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Tngnedientes:

2 collenes de sepa de cake selinel

1/2 celhen de sepa de acicory |
200 ml de leite gelade (aunimal ew vegelol.
2 collhenes de sepa de aguo besm gelovdov
Gele av goste |
Esaéncin de baunilha w geste (epcienal)

3 pouwcdes



Em wm ecipiente, adiciene ¢ café, & acicwy, w
agua geladao e, com wmn bateden de avume (fouet),
bala vapidamente pov cencar 5 minutes, ew até




1 porwgae (70me)- Leile integrnol

Ge quisern, adiciene mais peduay de gele e svwa. A
eceilosende ale ey copes, entie, ayproveite junte
tude, vece pede esenan em wn pele com taumpa
no geladeino.

UValerv enengélice (keat)

55 kcal

Canbeidnates (g)

Preteinas (g)

269

Gevdwiay Tetais (g)

239




3 oues

1 colhen de sopa de ageite

1/2 collhen de sopa de paprica deguwmada

1/2 cellhern de chiv de temille sece

Sal e pimento-de-eine a geste

150 grnaumay de frounge ceside deafiode
Cebolinha av goste

1/2 colhern de sepa de feumente e pé (feumente paa bele)
Tomale-cenejo av goste

Alecuim av goste

Pumento-calabresn av gesle

10 poncdes



Enm i liguidigicaden, celegue 63 eves, &
ageile, o paprico, & temilhe, e sal e av
pumentio-de-eine. Bata pev cenca de H
minules.

Coem ¢ liquidificaden ainda ligade, vd
acedcentounde ¢ frounge deatiode aes
peuced e continue batende até feumay
wma mistuwar hemegénea.

Pae de Fuounge



Acescente a cebelinhao e ude av
fuwncae puldavy perv wm seguundg..

Resligue, cologue ¢ feuments e
midluwe delicadamente cem o

Turouna v v madao povo wmaou
e decore com temale-cenejo,
alecnum e pimento-colabresa.




‘Ceve ae wue preacuecide a 200°C porv
cencaw de 30 minulies. Quande eativern

asdade, deixe ¢ pae descondande ne feue
pev pele mengd 20 minules povo ele nae
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Ualew enengétice (keal) 95 keal
Canboidrates (g) 059
Proteinas (g) 859
Gordunay Tetais (g) 279
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170 guoumay de ieguwite nalwwol desnatode
1 banonow cengelada (€ ke maduwuo)

200 guaumay de merounges congeladed
. L colhenes de sepa de leile de coce e pd

1 pocies



Enmv i liguuuidigiicadern, colegue au
banouna, 63 meranges e ¢ Leile de
coce. Bala pev cencar de 3 minutes ew

Junte ¢ isgunte e bato
pov maid 3 minules.
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Daneninhe Fit

13

Meode de Prepane

Twouafina pavor wn ecipiente
guude e leve povor av geladeivo
pou gelavu.

Ualew enengétice (keal) 43 keal
Canbeidnales (g) 67q
Psteinas (g) 2449
Gevdwuay Tetais (g) 119




Tngredientes:

1 patic de péte de fouma de sua pregenéncio

1 abacate avocade (175 guamas)

1/4 de colhen de cha de salb (ew o goste)

1/8 de colhen de cha pimenta-de-eine (ew a goste)
Calde de 1/2 limae

1 ove

1 |ie de ageite (ew 1 collen de sepa de manteigo)

14



o 1 pilada de paprico defumaodo
o ‘Cascan de paumesis a geste (ew mussarelo volovda) 15

deas bumnchy amenicaned. € ja deixe wma
ugideina esgquentande ne oge.

Cotle wma fatiow geasa de dew pie e teate
quente senm nenhuuma geduwio - uece

Higienize ¢ sew abacate amecade,
deacasgue, eline teda av pelpa & umasae bem
alé euman wmao pastinho. Tempene elo com
aal, pumenta e calde de limae, mistue e

weseone.




16

Em uma uigideino, esquente ¢ ageite (ew devvelo av
manteiga) e fuile e eve (venificgue se ele esld beom,
anles de fuita-le). Asaim gque o clovuor eslivern cegidau,
uece pede desligov ¢ (oge - cade gedlte do gema maidy
duinha, deixe coziunnoy Mmoid uwm PeUce CON o

Agena & hea de mentan ¢ teast: pegue v
Lotiov de pae testade e passe o pastivio de
awecade penledo o supenicie. Risponha e
oug pov cmav & lempene com um peuguuinig
de 3ol e paprico defumardao.

Funalige conm ay lascad de porumesds e
s edde launche sabonese e leve. Ele
ow ww lanche da tannde. Bem apelile!




1 pouwie -1 teovuado

Ualovenengélico (keal) | 239 keal
Canboidnates (g) 7g
Pweteinas (g) 89¢g
Gordunas Tolaia (g) 2039

2 collenes de sepa de aneicw emv fleces (16 goaumas)
2 colhenes desepa de agua meuaw (30 mt)

1ove

Sal av geste

Pimento-de-eine a geslte

Qégane a geste

17



o Ageile, dlee e manteigo povo wnlovy
o 2 colhenes desopa de gueiye de sua prefenencioy 18
o 1/2 vicanw de chav de temale picade

Rendimente: 1 porcie

Enm wma ligelaw pequena, mistwe o onreicy
emv fleces com av aguar meunar. Mistue bem
e deixe descandon pev cenca de D minutes,
alé av aneiau ficory moid maciou © hidnatoudo.

Adicione ¢ ove o mistwia, tempene
com dal, pimento-de-reine e
ogang, & mexo benm cem wm




Mede de Prepane

19

Agueco wma fuigideiuo
anlicderente e fege meédio e

wnle levemente cem ageile

Despeje o mistuna nou fuigideino e
eapalhe bem, feunonode wm disce
wUeume, COmMe na RoUoULeca.

Cezinhe até gque o pante de cunmo
eatejou (rume e o base dewvadov. Cem

wnaou edpatulov, Ve o cueisco Com




Comv elav climdiou oy
nigidevto, adic N

Retine de [ogo e s
umediatoomente! U lavchinmhe
puilice e 3abeese.



Ualew enengélice (kcal) 97 keal
Caboidnates (g) 6.8q
Peteinas (g) 59
Gouduwiawy Tetais (g) 59
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de chév de tapieca hidratada
. 75 gnamawy de gqueije celltage (crecaum cheese ow creme de vicelaw light)

XACOULU
« 40 gromoy de gueijye minos podiuie woloude
- Paumeade walade o goste
. Gl o gesle

. 1 celhen desepa de limhaca (ew chio)

Rendimente: 12 unidades



Qispenho ay belinhas enm wma feruma cenm poypel
wlade perv cima de cada belinho, & asse-as em feune
preaguecide a 200°C perv cercar de 20 av 25 minules, ew
alé que 68 paed de queije Liguenm dewvadinhes



Ualov enengétice (keal) 70 keal
Caboidnates (g) tg
Preteinas (g) 39
Geondunas Tetais (g) 39
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1oue

1 colhern de depa de presunte ew bacen (epcienal)
1 celhern de sepa de queije picade

1 colhery de depa de temales picaded



26

Reline, mistuwre mais wm peuce e
velle pana & mice-endad perv
cencaw de 1 minute a1 minute e 30

segunded;
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Omelete de Caneca de Micre-Onday

150 kel

39
109

109

UValerv enengétice (kcat)

Carboidnates (g)

Pwteinas (g)
Gorduwras Totais (g)







Gopa de Eapinafre com Frange Lowr Contke )

o 1 punhade de eapinafre cogide
« Gal e pimento-de-eine a gesle

Rendimente: 5 percdes



Gopa de Eapinafre com Frange Lowr Contk

Meode de Prepane




Gopa de Eapinafre com Fronge Lonr Contke i}

Meode de Prepane

cozinhortem, eline ¢ frounge e

Celegue ¢ eapinuae
lowmbem e balaw ale feumay
uwn colldlg;




Ualow enengétice (keal) 100 keal
Caboidnates (g) 9g
Preteinas (g) 10¢g
Geondunas Tetais (g) 39
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1 mage peguens de aljace (100 gruoumas)

1/2 wepolho wexe peguens (150 guaumas)

1 brécolis pequens (200 guaumas)

1 censwiar (80 guoumas)

1 abacate (50 graumas)

1/2 manga (50 guoumas)

1/2 celhen de chavsal de ewas (6w ¢ 3ol cemum)
3 celhenes de sopa de ageite (ew a goste)

2 colhenes de sepa de vinagie de balsdumice
1 celherv de sepa de duce de lumée

1 colhen de sopa de gengelim miste

1 colhwen de sopa de salsa picado

1/4 colhen de cha de pimenta-do-jamaice

Powdes: 6



budcelia com o auxilie de wma faca. Cane-
05 ¢ leve pana cezinhavy pev
apreximadamente 10-15 minutes ew alé
ficovrem ab dente;;

Pegue av censuwuan & descasogue-c.
Rale el e depae-a em wum
ecipiente (5 pregenin, também
pede cottovy e edelas)






Deapeje o meolhe sobrne a dalada e
efeaconte e doundanel o dua
efeicie. Bem apetite!

1 powcae
Valev enengélice (kcal) 200 keal
Canboidnates (g) 18
Peteinas (g) 5q
Gordwuay Tetais (g) 14 ¢




« 400 guamay de frounge ceside destiade e com sal
o« A caixinha de creme de Leite (200 gruoumas)

e 4 oued

« 200 gnoumas de egueiyie

« 100 gnaumay de gueije paumesds vakode
« 100 gnamas de gueijo protle valade

o  Manjenicae fresce picade a geale

« Pumento-de-eine a gesle
Ouégane a geste

Porcdes: #



de equeijio pov cima e leve pana
Add WL e g prreacgguecide a
180°C pov cencau de 29 minutes;



Valon enengélice (kcal) 560 kcal
Canboidnales (g) tg
Puoteinas (g) 48 g
Geouduwiawy Tetais (g) 38qg

39
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cubinhedy
owdes: H

P

Teud U

de-

médiay cottaday em cubed
deaticde ew em
geale

1 counrer florv

900 gnoumasy de raunge
XACOULOU

Sal e
1/2

de agua
1 cebola cettadar e cuboed
2 dentes de alle cumasdades

2 censuwoy

2




41

Em wma panelav, celegquee o aguay,
o cebolay, & allhe, o cenewuay € deixe

Adicione o couve-lon, o

frunge, e aal, a pimentou,
mislwe benm e deixe cegimhavy




UValev enengétice (kcal) 220 keal
Caboidnates (g) 129
Peteinas (g) 32¢g
Gonduwiawy Tetais (g) 59

42



Houmbinguev de Frage Fib com Aveia

43

« 350 gramay de peite de frounge meide
. 1/2 cebolo picadoy

. 2 denles de alhe

. Cebolinhao o goste

. 2 colhenes de dopa de fovvindor de cnseioy
- Paprica dece o goste

- Pimento-de-1eine esal o gesle

. Ageile (paio untiovy as maes. e fuitcvy)

Powcae: 5 unidades



Hombinguen de Frage Fib com Aveio

Meode de Prepane

44




Hombinguev de Frage Fib com Aveia

45

ageile e dowre 68 deidy lodes des
hambanguenes. Ageun s e bom
apelite!

1 wnidaudle
Ualow energétice (kcal) 150 keal
Canboidnates (g) 5¢
Preteinas (g) 259
Geouduwiawy Tetais (g) 4q9




Toda Cow Catk de Counse-Flov e Frange .

e 1 celhende chd desol

o Pumenta-de-eine a geste
o Nez-mescada agesle

o Paprica e clvvcuwmar o geate

o 4oued

o 2 yvicaay de chiv de fonimha de anseicr ow eulbva sem glitten (cumanuounte, gie-de-bice)
o 1 cebolopicada

o 1 dente de alhe

¢ 1 cenouna valadao

o 400 gramas de frange desjiade

o 2tomates picades

¢ Galsimha a geste

o Ageiteagoote

e Queijo mussaela pana guatina (epcienal)

Pocdes: 9



Toda ‘CLew Cale de Coune-Flon e Fronge

Paa ¢ techeie, emv umar ponelo,

agguecou v (ie de aseile e efogue av
cebelo e ¢ alhe alé ficarenm




Touda Cew Cale de Coune-Flon e Fronge .




Toda ‘CLew Cale de Coune-Flon e Fronge )

Mede de Pepane

Tempene com 1 collen de cha de
dal, pimenta-de-eine e ney-
meacadao. Balo até tude

UNCOPOLL;

Em uma igelov, comv o auilie de
wnau edpalulor, mistuwre o masao de
coune- flov cem av vty de aneioy;

Tuwagina v masdao pava wma ferumao unbodo
com monleigao e dalpigue queije muddavelo cu
gesle pev cimo e leve pavor asdav e (eune
preaguecide o 180°C pev cencan de 20 minules
ow alé e queije grolinoy;




Toda ‘CLew Cale de Coune-Flon e Fronge .

Meode de Prepane

Chegow o hero de de deliciovy cenm
ww pedace deaada delicieaan totta
lew canb de ceuve- (o e frounge.
Apreveite!

Valon enengélice (kcal) 250 keal
Canboidnates (g) 19q
Preteinas (g) ¢
Goudwiawy Tetais (g) 99




Qmelele de Foune com Queipe e Temalte

51

. 3oued

o 1/4 de vicana de chav de Leite (60 ml)

« Galagesle

« Pumenlo-de-eine a gesle

o /4 de celhen de chav de azeite (2 ml)

o 1temate

« 100 guamas de queije brance

o Manjenicae a goste

o 1/2 xicana de chiv de creauwn cheese (115 guaumas)
o Gabinha picada o geste

Powcae: &



Qmelele de Foune com Queipe e Temalte

52

Gepane e organige 6o ngredientes.
Contle ¢ tematte ae meig, etine ay
semented e pigue-6 e cubes. Conte
& queije buance env cub ey

Enm uma tigelov, mistwe 63 ou6s, ¢
leile, ¢ aal, av pumento-de-eing e o
hemeogénea;

ew wma feuma peguena (14
12 om) e distribua ¢ lemale;;

Em seguida, entie conm ¢
;_ .. I ,OJ . . ~




Qmelele de Foune com Queipe e Temalte

53

Po fum, salpigue avsalsinho porv
cimav © leve ae feumne prreaguecide au
200 °C pev cencav de 25 minutes, ew
allé dewvovy;

Agenw, etie de fwuwe e
deixe eaficvy algund



UValev enengétice (kcal) 190 keal
Caboidnates (g) 5q
Preteinas (g) Mg
Gonduwiawy Tetais (g) 14¢g

54






P33 Cow Cole de Frigideirou

56

707

. 1 colhev de cha de ageite de oliva

. 1 celhern de depa de (oo de auméndeoas

. 1 colhen de sepa de faninha de grie-de-bice

. /2 cellhern de dhd de eumente guimice em pé (feumente
pava bele)

. Gal av goste



Pizza Cow. Cank de Frigideina

Mede de Pepane

57

Redua tedes e
ugedientes;

Em wnm ecipiente, adiciene o eve,
o clova, & ageile e ¢ dak. Mistwre
bem;

Acnescente ay ooy, ¢
Leumente e mistwe ben ate
flcov hemegeénee;




Piz3a Cew Cantkr de Frigideiuo

Mede de Pepane

58

patar dewiavy € delovu ¢
" eulbne lade;

avdugealae: padde melhe de lemale,
adiciene queije, wdelas de lomale e

rounge destiode e lempenade;

Ageuw €38 dewiu eada
pugideino. Bem apetite!

Valon enengélice (kcal) 190 keal
Cabeidnates (g) g
Peteinas (g) 109
Geonduwas Tetais: (g) 14¢g



https://www.receiteria.com.br/receita/molho-de-tomate/

1 xiconow de chuv de gquingo eam guies
Agua até cobrin o quined

1 cebola

Hetelav v goate

1 ky de patinhe meide pana quibe
Sal e pimento-de-eine a geale
Pumento ainiov v goste

Ageite a gosto

1 pote de creme de icola (200 graumas)



Poudes: de 10 alé 12 poucdes
60

Quibe asaade de guinea lew: cob

Mede de Pepane

Cole av cebolav e av hentteléu.




61

Quike asdade de gquinew lew cotk

Mede de Pepane

Tempene com o dal, ay
pimentay e o ageile;

melade de quibe;

Depois, cubra comv o creme
de icoloy;




Quike asdade de gquinew lew cotk
Meode de Pepane

Facw coles com uwma faca e

asse enmv [eune prrecoyuecide o
180°C porv 20 av 30 minules;

1 povcae
Valev enengélice (keal) 230 keal
Canbeidnates (g) 109
Peteinas (g) 28¢g
Gorvdunas Tetais (g) 10¢g




63

« 1 latou de guoy

« Gal e pimento-de-eine a geste
o 1 collwen de cha de mestoda

« 1 colhen desepa de ketchup

« Oégane a geste

Percdes: 6



Junle e melhe de temate, o agua, ¢ 3o, v
pimentos, v mestondao, ¢ kelchup, ¢ eégane,
mislwie, laumpe o panela, e deixe tude
cezinharn em (ege baixe pev cenca de 10
minules;



Ualew enengélice (kcal) 60 kealb
Caboidnates (g) 9qg
Preteinas (g) 29
Gouduwiawy Tetais (g) 29




Toutta Lenr Carlr de Palmite

66

1/2 wicana de chav de cebolinha resca

1 vidne de palmite em edelas ew inteines (300 gruaumas)
Sal e pimento-de-eine a geste

Queije parumed s voloude

Poucdes: 8



Toutta Lenr Calr de Palmite

67

Meode de Prepane

(J
\* Reduno tedes 63 ingnedientes;

Em uma ligela guonde, cologue 63 oves, &
creme de leile, ¢ aal, o pumenta-de-eine, o
ne3-meacada, & gueije tlade, a cebolina

e ¢ palmile;

Mistwie benm e Tounafinno pavtoy
wmav ferumau de 23 ey unliodov com




Toutta Lenr Cavlr de Palmite

Peluvilhve uwm peuce de paumedde
wolade pev cuma. ‘Cere ae foue
preaguecide o 180°C perv cevca de 30
minules ew alé que eslejov dewvada;

Ager €38 sewin. Bem
apelite!
UValerv enengélice (kcal) 165 kcal
Caboidnates (g) 5q
Psteinas (g) 10g
Genduwas Tetais (g) 139







4 unidades de banona benm maduwiay (300 guaumas)

3 ouesy

1/2 xicana de chiiv de checelate e pé 100% cacauw (60 groumas)
1 collherny de sepa de esséncia de boaunilvow (15 mi)

1/2 xicana de cha de ageite ow éles de coce (120 mi)

1e1/2 xicana de cha de foimha de aneia owsen gliden (180
guumas)

1 cellher de sepa de feumente quinmice em péd (14 groumas)

1/2 vicana de chav de checolate 70% cacaw pana finaligan

1/2 icano de cha de améndeas poo fuoligovy



Vames comecan! Quganize a bouncador,
depae lodes 08 ingredientes, a feumao e 6
ulensilies. Higienize 63 ouvod e ad banonay.,

deacasgque ay bananas e esewe. Apreveile
po prreaguecet ¢ dew feune av 180 °C

Coleque ay banonas, 63 eved, ¢ ageile,
a eddénciou de baunilha e ¢ checolale

e pd ne liguidigicadev. Bato até
eblen wma mistwia hemegeéneo;

Feilo 386, liounafvo esso
mislwuor povvor wma ligelau
guunde;

Mistwie benm e Tounafinno pavtoy
wma ferumau de 23 enmv unliadov com
ageile;




Funalige com checelate picade, wodelay de
bononao, castounhas ew gonelo. Leve ae

Lo preaguecide a 180 °C perv cenca de 30
minuules, ew até pasaav ne teale de palite;;




Ualen energétice (keal) 320 keal
Canbeidnates (g) 3059
Preteinas (g) 139
Gordunas Totais (g) 207 g

73
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. 200 gromay de creme de Leile

.- 100 gnoumay de coce valade sece
. 200mL Leile de coce

. Adecante o gesle
. Cocevalade av gesle poro evelovy

. Cruae-da-indio o geste poana funaligoy

4 porcdes



75

Em uma panela, adiciene e creme de
leile, & coce valade, ¢ Lleile de coce,
midlwie ben e deixe cezinhovy,
mexende sempre, alé mceypeua;

Acnescente o adecante (v
ouuounlidlaudle que desejour), mistuwe,
Tuanafina pavvor wn pruale e leae
pau gelodeinuo povvo gelov;




Valon enengélice (kcal) 315 keal
Canbeidnaioes (g) 85g
Psteinas (g) 33q
Gerndunas Tetais (g) Mg

76
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. 3oued

. A xicana de i de oo de cuméndeas

. 1 xicono de i de avméndeoas lewminoudos

. 1 xican de cha de leite de améndeas (ew eulne de sua prefenéncia)
. 2 colhenes de sepa de comarvante

« L collhenes de sepa de payllivum

. 1 xicano de chdv de acivcony demenavuay

. 1 celhensopa de feumente quimice em pé (feumente pouue bele)

. L collvenes de depa de dles de coce



« 1 celhenes de chav de eadéncio de bowunilhuou
78

Em wm ecipiente, celegue todes 63
ingnedientes e ¢ feumente pev llime

Deapeje oo masaa em wman ferumay
(22 v &4 cm) wntadou & leve ae (Eure

e @8 8 N\ N a
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Deapeje v madaa em wmav

feuma (22 v 4 em) wnlodou e lene
ae fewe preacuecide o 180°C

Valon enengélice (keal) 222 keal
Canboidnates (g) 265¢
Psteinas (g) 639
Genduwas Tetais (g) Ma4g




80

. 200 g de checelate meio cumaruge 90% cacou
. 1 abacate madwie



. Rasvpay de checelale pava deconvovy

81

Reviela o chiecelate ne micue-endas ew

env bounhe-maovuau € tedene

Conte ¢ abacate ae meie, velite ¢ canece, e
cologue a poupa ne ligguidificaden;
adiciene ¢ checelate develide (em
lempenatwio aumbiente) e balo até que tude




Valev enengétice (kcal) 690 keal
Canboidnates (g) 64 g
Preteinas (g) 8qg
Georndunas Tetais (g) 45¢g
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. 1/3 de xicoanuaw de chiau de cece ralade aem

4

agiLcouy

. Tove
. 1 collhenes de depa de creme de aumendeum
dabou cavvoumel o
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Ualev enengélice (keal) | 340 keal
Canbeidnates (g) 10g
Pweteinas (g) 129
Gordunas Totais (g) 309
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