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INGREDIENTES:

- 4 ovos - J2 xicara de damascos

- | Y2 xicara de leite vegetal - J2 xicara de cramberries

- Va xicara de oleo de coco - Y2 xicara de goji berries

- | xicara de agucar de coco - ¥4 xicara de uvas passas (opcional)

- | xicara de farinha de coco - | pitada de sal do Himalaia

- | x{cara de farinha de améndoas - | colher de sopa de fermento de bolo

Y2 xicara de farinha integral
ou aveia em flocos finos

MODO DE PREPARO:

Misture os ingredientes secos.
Separadamente, bata no liguidificador
ingredientes umidos e depois misture

ambos delicadamente.

Distribua em uma forma untada e
enfarinhada e asse em forno pre

aquecido a 180°C, por 30 minutos.




FAROFA DE

banana ¢ 1

INGREDIENTES:

- 2 cebolas medias bem picadas - | xlcara de nuts intetras ou
grossetramente picadas

- 2 dentes de alho em fatias finas

. . - 2 xicaras de farinha de mandioca crua
- 3 colheres de sopa de azeite de oliva

. - | colher de cha de curcuma
- Pimenta preta a gosto ou | colher

de cha de pimenta calabresa - 2 colheres de cha de sal
- 5 bananas maduras mas bem firmes - | xicara de uwva passa ou cranberries

cortadas em meia lua , . :
- 2 xicara de salsinha picada

MODO DE PREPARO:

Refogue a cebola e alho no azeite de

oliva, quando estiverem bem douradas
acrescente a pimenta, a banana, as nuts
e misture por cerca de S minutos com
delicadeza. Entdo cologue a farinha de
mandioca, curcuma, sal e mexa bem em
fogo baixo até que a farinha comece a
mudar de cor ficando levemente tostada,
por cerca de & minutos.

Assim gue finalizar cologue as uvas passas

ou cranberries e a salsinha. Armazene em

pote fechado na geladetra por 5 dias.



SALADA DE GRAOS $ ¢

aa malha thai

INGREDIENTES:

PARA A SALADA: PARA O MOLHO DA SALADA:

- | xlcara de arroz negro ou arroz - | dente de alho grande ralado fino

§ id
>CVAGEM COZLE0s - | colher (sopa) de gengibre ralado fino

- | xtcara de ervilhas frescas 4 colheres (sopa) de suco de Liméo
(ou edamames frescos) P - ¢
1 cenoura cortada em cubos - 2 colheres (sopa) de vinagre de arroz

- 2 pimentao vermelho cortado em cubos - 3 colheres (sopa) de shoyu

- Y2 xicara de manjericao picado - | colher (sopa) de mel

- 2 colheres (sopa) de oleo de

- ¥a de xicara de salsinha picada gergelim tostado

- J2 xicara de uva-passa branca

PARA FINALIZAR:
- Y2 copo de améndoas

- | colher (sopa) de gergelim tostado




MODO DE PREPARO:

I. Cozinhe o arroz sequindo as instrucoes da
embalagem e espere esfriar.

Caso utilize as ervilhas ou edamames
congelados, cologue-os em uma bacia,

cubra de agua e aguarde até que

descongelem, cerca de cinco minutos.
2. Em uma bacia grande, combine o
arroz frio, as ervilhas, a cenoura,

0 pimentdo, as ervas frescas e as
uuas-passas. Reserve.

3. Em uma bacia peqguena, junte o
alho, o gengibre, o suco de limao, o
vinagre, o shoyu e o mel. Misture, ouw
se preferir, bata tudo no mint
processador e coe.

4. Despeje 0 6leo aos poucos no
processador ou misturando com um

fuet sem parar para gue a mistura

tncorpore.
S. Adicione o molho na mistura de
arroz e vegetais. Finalize com

améndoas e gergelim branco tostado.



LASANHACOM & & ¢

INGREDIENTES:

MOLHO:

- Azeite de oliva

- 4 folhas de louro

- | cebola grande picada
- 3 dentes de alho

- | lata de tomates pelados

- 200ml de leite de coco ou
creme de ricota

- | colher de chd de Curcuma
- 2 colheres de cha de sal

- Salsinha a gosto

- Pimenta preta a gosto

- 2 a 3 xicaras de restos de Peru
da ceia de Natal (desfie para usar)

MASSA DE ABOBRINHA:

- 3 abobrinhas grandes em fatias
feitas no fatiador

- Azeite de oliva
- 400g de gueijo mussarela

- Queijo parmesao intetro para ralar
na hora




MODO DE PREPARO:

MOLHO:

Agueca o azeite de oliva em uma frigideira grande e adicione as folhas de louro.
Assim gue comecar a sentir o aroma, cologue a cebola e o altho e doure.

Assim gue estiverem bem dourados, adicionar os tomates pelados, o leite de coco

ou creme de ricota e os temperos. Quando estiver bem cozido, cologue o peru desfiado,
misture bem e desligue o fogo. O leite de coco vai ajudar a tirar a acidez do molho

vermelho e deixar a lasanha mais saborosa.

MASSA DE ABOBRINHA:

Faca fatias longas e finas com o uso do fatiador e sele-as numa frigidetra untada
com azeite de oliva. O ponto ideal ¢ quando a fatia ficar levemente dourada e macia.
Sugiro que esta etapa seja feita para adicionar sabor ao prato e evitar que a abobrinha

perca agua durante o cozimento da lasanha.

MONTAGEM:

Para a montagem, cologue molho ao fundo do refratario para evitar que grude,
distribua as fatias de abobrinha e va intercalando com o recheio e o queijo.

Ao final, cologue o molho, cubra de queijo parmesado ralado na hora e leve para
assar em fogo medio até que o queijo doure, por cerca de 30 minutos em forno

pré aquecido, a 180°.



GELADO DE PEANUT & # 1
bullese e ]

INGREDIENTES:

DA CROSTA:

- 2 xlcaras de nozes picadas

- | xlcara de uva passa branca
ou tdmaras

- | pitada de sal

- | colher de cha de canela em po

DO RECHEIO:

- 500ml de leite de coco tailandés
ou de caixinha super cremaoso

- | pasta de amendoim 100%

- 4 colheres de sopa de melado ou mel

DA GELEIA:

- 3 xicaras de mix de frutas: framboesa,
morango, amora congelada

- 3 colheres de sopa de xilitol ou

acucar mascavo
- | colher de sopa de mel

- 2 colheres de sopa de chia



MODO DE PREPARO:

DA CROSTA:

Hidrate as uvas passas em agua fervente por |5 minutos. Basta cobrir de agua

e deixar descansado. Escorra a agua e triture no processador. Acrescente as nozes,
canela e sal ate obter uma mistura que figue a ponto de moldar.

Ndao deixe as nozes ficarem totalmente desmanchadas pois € importante sentirmos
a crocdncia. Pressione a massa no fundo de uma forma com fundo removivel e leve

ao freezer para gelar enquanto faz o recheio.

DO RECHEIO:
Liguidifigue os ingredientes, despeje sobre a crosta e leve ao freezer para

gelar por 3 a 4 horas.

DA GELEIA:

Em uma panela em fogo baixo, combine todos os ingredientes exceto a chia.
Assim gue levantar feruura conte aproximadamente S minutos, cologue no
liguidificador e misture até gue vire um suco. Volte com o suco para a panela

em fogo baixo, adicione a chia, misture bem por um minuto, desligue o fogo e
espere amornar. Retire o doce do freezer, cubra com a geléia e leve ao congelador

por cerca de | hora.

xRende uma forma com fundo removivel de aproximadamente 20cm de didmetro
ou uma forma retangular de 10x20cm



