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CAPITULO T

Bolo de caneca

Ingredientes:

-1 ovo

- 4 colheres de sopa de leitfe

- 4 colheres de sopa de farinha

= 1 colher de sopa de éleo

= 3 colheres de sopa de acucar

- 4 colheres de sopa de chocolafe em po
- 1 colher de cha de fermento

Mode de preparo: coloque fodes os ingredientes
com excecao do fermenfe em uma caneca e os
misfure, logo apés de misturade adiciene o
fermenfe na caneca e mecha com os oufres
ingredienfes, em fim leve ao micro-endas peor
fempo médie de 3 minufes (dependende da
poténcia de micro-ondas).



Bolo de nozes e frufas secas com
banana

Ingredientes:

- 3 ovos

- 5 bananas nanicas maduras

- 2 xicaras de aveia em flocos moidos
-~ copo de damasco picades

= 1/2 cope nezes picadas

- 1/2 copo ameixas prefas picadas

- 1 copo de uvas passas

= 1 colher de cha de fermento em po

Modo de prepare: bafer no liquidificador as
bananas e os oves, colocar em um recipiente e
misfurar os demais ingredienfes. loge apés
colocar em uma forma untfada e levar para assar
em forno a 180°c por mais ou menes 30 a 40
minufes.






Crepioca saudave/

Ingredientes:

=1 0vo

- 2 colheres de sopa de farinha de fapioca
- | fatia de quejjo mussarela

- 1 colher de sepa de requejjéo

Modeo de prepare: em uma frigideira, coloque o
ovo e a farinha de fapioca e leve ao fogao para
cozinhar. Quando a crepioca solfar da frigideira
vire a mesma, depeis de esfar pronta adicionar o
requejjae junfe ae quejjo, é opcional adicionar
quejjo alface e fomafe, Ao final enrolar e ou
debrar como de preferéncia.






Muffim de cocadinha

Ingredientes:

- 4 oves

= 1 colher de ché de esséncia de baunilha
- 3 colheres de sepa de éleo de coco

- 1/2 xicara de farinha de coco

- 2/3 xicara de acducar de coco ou demerara
- 1 colher de cha de fermento em pé

= 1/2 xicara de leife de coco

- 1 xicara de coco ralade

Modo de preparo: misture o coceo, o leife de coco,
os oves, a esséncia de baunilha, o éleo de coco, a
farinha de coco e o acucar, por ulfime, coloque o
fermenfe e misfure bem. Coloque a massa em
forminhas em formafe de muffim, pré-aqueca o
forne por 10 minufes e coloque-os em fogo baixe
por 40 minutfes ou afé ficarem deurades.



Milk shake de morango

Ingredientes:

= 3 moranges congelados

- 1 banana congelada

~ | medider de whey sabeor iogurfe natural
(epcional)

- 300 ml/ de agua e ou leife

Mode de prepare: Coloque fodes os ingredientes
da preparacae em um liquidificader e bafa-os
(whey prefein é epcional).



Panqueca de banana

Ingredientes:

- 1 banana grande (quante mais escura melhor)
~ 1 colher de sopa de farinha de améndea

- 2 colheres de sopa de aveia em flocos

- 2 ovos

- Canela em pé (a gosfto)

Modo de preparo: mistfurar fodes es ingredientes
em um recipiente e despejar a massa em uma
frigideira unfada com éleo de coco ou azeife de
oliva, ufilizar fego baixe, deixar em média 2
minufos em cada lade da panqueca.



Pao bafide da vo

Ingredientes:

- 6 xicaras de farinha de frige infegral
- 2 xicaras de farinha de aveia

- 2 xicaras de cenfteijo

- 4 oves

- 2 xicaras de acucar mascave

- 2 colheres de cha de fermente biolégico
= 1/2 colher de cha de sal

= 1/2 xicara de éleo de girassol

-1 e 1/2 xicara de agua

Modo de preparo: Mistfure fodes os ingredientes
secos, em sequida os eufres ingredientes, colocar
a agua aos pouces afé obfer uma massa grossa,
coloque em uma forma (lembrande que dobra o
famankhe ne cozimente) e leve ao forno per 45
minufes.



CAPITULO 2

Brownie divine

Ingredientes:

- 3 e 1/2 colheres de sopa de farinha de frige
= 3 colheres de sopa de aveia

- 1 colher de sepa de cacau em pé

- 1/3 xicara de leife

- 6 pedacos de chocolafe 50%

Mode de prepare: Mede de prepare: Misfure em
um pofe, a farinha, a aveia, o cacau e o leife afé
ficar homogéneco, coloque os pedaces de
chocolafe denfro e misfure, coloque ne forne a
preparacio a 180" c por 10 minuftos.






Panqueca de banana

Ingredientes:

- 2 bananas

- 2 oveos

= 1 colher de cha de fermento

Modo de prepare: amasse as bananas e bafa os
oves, lego apos misfure-os em um recipiente
Junte ao fermente, em fim deve-se colocar em
uma frigideira e levar ao fogo, deve-se ir virando
a preparacae ne fego para cozinhas dos 2 lades.



Pizza de sardinha saudavel/ com massa

caseira

Ingredientes:

- 1 cebola

- | fomafe

- Sa/ (a goste)

- 2 lafas de sardinha

- 2 oves

- 3 colheres de sopa de acucar

- | colher de sopa de manteiga

- | xicara de leife

- Farinha (afé dar consisténcia a massa)

Modo de prepare: para a massa, deve-se bafer os
oves com acucar, adicionar leife, mantfeiga e
farinha aes pouces, afé a preparacae ficar
homogénea, adicional sal a geste, por final
adicionar fermento e mexer, apés isse levar ao
ferne pré-aquecide afé cozinhar por denfro:
para o molho deve-se refegar o fomafe e a cebola
Junto com o sal (a gosfo), apés isso acrescentar
sardinha a cebola e fomafe refegade, em fim,
quande o melho ficar prontfe deve-se adicionar
por cima da massa ja cozida.
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Smothie bow/

Ingredientes:

- 2 bananas

- 2 moranges

- 1 colher de sepa de farinha de aveia

- Canela (epcional)
-1 e 1/2 xicara de leife

Mode de prepare: coloque fodes os ingredientes
ne liquidificador afé ficar homogéneo (canela
opcional), lembrande que a banana e os
morangos devem estfar congelades, além disse
pode-se adicionar oufras frufas de sua
preferéncia.

"



CAPITULO 3

Bolo de chocolafe saudavel
Ingredientes:

- 3 ovos

- 2 xicaras de farinha de aveia
- | xicaras de acucar demerara
- 2 xicaras de chocolafe em po
- 2 colheres de sopa de éleo

- 1 colher de sepa de fermente

= 1/2 xicara de leife

Modo de prepare: bafa ne liquidificader fodos os
ingredjentes da receifa excefo o fermente, apés
bafer mistfure o fermente a preparacao e coloque
em uma forma unfada com éleo e leve ao forne
médio por 30 a 40 minufes.
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Bolo de espinafre

Ingredientes:

- 1 xicara de espinafre (picade)
=1 e 1/2 xicara de farinha de frigo
- 1/2 xicara de leife

- 2 ovos

= 3 colheres de sopa de manfeiga
= 1 colher de sepa de acucar

- 1 colher de cha de sal
- 2 colheres de cha de fermente em po

Modo de prepare: misturar o leife com o
espinafre, loge apés, acrescentar os oufros
ingredientes ne liquidificader, na sequéncia
apos fer frifurade fodes os ingredientes, colocar
em uma forma unfada e anfes de colocar para
assar colocar cubinhes de quejjo mussarela.
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Donut saudavel

Ingredientes:

- 1 colher de sepa de manteiga

= 1/2 xicara de acucar mascavo

- 1 gema de ovo

- 2 claras de ove

- 3 colheres de sepa de leife desnafade
= 1 colher de ché de esséncia de baunilha
- 2 colheres de sopa de cacau 100%

- 2 colheres de sopa de farinha de arrez
- 1 colher de sepa de fermente

Mode de preparo: befe em um recipiente 1 gema e
2 claras de ovo juntoe ao leife desnafade, mistfure
e coloque esséncia de baunilha, logo apos
coloque o cacau 100%, a farinha de arroz, o
acdcar e o fermento, por fim, coloque em uma
forma de deneulf e coloque ne forne a
femperatura de 200 ¢ por 15 minuftos.
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Muffin de banana

Ingredientes:

- 4 bananas

- 4 oves

- 4 colheres de sopa de farelo de aveia

Modo de preparo: amasse as bananas e mistfure
fodes os ingredientfes em uma figela, apés isfto,
distribua em formas de muffin, ja unfadas com a
margarina, por fim asse ne ferne por 20
minufos a uma femperafura de 150°¢.
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