












































FAROFA DE
PEBOLA
QUEIMADA

®

INGREDIENTES:



Vocé pode fazer com farinha de
milho e acrescentar cheiro verde
que também fica uma delicia!
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BATATA
NOM ALHO @
E ALEDRIM

Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: serve de 6 - 10 pessoas

INGREDIENTES:

e 4 batatas monalisa ou inglesa

® 2 ramas de alecrim

e 1 xicara de azeite de oliva

e 5 dentes de alho amassado

® 7 cabeca de alho inteira, com o topo cortado
(como na imagem)

* Sal e pimenta-do-reino

® 7 cebola grande fatiada em pedacos grandes

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 centimetro no final, sem cortar. Uma dica
€ colocar duas colheres de pau, uma em cada lado da batata,
na hora em que estiver cortando, para evitar que o corte va até
o final! Ndo se preocupe se as fatias ficarem muito grudadas,
elas irdo se desgrudar depois de assar. Use meia xicara 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 cabeca de alho em
uma assadeira, sem sobrepb-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 figuem douradinhas por fora e macias por dentro.






RABANADA

® Tempo de preparo: 20 minutos

e s Rendimento: 10 fatias
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INGREDIENTES:

® 2 pées francés adormecidos cortados em fatias de 1,5 cm
(pode ser sem gltiten, se preferir)

e 1% xicara de leite vegetal

e 7 colher de sopa de polvilho doce ou amido de milho

e 2 colheres de sopa de acticar demerara

® 7 colher de chd de esséncia de baunilha

* 2 colheres de sopa de dleo de coco

® 7 colher de sopa de farinha de

grao-de-bico (opcional)

RABANADA FIT

Se quiser fazer uma versao menos caldrica, vocé
pode utilizar a mesma quantidade de xylitol no
lugar do agticar e fazer no forno, dispensando o dleo
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.

Modo de preparo:

Em um prato de sopa, coloque o leite vegetal, o polvilho ou
amido de milho, o agucar, a esséncia e a farinha de
grdo-de-bico. Mexa bem até que tudo se dissolva. E

na mistura de leite vegetal rapidamente e
até ficar dourado e vire para dourar do
processo leva aproximadamente 3 mi nus
até que todas as fatias de pao acabd '
fritando, o pao vai absorvendo o olep
quantidade restante indicada na rec

| !
canela por cima e servir quente ou fi’ i 4

coco em fogo baixo. Mergulhe uma fatia ?ﬂa o) de

fatias estarem fritas, vocé pode pg)Lv






PRUMBLE
DE mADbA

® Tempo de preparo: 50 min

e Rendimento: 8 porcdes
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INGREDIENTES:

® 4 macas grandes com ou sem casca
cortadas em cubos de Tcm

e 12 colheres de sopa de agticar demerara
® 20 colheres de sopa de farinha de trigo
® 70 colheres de sopa de dleo de coco

® Canela em pé (opcional)

Modo de preparo:

Em uma frigideira, coloque duas colheres de o6leo de coco,
as macas cortadas e uma pitada de canela em po. Deixe fritar
até dourar, em fogo médio, mexendo de vez em quando
para ndo queimar. Em outro recipiente, misture o restante
dos ingredientes, deixando o oleo de coco por ultimo. Va
adicionando o oleo de coco aos poucos, mexendo a mistura
até que figue na textura de farofa umida. Para a preparagao,
disponha uma camada da farofa no fundo do ramekin ou da
travessa, coloque as macas e cubra com mais uma camada
da farofa, sem apertar. Polvilhe um pouco de agucar
demerara ou acucar de baunilha e canela e leve ao forno a
180°C até dourar.



~ . eVlocé pode adicionar aveia em
..~ flocos na farofa, diminuindo a

quantidade de farinha de trigo.

—— Vocé pode colocar uvas passas ou
. outras frutas secas como damasco,
- lascas de coco ou goji berry.
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TORTINHA
GELADA DE
DPHOPOLATE
DOM NOZES

Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: 12 tortinhas ou 12 porcoes

INGREDIENTES PARA A MASSA:

® 400 g de bolacha maizena
® 120 ml de dleo de coco

INGREDIENTES PARA 0 REDPHEIO:

® 210 g de chocolate meio amargo
* 4 colheres de sopa de dleo de coco
® 100 ml de leite vegetal

® 3 de xicara de nozes picadas

® Nozes para decorar

Modo de preparo:

Em um processador ou liquidificador, processe a

bolacha e o 6leo de coco até ficar uma farofa solta.

Essa massa ira juntar e endurecer apenas depois de ir na

geladeira, ndo se preocupe em dar ponto agora. -
Disponha a farofinha no fundo das forminhas, i Y
apertando bem com as pontas dos dedos. X \
Para o recheio, derreta o chocolate em banho-maria e b _‘
adicione o 6leo 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 endureca. }



DIPAS:

* Se tiver com dificuldade de

desenformar, vocé pode passar a
forminha rapidamente na chama
do fogdo para derreter as beiradas -
e soltar da forma.

* locé pode substituir o leite
vegetal e o dleo de coco por
180ml de creme de soja.
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MERCY FOR
ANIMALS
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