






























Modo de preparo:

Aqueça o óleo em uma frigideira funda e grande o suficiente 
para que as cebolas não fiquem sobrepostas. Quando o óleo 
estiver quente, coloque a cebola toda de uma vez e deixe 
fritar até que fiquem bem douradas, quase queimando 
mesmo, pois assim elas ficam crocantes depois (mas não 
deixe queimar realmente senão fica amargo)! Quando as 
cebolas estiverem no ponto, acrescente as 250g de farinha 
de mandioca, o sal e mexa bem em fogo médio até misturar 
bem os ingredientes. Deixe a farofa no fogo por mais 4 min, 
mexendo sempre, ou até ficar dourada. Desligue o fogo e 
está pronto! 

FAROFA DE
CEBOLA
QUEIMADA
Tempo de preparo: 15 min

Rendimento: serve de 6-8 pessoas

• Uma cebola bem grande em fatias

• 250ml de óleo vegetal

• 250g de farinha de mandioca branca

• 1 colher de chá de sal

Ingredientes:
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Dica:
Você pode fazer com farinha de 
milho e acrescentar cheiro verde 
que também fica uma delícia!



Modo de preparo:

Lave as batatas e corte cada uma como se fosse cortar em 
fatias finas, com a casca, mas sem cortar até o final – deve 
sobrar cerca de um centímetro no final, sem cortar. Uma dica 
é colocar duas colheres de pau, uma em cada lado da batata, 
na hora em que estiver cortando, para evitar que o corte vá até 
o final! Não se preocupe se as fatias ficarem muito grudadas, 
elas irão se desgrudar depois de assar. Use meia xícara de 
azeite de oliva e acrescente o alho amassado, o sal e a 
pimenta-do-reino e o azeite e misture bem. Disponha as 
batatas, as ramas de alecrim, a cebola e a cabeça de alho em 
uma assadeira, sem sobrepô-los, e passe essa mistura em cima 
das batatas. Coloque o restante do azeite nas cebolas e no 
alho. Salpique mais um pouco de sal e pimenta-do-reino e  
leve ao forno aquecido a 180°C por 45 minutos ou até que as 
batatas fiquem douradinhas por fora e macias por dentro.

BATATA
COM ALHO
E ALECRIM
Tempo de preparo: 1 hora  

Rendimento: serve de 6 - 10 pessoas  

• 6 batatas monalisa ou inglesa

• 2 ramas de alecrim

• 1 xícara de azeite de oliva

• 5 dentes de alho amassado

• 1 cabeça de alho inteira, com o topo cortado 

(como na imagem)

• Sal e pimenta-do-reino

• 1 cebola grande fatiada em pedaços grandes

Ingredientes:
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Modo de preparo:

Em um prato de sopa, coloque o leite vegetal, o polvilho ou 
amido de milho, o açúcar, a essência e a farinha de 
grão-de-bico. Mexa bem até que tudo se dissolva. Em uma 
frigideira antiaderente, aqueça uma colher de sopa do óleo de 
coco em fogo baixo. Mergulhe uma fatia de pão de cada vez 
na mistura de leite vegetal rapidamente e coloque na frigideira 
até ficar dourado e vire para dourar do outro lado. Esse 
processo leva aproximadamente 3 minutos de cada lado. Frite 
até que todas as fatias de pão acabem. Conforme você for 
fritando, o pão vai absorvendo o óleo, então reponha com a 
quantidade restante indicada na receita. Depois de todas as 
fatias estarem fritas, você pode polvilhar açúcar demerara e 
canela por cima e servir quente ou fria.

RABANADA FIT

Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 10 fatias

• 2 pães francês adormecidos cortados em  fatias de 1,5 cm 

(pode ser sem glúten, se preferir)

• 1 ½ xícara de leite vegetal 

• 1 colher de sopa de polvilho doce ou amido de milho

• 2 colheres de sopa de açúcar demerara

• 1 colher de chá de essência de baunilha

• 2 colheres de sopa de óleo de coco

• 1 colher de sopa de farinha de   

   grão-de-bico (opcional)

Ingredientes:

Se quiser fazer uma versão menos calórica, você 

pode utilizar a mesma quantidade de xylitol no 

lugar do açúcar e fazer no forno, dispensando o óleo 

de coco. Para fazer assada, deixe no forno por 

aproximadamente 20 minutos a 180°C, virando na 

metade do tempo para dourar os dois lados.

RABANADA
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CRUMBLE
DE MAÇÃ

Tempo de preparo: 50 min

Rendimento: 8 porções

• 4 maçãs grandes com ou sem casca     

cortadas em cubos de 1 cm

• 12 colheres de sopa de açúcar demerara

• 20 colheres de sopa de farinha de trigo

• 10 colheres de sopa de óleo de coco

• Canela em pó (opcional)

Ingredientes:
Modo de preparo:

Em uma frigideira, coloque duas colheres de óleo de coco, 
as maçãs cortadas e uma pitada de canela em pó. Deixe fritar 
até dourar, em fogo médio, mexendo de vez em quando 
para não queimar. Em outro recipiente, misture o restante 
dos ingredientes, deixando o óleo de coco por último. Vá 
adicionando o óleo de coco aos poucos, mexendo a mistura 
até que fique na textura de farofa úmida. Para a preparação, 
disponha uma camada da farofa no fundo do ramekin ou da 
travessa, coloque as maçãs e cubra com mais uma camada 
da farofa, sem apertar. Polvilhe um pouco de açúcar 
demerara ou açúcar de baunilha e canela e leve ao forno a 
180°C até dourar. 



Dicas:
• Você pode adicionar aveia em 
flocos na farofa, diminuindo a 
quantidade de farinha de trigo. 

• Você pode colocar uvas passas ou 
outras frutas secas como damasco, 
lascas de coco ou goji berry. 
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TORTINHA
GELADA DE
CHOCOLATE
COM NOZES

Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: 12 tortinhas ou 12 porções

• 400 g de bolacha maizena

• 120 ml de óleo de coco

• 210 g de chocolate meio amargo

• 4 colheres de sopa de óleo de coco

• 100 ml de leite vegetal

• ¾ de xícara de nozes picadas

• Nozes para decorar

Ingredientes para a massa: 

Ingredientes para o recheio:

Modo de preparo:

Em um processador ou liquidificador, processe a 
bolacha e o óleo de coco até ficar uma farofa solta. 
Essa massa irá juntar e endurecer apenas depois de ir na 
geladeira, não se preocupe em dar ponto agora. 
Disponha a farofinha no fundo das forminhas, 
apertando bem com as pontas dos dedos. 
Para o recheio, derreta o chocolate em banho-maria e 
adicione o óleo de coco, o leite vegetal e as nozes. 
Disponha o recheio nas forminhas, decore com as 
nozes restantes e leve a geladeira ou congelador até 
que endureça.



Dicas:
• Se tiver com dificuldade de 
desenformar, você pode passar a 
forminha rapidamente na chama 
do fogão para derreter as beiradas 
e soltar da forma. 

• Você pode substituir o leite 
vegetal e o óleo de coco por 
180ml de creme de soja.




