e leve para

assar a 180 °C até dourar levemente;

e Dica: Se achar a massa muito seca, acrescente mais um

pouco de azeite.

@ Rendimento: 10 porcoes.
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@ Ingredientes

1 lata de atum;

Y2 xicara de leite;

1 ovo;

cebola pequena ralada;

colher de sopa de salsa, cebolinha ou coentro picado;
e Y2 xicara de aveia em flocos finos.

\

\

\

Técnica de preparo

Escorrer o atum (retirar o excesso de 6leo ou agua);
Misturar o atum com os ingredientes, e por ultimo,
acrescentar a aveia;

Molde os bolinhos e frite em oOleo quente por
aproximadamente 3 minutos de cada lado;

Caso o bolinho fique dificil de modelar pode colocar no
0leo com auxilio de uma colher;

DICA: Sirva com molho de iogurte natural.

1 pote de iogurte natural, 1 colher de sopa de salsinha,
cebolinha ou erva de preferéncia, sal a gosto. Bata para
homogeneizar o molho.

Vocé tambeém pode modelar na forma de hamburguer e
comer com o pao de sua preferéncia.

@ Rendimento: 15 porcoes.




@ Ingredientes
®* 3 0VOS;

e 4 bananas maduras;

e 5 xicara de cha de acucar mascavo;

e 1/3 xicara de cha de Oleo de so0ja;

e 3 colheres de sopa de aveia em flocos;
e 1 colher de sopa de canela em po¢;

e 2 colheres de sopa de cacau em po;

e 17 xicara de cha de farinha e trigo;

e 1% colher de sopa de fermento em po.

118V
=I5 Técnica de preparo

Bata no liquidificador os ovos, as bananas, o acucar e o
Oleo;

Divida a massa em duas partes para fazer a massa clara e
a Massa escura, na proporcao de 3/4 de massa clara e 1/4
de massa escura.

Na clara: acrescente a aveia, a canela, 1 xicara de farinha
de trigo e 1 colher de sopa de fermento.

Na escura: acrescente o cacau em po, 1/2 xicara de farinha
de trigo e 1/2 colher de sopa de fermento em po;

Despeje as massas em uma forma untada e mescle com
uma colher.

Asse em forno pré-aquecido a 180°C  por
aproximadamente 40 minutos.

DICA: Peneirar a farinha antes de misturar deixara a massa
mais fofa.

@ Rendimento: 10 porcoes. 15



@ Ingredientes

e 1 xicara de farinha de trigo peneirada;

e 1 colher de sopa de fermento em po;

e 100 g de manteiga em temperatura ambiente;
e 1 xicara de acucar;

* 3 0VOS;

e 1 pitada de sal;

e 1 xicara de ricota esfarelada;

e 1 maca fugi ralada;

e Raspas de limao ou laranja;

e > colher de cha de canela em po6 (opcional).

\

\

\

\

\

\

\

Técnica de preparo

e Em uma tigela misture a farinha de trigo e o fermento;

e Bata a manteiga e adicione o0 acucar aos poucos ate
formar um creme;

e Adicione 0s ovos em seguida e bata;

e Acrescente a ricota e uma pitada de sal e apenas misture;

e Em seguida junte a maca, raspas de limao ou laranja,
canela e misture novamente;

e Acrescente a mistura de farinha e fermento e mexa
delicadamente;

e Transfira a massa para uma forma e leve ao forno a 180 °C
por 30 minutos;

e Apds assado pode polvilhar acucar com canela para servir.

@ Rendimento: 10 porcdes. 16




@ Ingredientes

e 2 OVOS;

e 1 xicara de suco de laranja;

e 1/3 xicara de 0leo;

e 2 folhas médias de couve sem o talo;
e 1 xicara de acucar;

e 1 elsxicara de farinha de trigo;

e 1 colher de sopa de fermento em po.

\

\

\

Técnica de preparo

e Bata no liquidificador, os ovos, 0 suco, o 6leo, a couve e 0
acucar;

e Em seguida acrescentar e farinha e bater;

e Porfim o fermento e misturar;

e Transferir a massa para forma de bolo de furo untada e
esfarinhada e assar a 180 °C por 30 minutos.

@ Rendimento: 10 porcoes.




@ Ingredientes

4 bananas maduras;

2 OVOS,;

2 e Y2 colheres de sopa de farinha de aveiga;
colher de sopa de cacau em po;

barra de chocolate 70% de 90 g;

colher de cha de fermento em po.

\

\

\

Técnica de preparo

Amasse bem as bananas e misture com os ovos, a farinha
e O cacau;

Derreta o chocolate em banho maria e acrescente na
Massa;

Por ultimo acrescente o fermento;

Coloque para assar em forno pré-aquecido a 180 °C por
aproximadamente 25 minutos.

@ Rendimento: 5 porcoes.




@ Ingredientes

1 batata doce grande;

Y2 copo de azeite de oliva extra virgem;
Sal a gosto;

Temperos a gosto.

Técnica de preparo

Lave bem as batatas, retire as cascas e fatie em forma de
chips, bem finos;

Coloque as batatas em uma travessa, regue com o azeite e
sal e temperos a gosto, e misture bem;

Unte bem as formas, cologue as batatas sem sobrepor,
com um pincel unte novamente os chips de batatas e
finalize com mais sal e temperos;

Leve ao forno e asse por aproximadamente 20 minutos,
até que figuem levemente douradas.

@ Rendimento: 10 porcoes.
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@ Ingredientes

e 5 xicara de farinha de sementes de abdbora;
e 2 xicaras de farinha de trigo;

e 5 xicara de acucar mascavo;

e 5 xicara de acucar cristal;

e 2 OVOS;

heres de sopa de manteiga;
her de cha de esséncia de baunilha:

e 1 pitada de sal;

e 1 colher de cha de fermento em po;

e 1 xicara de abdbora cozida ao dente (ndo pode cozinhar
muito, se nao desmancha) e picada em pequenos cubos;

e 1 barra de chocolate meio amargo picado em pequenos
cubos (opcional).

\

\

Técnica de preparo

Preparo da farinha de sementes de abdbora:
e Retire as sementes, colocar em uma forma e torre;
e Em seguida bater no liquidificador.




Preparo do biscoito:
e Em uma vasilha misture a farinha de trigo a farinha das

sementes, 0 acucar mascavo, O acgucar cristal, ovos,
manteiga, baunilha, sal e o fermento ate obter uma massa
homogénea;

e Acrescente a massa a abobora picada e o chocolate e

misture com cuidado;

e Em seguida cologue uma colher de sopa da massa na
palma da mao umida e forme os cookies;

e Cologue-os em assadeira untada e esfarinhada para assar
a 180 °C por mais ou menos 30 minutos.




@ Ingredientes

1 xicara de farinha de amendoim torrado;

1 ovo;

2 colheres de sopa de adocante ou % xicara de acgucar
(pode ser mascavo).

> Técnica de preparo

Misture todos os ingredientes;

Faca pequenas bolinhas, se estiver grudando muito nas
maos cologue mais um pouco de farinha de amendoim;
Coloque as bolinhas em uma forma untada e aperte com
um garfo para dar o formato de cookie;

Asse em 200 °C por 15 minutos.

@ Rendimento: 10 porcoes.




@ Ingredientes

e 1 banana bem madura;
e 1 fatia grossa de manga palmer;
e 3 colheres de sopa de leite de coco.

> Técnica de preparo

e Bata todos os ingredientes no liquidificador;
e Cologue para gelar por aproximadamente 1:30h;
e Sirva gelado.

@ Rendimento: 2 porcoes.




@ Ingredientes

1 beterraba media;
1/4 xicara de cha de Oleo;
2/3 xicara de cha de acucar mascavo;

7

OVO;
/2 xicara de cha de farinha de trigo branca;
/2 xicara de cha de farinha de trigo integral,
colher de sobremesa de fermento em po;
Y2 barra de 90 g de chocolate amargo.

7

7

\

Técnica de preparo

Bata a beterraba, o 6leo, o acucar e o ovo no liquidificador,
até formar um creme;

Transfira o creme para um vasilha;

Va adicionando aos poucos a farinha e o fermento ate que
figue uma massa homogénea;

Pigue o chocolate e adicione pedacos a massa;

Unte uma forma e leve ao forno pré-aquecido por
aproximadamente 40 minutos.

@ Rendimento: 8 porcoes.




@ Ingredientes

e 2 inhames médios;

e 1 xicara de agua;

e 3 tomates grandes, maduros e sem pele;

e > cebola;

e 2 dentes de alho;

e Salsinha e cebolinha a gosto;

e Sal a gosto;

e 500 g de patinho (qualquer outra carne de boi macia) ou
peito de frango.

Técnica de preparo

e Creme de inhame: descasque, pique, cozinhe e bata com 1
Xicara de agua;

e Molho de tomate: Para retirar a casca do tomate, faca
uma cruz por cima e leve para cozinhar. A casca ira se
soltar. Bata os tomates no liquidificador. Refogue a cebola
com o alho, junte os tomates batidos e tempere com sal;

e Em uma panela refogue a carne, deixe dourar e depois
acrescente cebola, alho, sal, salsinha e cebolinha;

e Depois da carne pronta, misture o molho de tomate e
deixe refogar mais um pouco. Em seguida acrescente o
creme de inhame, ajuste o sal e deixe apurar mais um
pouco.

@ Rendimento: 5 porcoes.

25



@ Ingredientes

e 1 xicara de cha de couve crua picada;

e 1/2 xicara de aveia em flocos;

e 1 e’lsxicara de cha de farinha de trigo integral ou comum;
e ', xicara de cha de azeite de oliva extra virgem;

e Agua morna até dar liga;

e Sal a gosto;

e Gergelim a gosto.

\

\

\

Técnica de preparo

e Triture no liquidificador as folhas de couve picadas com 2
colheres de sopa de agua;

e Transfira as folhas trituradas para um recipiente e adicione
a farinha, a aveia, o azeite e sal a gosto e misture bem;

e Adicione um pouco de agua morna ate a massa dar liga e
se soltar das maos;

e Deixe a massa descansar na geladeira por 15 minutos;

e Abra a massa com um rolo deixando uma espessura fina;

e Adicione gergelim a gosto em cima da massa e passe O
rolo para gruda-los;

e Corte a massa em tiras e torca cada tirinha para ficar em
formato de "S" (cuidado para nao quebrar a massa);

26



® | eve para assar em forno pré-aquecido a 180°C por cerca
de 10 a 15 minutos, até que as extremidades dos
palitinhos comecem a dourar.

DICAS:

e A couve pode ser substituida por espinafre cru.

e Se desejar, acrescente ervas ou sementes de sua
preferéncia.

e Colocar 1/2 xicara de queijo deixa o sabor ainda melhor.




@ Ingredientes

e 4 xicaras de cha de morango;

e 4 bananas bem maduras;

e 4 inhames médios sem casca;

e 2 colheres de sopa de acucar mascavo ou mel.

Técnica de preparo

Cozinhe o inhame e escorra bem a agua;

Bata o inhame com os morangos, a banana e o mel no
liquidificador ou mixer;

Transfira para uma tigela ou porcione em potes e leve
para geladeira por 2 horas;

Sirva gelado.

@ Rendimento: 15 porcoes.




@ Ingredientes

1 pao doce ou de sal;

1 ovo;

2 colheres de sopa de leite;

Acucar a gosto (pode substituir por adocante, mel);
Frutas de sua preferéncia picadas: banana, morango,
abacaxi, etc.

> Técnica de preparo

Pigue o pao e coloque nas formas de cupcake;

Bata o ovo;

Acrescente o leite e o acucar;

Despeje esta mistura sobre os paes picados;

Coloque por cima uma fruta picada;

Leve para assar a 180 °C por aproximadamente
minutos.

@ Rendimento: 3 porcoes.

15




@ Ingredientes

e 2 elsxicara de cha de polvilho doce;

e 5 xicara de cha de 4leo;

e 5 xicara de cha de leite;

e 1 ovo;

e 4 colheres de sopa de queijo parmesao ralado;

e 5 xicara de cha de queijo minas ralado (pode ser mucarela
Oou prato);

e Linhaca a gosto;

e 1 colher de cha de sal;

e 1 colher de sopa de ervas secas de sua preferéncia.

Técnica de preparo

e Cologue o polvilho em um recipiente grande;

e Ferva o leite e 0 Oleo;

e Assim que comecar a ferver, desligue o fogo e va
despejando a mistura sobre todo o polvilho;

e Com o auxilio de uma colher misture até obter uma farofa
grossa;

e Adicione o ovo, 0 queijo, a linhaca e sal e temperos a
gosto;

30




e Sove com as maos até virar uma massa lisa e uniforme,
que consiga fazer uma bola. DICA: se ficar seca, adicione
mais um pouco de leite quente ou se ficar muito umida,
cologue mais um pouco de polvilho;

e Faca "palitos" finos como um lapis e cologue em uma
assadeira (nao precisa untar);

e Asse em forno pre-aguecido a 200 °C até os palitos
dourarem levemente.




@ Ingredientes

Massa:

/
®

y
®

OVO;
1 colher de sopa de requeijao (pode ser light);
colher de sopa de farelo de aveiga;

Recheio:

Banana madura amassada;
Fatias de queijo da preferéncia.

> Técnica de preparo

Misture todos os ingredientes;

Coloque a massa em uma frigideira antiaderente e espere
soltar da panela;

Vire e doure dos dois lados;

Coloque a banana amassada e fatias de queijo.

@ Rendimento: 1 porcao.




@ Ingredientes

1 xicara de leite morno;

4 colheres de sopa de acucar;

1 pacotinho de fermento biologico seco (10 g);

4 colheres de sopa de manteiga;

1 ovo;

Y2 colher de cha de sal;

4 xicaras de farinha de trigo (aproximadamente).

Técnica de preparo

Misture o leite, o acucar e o fermento;

Em seguida coloque a manteiga, o ovo e o sal;

Por fim, va acrescentando a farinha aos poucos ate
desgrudar das maos;

Sove por 15 minutos. Cubra o recipiente com um filme
plastico e coloque num lugar fechado por 1 hora ou até
dobrar de volume;

Divida a massa em duas porcdes iguais e modele como
preferir;

DICA: Faca como pao de forma em uma forma de bolo
inglés ou modele como bisnaguinhas;

e Assim que finalizar de modelar, deixe descansar ate

dobrar de volume novamente;
Em seguida, leve para assar a 180 °C até dourar.

@ Rendimento: 10 porcoes.




@ Ingredientes

25 mL de leite morno;

colher (sopa) bem cheia de manteiga ou margarina;
colher (sobremesa) de fermento biologico seco;

2 colheres (sopa) de acucar;

1 pitada de sal;

1 beterraba pequena ou 1/2 grande ralada;

3 xicaras de farinha de trigo (ir colocando até dar o ponto).

\
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Técnica de preparo

e Cologue os ingredientes na ordem descrita acima, com o

cuidado de nao deixar o fermento em contato com o sal,
em um recipiente;

e V3 adicionando a farinha atée que a massa desgrude das

maos, mas figue ainda macia e umida. Nao coloque muita
farinha, se ndao o paozinho fica duro;

* Lembre-se de sovar bem a massa, para que o fermento

comece a agir e o pao cresca e figue bem fofinho;

e Cubra o recipiente com um filme plastico e coloque num

ugar fechado por 1 hora ou dobrar de volume;
Depois da massa crescer, despeje-a em uma superficie
enfarinhada, e sove bem para que perca todo o gas;




Divida em 8 partes, faca bolinhas com elas, e coloque em
uma assadeira;

Cubra-a com um pano umido e limpo, e deixe em um local
fechado por mais 20 minutos, para que fermente
novamente;

Atencado! Fazer pao requer paciéncia, pois quanto mais ele
descansa, mais fofo fica!

Pre aqueca o forno a 200 °C, por 5 minutinhos, e coloque o
DA0 para assar, por cerca de 20 minutos.




@ Ingredientes

1 fatia de pao de forma;

Recheio livre: queijo, frango, carne moida, ovo cozido,
atum, sardinha, milho, entre outros (¢ importante que seja
um recheio seco);

1 ovo batido;

Mussarela ralada.

Técnica de preparo

Retire a casca da fatia de pao de forma e amasse-a com
um rolo de macarrdo até ficar fininha. ATENCAO: Cuidado,
pOis € importante que o pao de forma figque inteiro;
Coloque um pouco do recheio na fatia de pao;

Dobre a fatia por cima do recheio, formando um triangulo,
e pressione as beiradas com um garfo;

Pincele cada pastelzinho com ovo batido;

Cologue mussarela por cima;

Se desejar, acrescente orégano ou outras ervas,;

Asse por a 180 °C por 12 minutos.

Outra opcao: faca rolinhos com o pao de forma e recheio,
embrulhe como bala usando o papel aluminio. Mantenha
o rolinho embrulhado na geladeira por pelo menos 2
horas para que pegue bem o formato. Abra os rolinhos,
fatie a0 meio, passe no requeijao ou creme de ricota e role
sobre gergelim ou ervas da preferéncia.

@ Rendimento: 1 porcdo. 36



@ Ingredientes

1e1/3 de xicarae 1/3 de amido de milho;

Y2 xicara de acucar;

2 gemas;

5 colheres de sopa de manteiga em temperatura
ambiente.

> Técnica de preparo

Misture bem todos os ingredientes;
Modele os biscoitinhos da forma que preferir;
Asse a 180 °C por 15 minutos.

@ Rendimento: 20 porcoes.




@ Ingredientes

e 2 unidades de bananas maduras;
e 4 morangos ou 1/2 manga.

Técnica de preparo

e Fatie e congele as bananas;

e Bata as bananas congeladas no liquidificador com a fruta
de preferéncia;

e Ao bater vai pausando para verificar a consisténcia;

e Quando ficar cremoso como sorvete pare de bater.

e OPCAO: Em vez de utilizar morango ou manga, bata a
banana com cacau em po ou chocolate em pd e adcione 1
colher de sopa de mel.

@ Rendimento: 2 porcoes.




@ Ingredientes

e 1 elsxicara de cha de farinha de trigo;

7

® |1 OVO,

7

e 1 colher cha de sal;
e 1 colher cha de fermento;

e 3 colheres de sopa cheias de agua;
e 3 colheres de sopa cheias de 0leo;
e Sal a gosto;

e Temperos a gosto.

\

Técnica de preparo

e Bata 0 ovo, misture a farinha, o farelo, o acucar e o
fermento;

e Unte a frigideira e cologue as fatias de bananas no fundo;
e Despeje a massa e cozinhar em fogo baixo até dourar;

e Em seguida vire a massa para dourar do outro lado.

@ Rendimento: 1 porcao




@ Ingredientes

2 OVOS;
5 colheres de sopa de farelo de aveig;

15 xicara de cha de leite;
5 cebola média;

Sal a gosto;

e Temperos a gosto;

e Hortalicas a gosto: pimentao, cenoura, milho, tomate,

abobrinha, vagem, entre outros;

e DICA: Se desejar, coloque queijo, carne moida, frango ou

atum.

Técnica de preparo

Bata no liquidificador os ovos, o farelo de aveia o leite, a

cebola, o sal e temperos a gosto;
Pique os vegetais e reserve;

aproximadamente 30 minutos ou até dourar.

@ Rendimento: 12 porcoes.

Distribua a massa em uma forme e junte o recheio;
_eve para assar em forno pre-aquecido a 180°C por

40
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