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INGREDIENTES

» 4fatias de pdo integral
. 1tomate fatiado

. Folhas de alface

« Pasta de atum

1lata de atum escorrido
4 colheres (sopa) de
maionese

1talo de salsdo (aipo)
picadinho

1 colher (sopa) de cebola
picadinha

1 colher (chd) de molho de
mostarda

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

« Espalhe a pasta sobre
todas as fatias de pdo.
Distribua o tomate e
folhas de alface sobre 2
fatias e cubra com as
restantes.

Pasta de atum

Amasse o atum com a
maionese ate ficar
homogéneo. Junte os demais
ingredientes, ajuste o sal
(lembre que o atum ja é
salgado) e misture bem.
Utilize.




Par com oo

(Guilherne)

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
. 2 fatias de pdo « Passe a manteiga em um
« 2 pontas de faca de lado de cada pdo
manteiga « Coloque o p&o com
« 2 0VOS inteiros manteiga na frigideira até
« Tempero verde (& gosto) ele ficar dourado do lado
« Pimenta preta (0 gosto) da manteiga
« Sal (a gosto) « Quebre os ovos e mecha
bem

« Adicione os temperos e
faca os ovos mexidos na
frigideira

o ApOs terminar os ovos
ponha no meio do pdo
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INGREDIENTES

200 gramas de polpa de
agai congelada

2 bananas (congeladas)
2 xicaras de leite

2 colheres de sopa de
xarope de guaranda
(opcional)

MODO DE PREPARO

Descasque e corte a
banana em pedacgos

Em seguida adicione o
restante dos ingrediente
no liquidificador

Bata até a vitamina ter
uma aparecia cremosa e
homogénea




B Pallidw de tsyanas
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO
« 10 morangos « Corte o talo do morango
« 2Xxicaras de leite « Em seguida adicione
« gelo avontade todos os ingrediente no
liquidificador

« Bata até a vitamina ter
uma aparecia cremosa e
homogénea
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INGREDIENTES

Uma banana

Uma colheres de cha de
agucar

200 ml de leite integral
Duas colheres de sopa de
Aveia

Uma colher de cha de
chia

MODO DE PREPARO

« Colocar tudo no liquidificador
e depois bater
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INGREDIENTES

4 ovos inteiros

1 fatia de presunto

1 fatia de queijo
Piment&o & gosto
Tempero verde a gosto

MODO DE PREPARO

Quebre todos os ovos em
um recipiente e bata
Corte o queijoe o
presunto, pimentdo e o
tempero verde em
pequenos pedagos
Coloque a omelete em
uma frigideira e adicione
os ingredientes por cima
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INGREDIENTES

2 ovos inteiros

100g de carne moida
1509 de queijo

Salada de folhas verdes
2 tomates

MODO DE PREPARO

Misture os ovos com a
carne o queijo

Coloque em uma frigideira
até cozinhar

Apds pronto colocar em
um prato e adicionar a
salada verde e os tomates
cortados
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INGREDIENTES

1 ovos inteiros

1 banana

2 colheres de sopa de
aveia em flocos
Canela em pd a gosto

MODO DE PREPARO

« Em um pote adicione o

OVO e misture

« Em seguida amasse a

banana e junte com os
OVOSs e a aveiq, misture
bem até ficar homogéneo

« Coloque em uma frigideira

para fazer.
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INGREDIENTES

Um ovo de galinha
Uma banana caturra
Uma colher de sopa de
farelo de aveia

Azeite

Sal

MODO DE PREPARO

« Primeiramente bater o ovo,

acrescentar uma pitada de
sal, apds isso fagca o omelete
na frigideira utilizando pouco
azeite

Enquanto omelete estd no
fogo, coloque a banana num
prato e coloque por cerca de
um minuto e trinta segundos
Nno micro-ondas

ApO0s feito o omelete, pique
ele, jogue no prato da
banana, apds isso jogue a
aveia por cima e misture, estd
pronto!
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INGREDIENTES

2 oVos inteiros

2 xicaras de cha de
farinha integral

2 magas cortadas

1/2 xicara de cha de dleo
1/2 colher de sopa de
fermento em po

1xicara de chda de agucar

MODO DE PREPARO

Adicione os ovos, maga e o
oleo no liquidificador e bata
Apds, em um recipiente
separar a farinha, fermento
e o agucar

Junte todos os ingredientes
€ misture bem

Coloque em uma forma e
leve ao forno por 30 min a
180°C
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INGREDIENTES

Y2 xicara de oleo

Y2 Xxicara agucar mascavo
1ovo

Y2 xicara de farinha
integral

%2 xicara de farelo de aveia
Y2 xicara de cacau em po
100%

1 colher de fermento em
po.

2 banana em pedagos

MODO DE PREPARO

Bata o éleo, agucar e o ovo
no liquidificador

Misture a farinha, farelo em
uma tigela e depois
adicione o cacau e o
fermento

Misture tudo e coloque
numa assadeira untada e
enfarinhada.

Forno 180 graus por 20 min.
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INGREDIENTES

2 OVOS

%2 xicara de agucar
mascavo ou demerara
1xicara de aveia ou
farinha de aveia

1 colher de azeite
(opcional)

%2 colher de fermento
1banana

MODO DE PREPARO

Untar uma forma pequena
(pode ser de bolo inglés)
Bater tudo no liquidificador
Misture tudo e coloque
numa assadeira untada e
enfarinhada.

Forno 180 graus por 20 min.
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO
« 3 xicaras de cha de « Misture todos os
farinha de trigo (branca) ingredientes e sove ad massa
« 2xicara de farinha de ateé ficar homogénea
trigo integral » Deixei descansar por cerca
« 2 Xicaras de dgua morna de 3 horas
« 1colher de sopa de azeite » Dividoamassaem3ou 4
de oliva porgdes
« 1colher de sopa de « Em uma mesa enfarinhada
agucar modele a massa e ponha na
« 1colher de chd de sal forma

« Leve ao forno para preé assar
a massa a 200°C por3 a5
minutos

« Apds cologue o molho de

tomate e monte sua pizza




u Polivhe de Arvse na

A frger (VHaria)

INGREDIENTES

2 ovVos inteiros

1 xicara de chd de arroz
cozido

Cebolinha verde a
vontade

1/2 xicara de farinha de
trigo

1 colher de chd de
fermento em po

MODO DE PREPARO

« Misture todo os ingredientes
até formar uma massa
homogénea

« Separe a massa em bolinhas
e coloque na air fryerde 15 a
20 minutos a 180°C
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INGREDIENTES

MASSA

« 3 0VOSs inteiros

. 1xicara de leite

« 1/2 xicara de farinha de
trigo

MOLHO

. 1lata de Sardinha

« 1pacote de molho de
tomate

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture os
ovos, leite e a farinha, até
formar uma massa
homogénea

Unte uma forma e adicione a
massa

Em um forno pre-aquecido a
por 15 a 20 minutos a 180°C
Para o molho, coloque a
sardinha e o molho em uma
panela e tempere a seu gosto
Para finalizar adicione o
molho sobre a massa de pizza




(VNevtiowra)

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
« Umovo  Misturar todos os
« Uma colher de sopa de ingredientes
azeite « Abrir sobre o papel manteiga

« Corta-los em tiras ou no
formato que desejar

« Assar por quinze minutos no
forno a 200°C

« Espere esfriar para separar os
biscoitos

« Duas colheres de sopa de
farinha de améndoas

« Uma colher e meia de
sopa de linhaca

« Trés colheres de sopa de
queijo ralado

« Gergelim (A gosto)

. Sal (A gosto)




