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ingredientes preparagao

° ']()Og de flocos de aveia e Comeca por deixar 100g de tdmaras sem
carogos a hidratar em dgua a
e 2 colheres de sSOopa de temepratura ambiente cerca de 2 horas
manteiga de amendoim ou 5 minutos em agua a ferver;
N o Depois, mistura a aveia e a manteiga de
o T 009 de tamaras sem amendoim até obter uma massa
caroco homogénea; |
e Coloca a massa no fundo de forminhas e
e 50ml de égua leva ao frigorifico;
o 1 OOg de Cholocate 80% . F,scgrre a agua da's tefm'w'\ras e coIo,ca-as,
ja hidratadas, na liquidificadora até obter
de cacau um puré;
e 50ml de leite (para e Coloca 1 colhf.-r de sobremesa em cada
uma das forminhas e leva novamente ao

derreter o chocolate) frigorifico;
. » Finalmente coloca o leite a aquecer no
1 pitada de sal !

fogdo e junta o chocolate até derreter e
cobre as forminhas;

e Coloca uma pitada de sal rosa em cada e
deixe no congelador cerca de 2 horas..



mini pizzas
de beringela

ingredientes preparagao

1 beringela « Comega por cortar as beringelas
em fatias de 1 cm;
 Depois disso, coloca-as num

200g de tomates cherrys

» 80g de queijo mozzarella tabuleiro de ir ao forno com um
Iight pitada de sal em cada uma;
e Sal gb « Corta os tomates cherrys ao meio e
L coloca cerca de 3 ou 4 metades em
* Oregaos ou Pesto - cada fatia de beringela;
opcional « Adiciona agora o queijo mozzarella

light por cima do tomate;
» Caso queiras adicionar os 6regaos
ou o pesto, podes fazé-lo agora;
 Leva ao forno, pré-aquecido a
180°C, durante 25 min.;



Parfait de
Ma¢a
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° °® o
ingredientes prepara¢ao
o ] magé o Comeca por cortar a macga aos
e 1cc de canela CI.Jb'os‘pequenos e coloca numa
. frigideira;
» Nozes picadas gb « Adiciona a canela e mexe durante
e 4 cs de farelos de aveia cerca de 1 min.;

 Por fim adiciona as nozes picadas

. e teixa tostar ligeiramente;

Amendoim  Depois disso, coloca no fundo de

2 cs de |ogurte um frasco 4 cs de farelo de aveia, 2
cs de maca, 1 cc de manteiga de
amendoim e envolve obtendo uma
base;

 Depois adiciona o iogurte e no topo
a maca;

» Tapa o frasco e esta pronto a levar!

1 cc de manteiga de



Panquecas de 3
ingredientes
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° °® o
ingredientes prepara¢ao
e 4. sopa de farinha de  Coloca a todos os ingredientes
aveia: num copo misturador e mex,e até
. obteres uma massa homogénea;
e 2. sopade iogurte; « Depois disso, coloca-a numa
e 10vo; frigideira anti-aderente, formando

mini-panquecas;

 Deixa a cozinhar cerca de 3 min. de
cada lado;

 Serve com fruta ou manteiga de
amendoim.

Canela gb - opcional.




