


Paozinho de Batata (baroa ou doce)

Ingredientes:

e 2 xicaras de polvilho azedo;

e 4 xicaras de polvilho doce;

e 2 colheres de cha de sal;

e 1 colher de sopa de orégano, alecrim, manjericdo ou agafrdo da terra (para ficar
mais amarelinho);

e Y copo de requeijao de azeite de oliva;

e 500g (4 unidades) de batata baroa ou batata doce;

e 1/3 de xicara de cha de agua.

Modo de preparo: Descasque e cozinhe as batatas, em seguida, escorra a dgua e faca
um puré amassando-as. Em uma tigela grande, misture o polvilho azedo e o doce, o
sal, as ervas e o azeite de oliva. Acrescente o puré de batata e aos poucos adicione
agua, misturando até a massa ficar homogénea e ndo grude mais nas maos. Pré-
aqueca o forno (180°C) por 10 minutos. Modele bolinhas tipo “pdo de queijo” com as
maos, coloque-os em uma forma ndo untada e asse por 20 a 25 minutos, dependendo
do forno. Se necessario, apds este tempo, aumente um pouco a temperatura do forno
(por volta dos 205°C) para dourar um pouco, por cerca de 15 minutos.



Paté de Cenoura

Ingredientes:

e ¥ cenoura média crua (se utilizar iogurte utilize 1 cenoura);
e 1 colher de café de azeite de oliva;

¢ 1 dente de alho pequeno;

¢ 1 colher de sobremesa cheia de cebolinha verde;

e 2 colheres de sopa de dgua;

e Sal (quantidade que basta — 1 pitada de sal);

e Y Ricota ou % copo de iogurte natural.

Modo de preparo: Picar a cenoura em cubos e o alho em pequenos pedacos. Em
seguida, bater todos os ingredientes no liquidificador até obter uma pasta homogénea.



Muffin de Frutas

Ingredientes:

e 4 ovos inteiros;

* % de xicara de chd de aglcar mascavo;
e 100g de manteiga sem sal amolecida;

e 2 xicaras de cha farinha de aveia;

e 2 colheres de café de canela;

¢ 1 colher de cha de fermento em po¢;

¢ 3 bananas médias picadas;

e 2 macgas médias picadas;

e 1 xicara de cha de uvas passas;

e 1 xicara de amendoim torrado e moido.

Modo de preparo: Bater no liquidificador os ovos, o aglcar mascavo, a manteiga a
aveia, a canela e o fermento. A parte misturar as bananas, as magas, as uvas passas e 0
amendoim torrado e moido. Juntar as duas misturas, colocar em forminhas de muffins
e levar ao forno pré aquecido 180° por aproximadamente 25min.



Leite de Coco

Ingredientes:

e 1e Y copode coco fresco ralado;
e 2e ' copos de dgua quente.

Modo de preparo: Bater os ingredientes no liquidificador e coar. Reservar o residuo do
coco para usar em bolos ou sobremesas.



Bolo Integral de Banana

Ingredientes para Massa:

e 1 xicara de chd de farinha de trigo integral;
e 1 xicara de cha de aveia;

e 5 bananas caturras maduras;

e 4 ovos inteiros;

e Y xicara de cha de dleo;

e 1 e ¥%xicaras de cha de aglcar mascavo;

¢ 1 colher de cha cheia de fermento em pd;
e Y xicara de cha de leite de coco.

Ingredientes para Farofa:

e Residuo do leite de coco (preparado anteriormente);
e 2 colheres de cha de agucar mascavo;
e 1 colher de cha de canela.

Modo de preparo:

Massa: Bata todos os ingredientes no liquidificador com apenas uma banana, coloque
em forma untada com dleo e farinha. Pique as outras bananas em rodelas e coloque
sobre a massa, salpicando com canela.

Farofa: Misturar o residuo do leite de coco, preparado anteriormente, com 2 colheres
de cha de acglcar mascavo e 1 colher de cha de canela. Colocar sobre o bolo.
Assar em forno pré-aquecido, a 180°C por aproximadamente 50 minutos.



Empadao de Frango

Ingredientes para massa:

e 1ovo;

e 200g de puré de abdbora, adicionar de 50g em 50g, até dar o ponto da
massa (1/2 unidade de abdbora pequena);

e 100g de manteiga;

e 1 colher de sobremesa de sal;

e 2 colheres de café de fermento quimico;

e 4 xicaras de trigo integral;

¢ 8 colheres de sopa de amido de milho;

e 1gema (para pincelar).

Ingredientes para recheio:

e 2 cebolas picadas em cubos pequenos (200g);
e 4 dentes de alho picados;

e 2 tomates picados em cubos pequenos (300g);
e 2 xicaras de extrato de tomate;

e 1/2 kg de peito de frango desfiado;

e 1 colher de cha de sal;

e 4 colheres de sopa de salsinha.

Modo de preparo:

Massa: Coloque o ovo em uma tigela, misture a manteiga, o sal, o fermento em pé, o
trigo integral e o puré de abobora. Misture bem e va adicionando amido de milho até
ficar uma massa firme. Deixe descansar 20 minutos. Forre a forma com a massa,
coloque o recheio (frio), cubra e pincele com a gema.

Recheio: Dourar a cebola com o alho, em seguida acrescentar o tomate, o extrato de
tomate, o peito de frango desfiado e o sal. Por ultimo coloque a salsinha.



Cupcake de Cenoura com Cobertura de Cacau

Ingredientes para Massa:

e 2 cenouras picadas em cubos pequenos;

e Y xicara de aglcar mascavo;

e Y xicara de azeite de oliva;

e Y xicara de farinha de aveia;

e Y xicara de fub3;

e 2 0v0Ss;

e Linhaca hidratada (misturar 1 colher de sopa de linhaga com 1/4 xic de agua,
esperar cinco minutos);

e Y% colher de sopa de fermento em pd.

Ingredientes para Cobertura:

e 1 xicara de cacau em po;
e 2 colheres de sobremesa de melado;
e 2 colheres de sobremesa de leite de coco.

Modo de Preparo:

Massa: Bater no liquidificador todos os ingredientes da massa e por ultimo o
fermento. Colocar em forminhas de cupcake e assar em forno aquecido, 180°C,
por 20 minutos.

Cobertura: Misturar bem o cacau com o melado e o leite de coco. Colocar sobre os
bolinhos assados e frios.



“Danette” de Abacate
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Ingredientes:

e 1 abacate médio;
e 2 colheres de sopa de cacau em p9g;
e 4 colheres de sopa de aglcar demerara ou mascavo ou quantidade que basta.

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes no liquidificador, levar para a geladeira
por cerca de 30 minutos e servir.



Biscoito de Amendoim

Ingredientes:

e 1 ovo;

e 2 colheres de sopa de manteiga;

e 2 colheres de sopa de cacau em po¢;

e 4 colheres de sopa de aclcar demerara ou mascavo;
e Y xicara de chd de amendoim;

e Y xicara de cha de farinha de aveia;

e 2 colheres de sopa de linhaca.

Modo de preparo: Bater no liquidificador todos os ingredientes com excecdo do
amendoim, utilizar o botdo pulsar, pois fica uma massa espessa. Retirar do
liquidificador, adicionar o amendoim e com ajuda de uma colher colocar pequenas
porgdes numa forma untada. Assar em forno aquecido 180°C por 15 minutos.



Coxinha Assada

Ingredientes:

e 3 xicaras de chd de batata inglesa cozida e amassada (6 unidades);

e 4 colheres de sopa de farinha de tapioca;

e 4 colheres de sopa de agua;

¢ 10 colheres de sopa de frango desfiado temperado (temperos a gosto);
e Gema e farinha de linhaca dourada para empanar;

e 2 colheres de cha de sal.

Modo de preparo: Misturar bem a batata, a farinha de tapioca e a agua, tempere com
2 colheres de cha de sal e acrescente 5 colheres de sopa de frango desfiado. Colocar a
massa na geladeira por 40 minutos. Depois modelar a coxinha e rechear com o frango,
pincelar com gema de ovo, passar na farinha de linhaca e colocar no forno aquecido a
200°C por 30 minutos.



