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Jovada de Sementes
Ingredientes:

- 1 xicara de cha de semente de girassol
- 1 xicara de cha de gergelim

- 3 a4 dentes de alho

- 1 colher de sopa de azeite de oliva

- 1 colher de sopa de ervas secas

- Sal a gosto

- Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

- Coloque a semente de girassol, o sal, a pimenta e o alho no processador na
velocidade alta e bata até virar uma farinha grossa.

- Adicione o gergelim, o azeite de oliva e as ervas e misture no modo pulsar para
misturar aos ingredientes ja adicionados. Aos poucos va adicionando a agua até
formar uma massa homogénea.

- Abra a massa em papel manteiga, cologue em uma forma untada, faca leve riscos
para delimitar o tamanho das torradas e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus por

15 minutos. Made with using Crakte



Paté de ageitonas
Ingredientes:

- 10 azeitonas pretas (pode ser verde)

- 3 ovos cozidos

- 1/2 limao espremido

- 1/3 de xicara de azeite de oliva

- 1 colher de cha de mostarda (amarela ou dijon)
- Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

- Coloque todos os ingredientes (exceto o azeite de oliva) em um processador ou liquidificador e
bata até formar uma pasta homogeénea.

- ApOs, va adicionando o azeite em fio e continue batendo para dar uma consisténcia mais
cremosa ao pate.

- Assim que ficar pronto, transfira para um recipiente que tenha tampa e leve a geladeira.

- Este paté dura até 10 dias se bem tampado e refrigerado.
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Ingredientes:
- 1/2 maco de alface americana
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- GOmos C
- 2 fatias o
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-2 CO
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- 1/2 colher @
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e rucula
e 1/2 tangerina picados

e abacaxi picadas

pola roxa média cortada em rodelas
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Dd C
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Salada Twpical

e azeite de oliva
e vinagre balsamico
e agua

e cha de sal

Modo de preparo:
- Higienize as folhas da alface e da rucula e rasgue com as maos (evite facas) para
dispor em um refratario com as fatias de cebola por cima.

- Misture o vinagre, o azeite e a agua e coloque por cima das folhas (isso evita que
elas escurecam).
- Ap6s montar a salada no refratario, disponha as frutas picadas por cima e sirva.
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Salpicag com maienese de linhaca

- 100g de peito de frango cozido e desfiado

- 1 maca vermelha picada em cubos com casca
- 2 rodelas de abacaxi cortada em cubos

- 2 talos de salsao picados

- 1 cenoura ralada

- 50g de uva passa

- 2 limoes

- 1/2 xicara de farinha de linhaca deixada de molho em 1/2 xicara de agua por 40min.
- 1 xicara de azeite de oliva

- 1 colher de cha de mostarda

- Sal a gosto

Modo de preparo:

- Bata a linhaca deixada de molho (deve estar em consisténcia de clara de ovo) com o suco dos dois
limdes e 0 azeite de oliva até dar ponto de maionese e tempere com o sal e mostarda.

- Coloque todos os outros ingredientes em um refratario e misture com a maionse ja pronta.

- Deixe na geladeira por pelo menos 2h e sirva.

OBS.: A maionese pode ser substituida por maionese de chia ou abacate.
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ngredientes: Risote de W com Shitake

- 1 xicara de quinoa deixada de molho por 1Zh
- 3 xicaras de caldo de legumes caseiro

- 200g de shitake

- 2 Xicaras de mix de vegetais cortados (cenoura, milho, abobrinha...)
- 1 colher de sopa de azeite de oliva

- 1 colher de sopa de shoyo de coco

- 1/2 xicara de cebola picada

- 1 dente de alho picado

- 1 colher de sopa de salsinha

- 1 colher de cha de gengibre ralado

- Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

- Coloque a quinoa para cozinhar em uma panela com o 2 xicaras de caldo de legumes. Quando comecar a
ferver, tampe a panela e cozinhe por mais 20min.

- Em um frigideira esquente o azeite, refogue a cebola e o0 alho e em seguida acrescente o cogumelo e o shoyo
de coco para saltear. Acrescente os vegetais picados, refogue e por fim coloque 1 xicara do caldo de legumes e
deixe cozinhar por 5min.

- ApOs este tempo, adicione o sal, o gengibre e a pimenta do reino e por fim, a quinoa ja cozida. Misture bem
para todos os ingredientes incorporarem e deixe cozinhar por mais 5 minutos. Finalize com a salsinha para
servir.

Made with using Crakite
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Bacalhaw com grae de bico e lentilha

Ingredientes:

- 300g de bacalhau em lascas dessalgado

- 100g de grao de bico cozido

- 100g de lentilha verde cozida

- 1 manga cortada em cubos

- 4 colheres de sopa de azeite de oliva

- 3 colheres de sopa de cebola roxa picada

- 10 tomates cerejas cortados ao meio

- Suco de 1 limao

- Coentro, hortela, sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

- Disponha todos os ingredientes em um refratario e misture para todos os sabores
predominarem.

- Coloque o refratario na geladeira por 12h.

- Sirva gelado.

Made with using Crakite
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Avwz nataline

Ingredientes:

- 2 xicaras de arroz integral

- 1 xicara de peito de frango cozido e desfiado

- 1/2 pimentao amarelo cortado em tiras

- 1/2 pimentdo vermelho cortado em tiras

- 1/2 xicara de castanha de caju picada

- 1/3 de xicara de uva passa

- 1/3 de xicara de damasco seco picado em cubos
- Sal e cebolinha a gosto

- Azeite de oliva

Modo de preparo:

- Cozinhe 0 arroz com agua, sal e azeite de oliva. Quando estiver pronto coloque em um
refratario e reserve.

- Em outra panela, refogue com 2 colheres de sopa de azeite de oliva todos os outros
ingredientes e acerte o sal.

- Quando estiver pronto, misture com o arroz e finalize com cebolinha para servir.
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‘B.S .t de S . ". S

- 1 xicara de farinha de arroz integral

- 6 colheres de sopa de polvilho doce

- 3 colheres de sopa de acucar mascavo

- 3 colheres de sopa de melado de cana

- 125g de Oleo de coco ou manteiga ghee gelada em cubos
- 1 colher de cha de noz moscada em po

- 1 colher de cha de gengibre em po

- 2 colheres de cha de canela em pé

- 1 colher de cha de bicarbontato de sodio

Modo de preparo:

- Misture todos os ingredientes secos, adicione o0 0leo de coco e va misturando com as maos ateé formar
uma farofa grossa;

- Misture o melado de cana e va incorporando a massa ate formar uma massa lisa e homogénea;

- Embale em plastico filme e deixe na geladeira por 30min.;

- Abra a massa e recorte na forma desejada;

- Asse em forno pré-aquecido a 180 graus por 10min.;

- Deixe esfriar e guarde em um pote hermeético ou geladeira.
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Panetone

Ingredientes:

- 1 xicara de farinha de arroz integral

- 1/2 xicara de farinha de améndoas

- 1/3 de xicara de polvilho doce

- 1 colher de sopa de psyllium

- 100mL de suco de laranja

- Raspas de 1 laranja

- 1/3 de xicara de 6leo de coco

- 2 colheres de sopa de acucar mascavo

- 2 colheres de sopa de acucar demerara

- 1 colher de cha de esséncia de panetone
- 1 colher de café de goma xantana

- 1 colher de sopa de fermento quimico

- 1 colher de sopa de fermento bioldgico

- 1 xicara de cha de chocolate 70% em gotas
- 1/2 xicara de castanhas picadas

- 1/2 xicara de frutas secas

Modo de preparo:

- Misture os ovos e o acucar até formar uma espuma; Adicioone o suco, o 6leo e o fermento bioldgico e misture até
incorporar os ingredientes.

- Adicione a farinha e misture até formar uma massa homogénea; Adcione a goma xantana e bata rapidamente.

- Adicione o fermento quimico, misture delicadamente, e por fim adicione o chocolate, as castanhas e as frutas

- Coloque em uma forma de panetone e deixe descansar por 20min. Made with using Crakto
- Leve ao forno meédio, pré-aquecido, por cerca de 40min.
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Creme de tapioca com calda de utas sevmelhas

Ingredientes:

- 750mL de extrato vegetal de arroz (leite de arroz)
- 200mL de leite de coco

- 2 colheres de sopa de amido de milho

- 2 colheres de sopa de goma de tapioca

- 3 colheres de sopa de coco ralado umido

- 3 colheres de sopa de acucar demerara

- 1 bandeja de morangos

- 3 colheres de sopa de amora preta

- 2 colheres de sopa de acucar demerara

Modo de preparo:

- Colocar 500mL do leite de arroz e 200mL de leite de coco em uma panela para ferver;

- Dissolva o amido de milho e a goma de tapioca em 250mL do leite de arroz;

- Junte essa mistura aos leites que estao na panela mexendo sem parar para nao criar grumos;

- Acrescente 3 colheres de acucar demerara a mistura;

- Deixe ferver até engrossar, cerca de 5min., acrescente o coco ralado, coloque no refratario que ira servir e
reserve;

- Enquanto isso, coloque duas colheres de sopa de acucar demerara em uma frigideira até dourar;

- Quando dourar acrescente os morangos cortados ao meio, e as amoras inteiras, e deixe ferver ate formar
uma calda, se necessario acrescente um pouco de agua; Made with using Takte

- Quando a calda formar, desligue o fogo, espere esfriar e coloque por cima do creme de tapioca ja frio.
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