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COMID

Sabe o que isso significa?

Que o momento da refeicao pode ser muito
melhor do que imaginamos! A relacao que
construimos com a comida desde a infancia nos
ajuda a ter um paladar diversificado e, na APLYV,
essa experiéncia positiva € importante.

Experimente cozinhar ao lado das criancas e
fazer da refeicao um momento unico.

E ai, vamos pra cozinha?

Faca as receitas, registre o momento, poste
nas redes sociais marcando @APLVBRASIL
e compartilhe com mais familias.



1,

Clique no titulo da -
o receita e va direto a &j
pagina desejada.







Maes em dieta de exclusao @
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© COOKIES )

Ingredientes

e 2 xicaras (de cha) de farinha de trigo integral
e /> xicara (de cha) de acucar demerara

e 1 colher (de sopa) de mel

e 50g de coco ralado

e 5 xicara (de cha) de aveia em flocos

e 5 xicara (de cha) de quinoa em flocos

e 1 colher (de sopa) de fermento quimico

e /> xicara (de cha) de suco de laranja

e 2 colheres (de sopa) de oleo vegetal

e 1 pitada de sal




Indice

% Modo de preparo e

Misture todos os ingredientes. Faca bolinhas do
tamanho de um docinho de festa e aperte-as com
um garfo para achatar um pouquinho.

Cologue em uma forma untada e enfarinhada,
deixando espaco entre elas (pois a massa se
espalha um pouco com o calor do forno).

Leve ao forno preaquecido a 180-210°C e deixe
assar por 10 minutos, até que figuem douradas
em baixo. Espere esfriar e delicie-se!

A farinha de trigo integral pode ser substituida
por farinha de trigo comum e a quinoa em flocos
por aveia em flocos, porem o valor nutricional da
receita sera alterado.

O acucar demerara pode ser substituido por
acucar refinado, organico ou mascavo.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

1 biscoito

Qtd. por porgao By Jaqueline Neves
Valor Energético 97kcal Fanpage: Alérgicos Saudaveis

Calcio

Zinco 0,36mg
Vitamina D 25 cookies




Ingredientes

3 inhames médios cozidos (para o puré)

1 xicara (de cha) de peito de frango cozido
e bem desfiado

1o xicara (de cha) de milho verde
1 colher (de sopa) de cebola picadinha

1 dente de alho picado

3 colheres (de sopa) de salsa e cebolinha picadas
1 colher (de sopa) de alho-poro picadinho
(opcional)

1 colher (de sopa) de azeite

2 colheres (de sopa) de azeitona picada
Sal a gosto

2 colheres-medida de Neo Spoon
para cada sanduiche




Indice
% Modo de preparo e

Bata os inhames com um pouquinho de agua do
cozimento (sO o suficiente para ajudar a baté-
los no liquidificador), até que fique um puré bem
iso. Reserve 1 xicara (de cha) desse pure.

Numa frigideira, coloque o azeite e adicione o
alho e a cebola. Quando estiver bem refogado
cologue o alho-poro, ofrango desfiado,omilho e
a azeitona e refogue mais um pouco. Acrescente
o sal e por ultimo a salsa e a cebolinha. Retire
do fogo e misture esse refogado ao puré de
iInhame.

Para cada sanduiche da crianca com APLYV,
adicione 2 colheres-medida de Neo Spoonem 1
colherde sopacheiade paté e misture bem. Para
orestante dafamilia, prepare os sanduiches sem
Neo Spoon. ldentifique os lanches e conserve
sob refrigeracao.

Procure usar milho cozido retirado de espigas
oumilhoemlatacozidono vaporouao natural,
pois contem menos sodio que o milho em
conserva.
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By Jaclueline Neves
Fanpage: Alérgicos Saudaveis

15 sanduiches

INFORMACAO NUTRICIONAL

1 porcao

Sem Com
Neo Spoon Neo Spoon

Valor Energético
Calcio
Ferro
Zinco

Vitamina D




e 1/ Xxicara (cha) de avelas
e Agua suficiente para cobri-las

SMOOTHIE

Ingredientes

1 xicara (cha) de puré de inhame (cozido e
triturado)

2 xicaras (cha) de agua gelada filtrada

% xicara (cha) de tamaras secas sem carocos

2 xicara (cha) de cacau em po

6 colheres-medida de NEOFORTE sabor baunilha




Indice
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Modo de preparo

e Cologque as avelas em um recipiente e cubra com
agua.

e Deixe de molho as avelas na agua por 12 horas.

e Descarte a agua do molho e lave-as em agua
corrente.

e Reserve as avelas.

e Cologue as tamaras em uma panela com agua o
suficiente para cobri-las, leve ao fogo alto e ferva
por 3 minutos.

e Descarteaaguadefervuradastamaraseaguarde
até que elas esfriem.

¢ No liquidificador, junte as avelas, as tamaras e os
demais ingredientes. Bata ate ficar homogéeneo.

e Coloque em um copo, finalize com cacau em po6
e sirva.

Nao vai
gluten, leite, ovo, soja
*Contém avela
By Carla Maia

Sempre verifigue a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas

3 porcoes
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Ingredientes

o 2 batatas grandes cozidas com a casca
(aproximadamente 2 xicaras de cha)

e 1 xicara (de cha) de maionese de inhame
e 2 colheres (de cha) de sal

e ? colheres (de sobremesa) de azeite

e 4 colheres-medida de Neo Spoon

MAIONESE

e 2 inhames grandes descascados, cortados
em pedacos e bem cozidos

e 1% xicara (de cha) de agua

e Suco de 2 limao

e 1 dente de alho

e 4 Xxicara (de cha) de d6leo vegetal ou azeite
e 1 colher (de sobremesa) de sal



Indice

PATE DE CENOURA %

® 2 cenouras pequenas descascadas €
raladas no ralador fino (aproximadamente
1 Xicara de cha)

e 1 xicara (de cha) de maionese de inhame
e 1 colher (de sobremesa) de oregano

e 1 colher (de cha) de azeite

e 1 colher (de cha) de sal

e 4 colheres-medida de Neo Spoon

MAIONESE

o 2 pbatatas grandes cozidas com a casca
(aproximadamente 2 xicaras de cha)

e 1 xicara (de cha) de maionese de inhame
e 2 colheres (de cha) de sal

e 2 colheres (de sobremesa) de azeite

e 4 colheres-medida de Neo Spoon




Modo de preparo

PAO DE FORMA

Em um copo alto, misture o acucar e o fer-
mento biologico. Acrescente 1/4 de xicara
de agua morna e mexa bem com o auxilio de
uma colher. Deixe descansar. A mistura for-
mara uma espuma densa que ocupara todo
O COpO.

Em uma tigela, misture a farinha branca, a
farinha integral e o sal. Acrescente o restan-
te da agua morna, o azeite, a espuma € a
agua do fermento e amasse com as maos.
Em uma superficie limpa, polvilhe a farinha e
sove a massa ate que ela fique lisa e nao gru-
de na superficie ou has maos. Deixe a massa
descansar em uma tigela até que dobre de
tamanho.

Unte uma forma de bolo inglés com oleo e
farinha, coloque a massa ajeitando-a para
que nao sobre espacos € leve ao forno prea-
quecido a 220°C por cerca de 35 minutos ou
ate que, quando enfiado um palito na massa,
este saia limpo. Apos esfriar, corte o pao de
forma em 12 fatias. Retire a casca.

Indice

S




MAIONESE DE INHAME

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Conserve em geladeira, em um recipiente fe-
chado, ate o uso.

PATE DE CENOURA

Misture todos os ingredientes, menos o Neo
Spoon. Acerte os temperos a seu gosto.

COBERTURA DE BATATA

Retire a casca das batatas e amasse-as com
a ajuda de uma garfo. Misture os outros in-
gredientes, menos o Neo Spoon.

@ Montagem

MINITORTA COM NEO SPOON

Em uma travessa, disponha 1 fatia do pao.
Separe 1/4 do paté€, adicione 4 colheres-me-
dida de Neo Spoon e misture bem. Cologue
metade desse paté sobre o pao e cubra com
outra fatia de pao. Cologue o restante do patée
e cubra com outra fatia. Separe 1/4 do puré
de batatas e misture 4 colheres-medida de
Neo spoon. Cubratoda atortacom esse puré
com o auxilio de uma colher. Decore como
desejar. Mantenha refrigerado e corte 4 fa-
tias no momento de servir.

Indice




Indice

TORTA PARA TODA A FAMILIA é

Disponha em uma travessa 3 fatias de pao
formando um retangulo e coloque metade do
paté. Cubra com 3 fatias de pao, adicione o
pate restante e complete com 3 fatias de pao,
adicione o puré restante e termine com 3 fa-
tias de pao. Cubra com o puré de batatas e
decore como desejar. Mantenha refrigerado
e corte 12 fatias no momento de servir.

By Barbara Oliveira
site: Sabor Sem Limites

=7

Minitorta com Neo
Spoon (4 porcoes)
e torta para toda a familia
(12 porcoes).

INFORMACAO NUTRICIONAL

1 porcao

Sem Com
Neo Spoon Neo Spoon

Valor Energetico )(erasier:1 272kcal
Célcio 100mg

Ferro
Zinco
Vitamina D




Ingredientes

e /5 xicara (de cha) de farinha de améndoas
e 1 xicara (de cha) de acucar de coco

e /5 xicara (de cha) de cacau 100%

e 100g de chocolate (sem leite) picado

e 3/ de xicara (de cha) de dleo de coco

® 2 OVOS

e 1 pitada de sal

[T) Substituicio

Substitua a farinha de améndoa pela mesma
quantidade de farinha de grao-de-bico. Ja o ovo
podera ser substituido por 1 colher de sopa de
gelatina sem sabor com 1 colher de sopa de agua
fria, gue devem ser adicionadas em 2 colheres de
sopa de agua fervendo.



Indice

Modo de preparo e

Junte o cacau em po com o sal e a farinha de
ameéndoas. Reserve. Em uma batedeira, bata os
OVOS com O acucar ate obter um creme homo-
géneo. Adicione a mistura seca e o sal e mexa
bem. Acrescente o oleo de coco. E por ultimo o
chocolate (sem leite) picado.

Despeje a massa em uma assadeira untada com
Oleo de coco e cacau em po. Leve ao forno ja
preaquecido a 180 °C por 30 minutos. Quando
estiver frio, corte em quadradinhos.

7/@: Dica
| \

O brownie estara pronto quando a parte de cima estiver leve-
mente corada e, ao se espetar um palito, ele esteja ainda umido.

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 40g (1 unidade)
Qtd. por porcao %VD(*)

(AR YTy -

m Valor Energético
Dificuldade Carboidratos (KD
.................. Brotomnas

— Gorduras totais
@ Gorduras saturadas
\ Gorduras trans (LD

40 min Fibra alimentar
.................. S
— Forra

18 unidades Sédio

pequenas ZINco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional
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Indice

Ingredientes

e 1/ xicara (de cha) de quinoa em graos
e 1 colher (de sopa) de azeite

o 2 dentes de alhos amassados

* 1 cebola picada

e Sal e salsinha a gosto

e 4 de pimentdo vermelho

e /4 de pimentdo amarelo

e 1/ xicara (de cha) de farinha de milho

7B) Substituicio

Vocé pode substituir o pimentao pela mesma
quantidade de cenoura.

D\ As farinhas mencionadas podem ser substituidas por

72 <~ farinha de trigo na mesma quantidade.
6 ﬂ & - - 7 0 n . '
Adicionar aos poucos até obter a consistencia desejada.




Indice

Modo de preparo e

Cozinhe a guinoa como se fosse cozinhar um arroz
e reserve.

Em outra panela, refogue os pimentoes com o alho
e a cebola. Adicione a salsinha e o sal. Acrescente
a quinoa e a farinha aos poucos, até desgrudar do
fundo do panela.

Faca os croquetes e disponha em uma forma un-
tada. Leve ao forno ja preaquecido a 180 °C por 15
minutos. Vire na metade do tempo para dourar do

outro lado.
.O: Dica

As assadeiras de aluminio absorvem o calor mais rapidamente,
necessitando de menos tempo de forno. Ja as assadeiras de Vvi-
dro precisam de um tempo maior de forno. Por outro lado, elas
mantém o alimento quentinho por mais tempo.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 35g (1 unidade)

Qtd. por porcdo %VD(")
Valor Energético .
Carboidratos Dificuldade
Protarae  GEEEITEED a7 TR
Gorduras totais
Gorduras saturadas

Gorduras trans (RS D |

Fibra alimentar 30 min
Calcio GEEELRCEED G217 T
Ferro 0,70mg -
Sadio 154mg O
Zinco 0,36mg 12 unidades mé-

dias

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional
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Ingredientes

MASSA

e 1 xicara (de cha) farinha de grao-de-bico

e 1 xicara (de cha) de farinha de arroz integral
e 3 col. (de sopa) de polvilho doce

e 2 col. (de sopa) de farinha de linhaca

e 2 col. (de cafe) de sal

e 4 col.(de sopa) de azeite de oliva

e 2 OVOS

®* agua gelada

1 gema para pincelar (opcional)

RECHEIO

e 1 peito de frango cozido desfiado e temperado
e 1 lata de milho
e 1 xicara (de cha) de molho de tomate



Indice

@ Substituicao é

Para substituir os 2 ovos, utilize 4 colheres de sopa
de amido de milho e 6 colheres de sopa de agua
morna. Misture bem e incorpore na receita.

% Modo de preparo

MASSA

Em um bowl, misture as farinhas e o sal. Acrescen-
te o azeite e misture ate formar uma farofa. Bata o
oVvo e adicione a mistura das farinhas incorporando
bem. Adicione a agua gelada aos poucos até obter
uma massa firme. Junte a massa, enrole em papel-
-filme e leve a geladeira por no minimo 30 minutos.

RECHEIO

Em um bowl, misture o frango ja desfiado e tempe-
rado, o milho e o molho de tomate.

@ Montagem

1. Unte as forminhas de empadinha com azeite e
farinha de arroz.

2. Cologue um pouco da massa, depois
acrescente o recheio e por ultimo cubra com a
massa novamente.

3. Pincele cada empadinha com gema de

ovo (opcional). Leve ao forno ja preaguecido a
180 °C por 40 minutos.



Indice

Se preferir, vocé pode colocar em uma assadeira
e assar inteira, como se fosse um empadao.

D N As farinhas mencionadas podem ser substituidas por
P72  farinha de trigo na mesma quantidade.

Adicionar aos poucos até obter a consisténcia desejada.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 45¢g (1 unidade)

Qtd. por porcao %VD(*)

Dificuldade Valor Energético
.................. Carboidratos
= Proteinas
@ Gorduras totais
\/ Gorduras saturadas
1h20 Gorduras trans (VD
.................. Fibra alimentar
Calcio

- Forro
32 unidades Sédio

pequenas Zinco 0,38mg

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energeticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional

/
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Ingredientes

e 1 e 2 xicara (de cha) de grao-de-bico

* 1 maco de escarola

e 1 cebola

e Salsinha e sal a gosto

o 2 colheres (de sopa) de amido de milho
e 3 colheres (de sopa) de agua morna

e Farinha de arroz para dar o ponto

By Substituigao

VVocé pode substituir a escarola por
uma abobrinha ralada.

" S 2 Y




Indice

Modo de preparo e

Cozinhe o grao-de-bico na panela de pressao por
15 minutos, escorra e processe N0 Mixer ou liqui-
dificador. Fatie a escarola e refogue com a cebola.
Misture com o grao-de-bico e tempere com salsi-
nha e sal. Para montar os hamburgueres, coloque
a farinha aos poucos para dar o ponto que consi-
ga moldar. Depois € s6 grelhar em uma chapa ou
frigideira antiaderente.

,@~ Dica

7 N
/| \

Se voceé nao gosta muito do amargo da escarola, esco-
lha as folhas mais claras, que tém um sabor mais suave.

D\ As farinhas mencionadas podem ser substituidas por
P97  farinha de trigo na mesma quantidade.

Adicionar aos poucos até obter a consisténcia desejada.

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 100g (1 unidade)

Qtd. por porgéo %VD(*) L8 ﬁ ww

Valor Energético Dificuldade
Carboidratos (EEEEZCIEED GALIID  E
Proteinas —
Gorduras totais (EECELCTD f \
Gorduras saturadas @
Gorduras trans (K TD 25 min
Fibra alimentar
e o I
Ferro
Sodio .
Zinco © unidades

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD ndo estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



Ingredientes

MASSA

2 xicaras (de cha) de farinha de arroz

3 cenouras peguenas

% xicara (de cha) de chocolate

(sem leite) picado

2 xicaras (de cha) de acucar de coco

3 OVOS

1 xicara (de cha) de azeite de oliva

1 pitada de sal

1 colher (de sopa) de fermento em po

/Ty Substituigio

Vocé pode substituir os 3 ovos
pelo puré de 1 maca cozida.



Indice

Modo de preparo e

Bata no liquidificador o oleo, os ovos, as cenouras
e 0 acucar. Em um bowl, junte a farinha de arroz
com o sal. Adicione o chocolate (sem leite) picado e
O creme. Incorpore na massa. Adicione o fermento
e misture mais um pouco até ficar homogénea.

Unte uma assadeira com azeite e farinha de arroz
e despeje a massa. Leve ao forno ja preaquecido
a 190 °C por 35 minutos.

,@~ Dica

//‘\\
Retire todos os ingredientes que estiverem na

geladeira 30 minutos antes de iniciar areceita. Esse
cuidado influencia no resultado final do seu bolo.

D N As farinhas mencionadas podem ser substituidas por
=0 ?—= farinha de trigo na mesma quantidade.

Adicionar aos poucos até obter a consisténcia desejada.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 80g (1 fatia)

Qtd. por porcdo  %VD(*)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Gorduras trans (G D Brie Catering e Gastronomia
Fibra alimentar
Célcio ; ;
= Grzz) (O @
Sédio s s
Zinco Dificuldade :45min : 1 bolo

grande

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



Indice

BOMBOCADO &

By o

Ingredientes

MASSA

1 colher (de sopa) de azeite de oliva

/4 de xicara (de cha) de leite de coco

1 xicara (de cha) de coco ralado

/4 de xicara (de cha) de fuba

1 colher (de sobremesa) de fermento em po
quimico

/1) Substituicio

Voce pode substituir o azeite
de oliva por oleo de coco



Indice

S

Modo de preparo

Em um bowl, misture todos os ingredientes.
Despeje em forminhas para muffins e asse
no forno ja preaquecido a 180 °C por 30
minutos.

;@: Dica
/| \

Para dar um gostinho especial, acrescente
umas gotinhas de esséncia de baunilha.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 45¢g (1 unidade)
Qtd. por porcao % VD(*)

Valor Energaice
Carboidratos
Proteinas 4% - -
: 2 — ¢ By Daniella Pagani e Gustavo
Gordures toas olla Paganie
Gorduras saturadas Brie Catering e Gastronomia

Gorduras trans /(RS IEED
Fibra alimentar

Calci 71 1% ? ?
alcio . 7img K 1% (**Q**)E @ O

Ferro
Sodio 288mg Dificuldade : 35min : 8 unidades
Zinco 0,62mg ; ;

(*)% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



DADINHOS
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Ingredientes

e /5 xicara (cha) de leite de coco

e /4 xicara (cha) de agua

e ? colheres (sopa) de acucar de coco
e 1 xicara (cha) de tapioca granulada
e 4 xicara (de cha) de coco ralado

e /5 xicara (cha) de leite de coco

e /4 xicara (cha) de agua

e 2 colheres (sopa) de acucar de coco

e 1 xicara (cha) de tapioca granulada

e /4 xicara de coco ralado

e 3 colheres (medida) de Neo Advance®

e 255ml de agua (adicionar no Neo Advance)

i




Indice

Modo de preparo e

Em uma panela, misture o leite de coco, o acucar
e a agua. Leve ao fogo ate levantar fervura, despe-
je sobre a tapioca granulada e deixe-a hidratando
por 30 minutos.

Unte uma assadeira com azeite e metade do coco
ralado. Despeje a mistura e passe uma espatula
para deixar uniforme, polvilhe o restante do coco
ralado por cima. Leve a geladeira por 1 hora e cor-
te em quadradinhos no momento de servir.

Em copo ou coqueteleira, adicione o Neo Advance
e os 255ml de agua, agite bem ate ficar homogeé-
neo. Reserve.

Em uma panela, misture oleite de coco, o agucarea
agua.l.eveaofogoatelevantarfervura,despejesobre
atapiocagranulada e deixe-a hidratando por 30 mi-
nutos. Porultimo, mistureo Neo Advance hidratado.
Unte uma assadeira com azeite e metade do coco
ralado. Despeje a mistura e passe uma espatula
para deixar uniforme, polvilhe o restante do coco
ralado por cima. Leve a geladeira por 1 hora e cor-
te em quadradinhos no momento de servir.




Indice

. @: Dica

/ | \

Em vez de untar com azeite, vocé pode utilizar
plastico-filme na assadeira e despejar a mistura
por cima. Fica muito facil de desenformar.

/Ty Substituigdo

Voce pode substituir o agcucar de coco por agucar
de beterraba, stevia, xylitol, taumatina, eritritol,
xarope de bordo ou melado de cana.

D N

By Daniella Pagani e "‘"@
Gustavo Gobato Aprile =27
Brie Catering e Gastronomia As farinhas
: : mencionadas podem
N S ser substituidas por
CETIT) @ farinha de trigo na
Dificuldade © 1h15 24 unidades mesma quantidade.
: . pequenas Adicionar aos poucos

até obter a consisténcia
desejada.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 60g (3 unidades)

Com Neo Advance®
Qtd. por porcao %VD(*) éQtd. por porcao  %VD(")

Valor Energeice
Carboidratos
Proteinas 5
Gorduras totais
Gorduras saturadas

Gorduras trans (D Gl G TED Gl
Fibra alimentar
Calcio
Ferro {_1.8mg 1 13%_
Sodio
Zinco

(*)% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000kcal ou 8.400kd.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (*)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



MAIONESE

{e abacale

Ingredientes

o abacate pequeno

/4 xicara (de cha) de salsinha

4 xicara (de cha) de azeite de oliva

2 colheres (de sopa) de suco de limao
1 dente de alho sem casca

Sal a gosto

o abacate pequeno
2 colheres (medida) de NEO SPOON®
20 ml de agua

4 xicara (de cha) de salsinha

/4 xicara (de cha) de azeite de oliva

2 colheres (de sopa) de suco de limao
1 dente de alho sem casca

Sal a gosto




Indice

/Ty Substituicao

Vocé pode substituir a salsinha por coentro.

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador ate
obter uma mistura homogéenea.

Bata todos os ingredientes no liquidificador ate
obter uma mistura homogeénea.

;@: Dica
/ T\

A maionese de abacate € um
coringa para consumir com
torradinhas,recheiodelanches
ou acompanhar palitinhos de
cenoura e pepino.

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 30g (1 colher de sopa cheia)

e Ne® Speent By Daniella Pagani
Qtd. por porgdo %VD(*) ‘Qtd. por porgéo %VD(*) e Gustavo Gobato Aprile

: Brie Catering e Gastronomia
Ve g ge ool 122kcal = 511k 1 110kcal = 460kJ J

Carboidratos T
Protenas D € GELTIED €
Gorduras totals Dificuldade
GorduraS Saturadas ...................
Gorduras rans JGEEETIED G GEETIED 5D @
Fiora almentar  JGEEITEED €7 GEITEED €
Galoio 10min
Ferro ...................
Sodio @
Zies
: 1 cumbuca
pequena

()% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000kcal ou 8.400kdJ.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



Ingredientes

MASSA

1 xicara (de cha) de farinha de arroz

1 lata de milho

3 OVOS

3 colheres (de sopa) de azeite de oliva
1 colher (de cha) de sal

1 colher (de sopa) de fermento em po

RECHEIO

/4 de abobrinha ralada

4 de cenoura ralada

/4 de brdocolis ninja picadinho
2 dentes de alho amassados
2 cebola peguena picadinha

Sal e orégano a gosto

& S~ 2%



/1) Substituicao

Para substituir o ovo, utilize 6 colheres de
sopa de amido de milho e 9 colheres de sopa
de agua morna. Misture bem e incorpore a
receita.

% Modo de preparo

No liquidificador, bata os ovos, o azeite, o
milho e o sal. Acrescente a farinha de arroz
e misture bem.

Em uma panela, refogue a abobrinha, a ce-
noura, o brocolis, o alho, a cebola, o orega-
no e o azeite. Em um bowl, misture os ingre-
dientes da massa com o refogado. Adicione
o fermento e apenas misture levemente.

Em uma assadeira de muffin untada, colo-
gue a mistura.

Leve ao forno ja preagquecido a 180 °C por
30 minutos.

;@~ Dica

/N

Vocé pode congelar os muffins por ate 3
meses. Espere eles esfriarem e embale-
osindividualmente, emfilmeplastico. Quando
quiser, € soO retirar do freezer e aquecer.

Indice

S




Indice

S

As farinhas mencionadas podem ser substituidas por
P72  farinha de trigo na mesma quantidade
=7 ) A .
Adicionar aos poucos ate obter a consistencia desejada.

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Graen) (H &3

Dificuldade : 40min : 16 unidades
: . meédias

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 45g (1 unidade)

Qtd. por porcao % VD(*)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas (K I

Gorduras trans (VI
Fibra alimentar (I
Calcio
Ferro
Sédio
Zinco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



Ingredientes

1 xicara (de cha) de abobora cabotia (japonesa)
o xicara (de cha) de quinoa em graos

1 xicara (de cha) de agua quente

o xicara (de cha) de farinha de aveia

Cebola picada a gosto

Paprica doce a gosto

Folhas de hortela picadinhas

Sal a gosto

Azelte para untar

Gergelim branco e preto para decorar

/1) Substituicio

Vocé pode substituir o gergelim por
sementes de chia.



Indice

Modo de preparo e

Cozinhe a quinoa como se fosse cozinhar
um arroz, reserve e deixe descansar por 15
minutos. Escorra bem a agua que sobrar para
que figue bem sequinha. Cozinhe a abdbora
Sem casca, escorra a agua e amasse bem ate
formar um puré. Junte a quinoa com 0O purée
de abdbora, adicione a farinha de aveia, o sal,
a paprica, a hortela e a cebola. Misture bem.
Unte uma forma com azeite e forre com o
quibe.

Asse em forno ja preaguecido por 35 minutos
a 180°C. Depois € so cortar em quadradinhos.

;@: Dica
/| \

Vocé pode montar no formato de miniquibes
e levar ao forno. Para dar liga adicione um
pouco mais de farinha de aveia.

D\ As farinhas mencionadas podem ser substituidas por
=0 <=~ farinha de trigo na mesma quantidade.

Adicionar aos poucos até obter a consisténcia desejada.




Indice

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Dificuldade : 45min : 16 unidades

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 50g (1 unidade)

Qtd. por porcao % VD(¥)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans (D
Fibra alimentar
Calcio
Ferro
Sddio
Zinco

(Y% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional




Indice

SEQUILHO &

Ingredientes

e 1 e 2 xicara (cha) de polvilho doce
e /5 xicara (cha) de acucar de coco
e /5 vidro de leite de coco

e /5 xicara (cha) de azeite de oliva

e 1 gema de ovo

/1) Substituicio

Vocé pode substituir a gema de ovo por
agar-agar. Misture uma colher de sopa
do po com uma colher de sopa de agua
e esta pronto.




Indice

Modo de preparo e

Mistureoazeite,oacucar,agemaevaacrescentando
o polvilho aos poucos. Adicione o leite de coco e
misture a massa. Faca bolinhas pequenas.

Em uma assadeira untada com azeite e polvilho,
coloqgue as bolinhas. Leve ao forno ja preaguecido
a 180 °C por 25 minutos.

;@~ Dica

/N

Prefira assadeiras grossas, pois assadeiras muito
finas absorvem uma grande quantidade de calor e
podem queimar o fundo dos sequilhos.

INFORMACAO NUTRICIONAL . .
By Daniella Pagani

~ : e Gustavo Gobato Aprile
Porgao de 249 (3 unidades) Brie Catering e Gastronomia

Qtd. por porcao % VD(¥)

Valor Energético
Carboidratos
e T 0g Dificuldade
Gorduras totais (SIS GRAEZED R
Gorduras saturadas @

Gorduras trans

Fibra alimentar /(SN EEEE
Gaicio 30min
A 029mg X 2% B

Sédio
Zinco 0,05mg

()% Valores diarios com base em uma dieta de 55 sequilhos
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem pequenos
ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional




SMOOTHIE

e /4 abacaxi perola

e 10 morangos

e /5 xicara (cha) de leite de coco
e 1 colher (cha) de chia

e Gelo a gosto

e /4 abacaxi pérola

e 10 morangos

e 6 colheres de medida de NEOFORTE®
MORANGO

e 180ml de agua

e /5 xicara (de cha) de leite de coco

e 1 colher (de cha) de chia

e 2 colheres (de sopa) de mel

e Gelo a gosto



Indice

/1) Substituicdo e

Voceé pode substituir o leite de coco por outro
leite vegetal, como o leite de améndoas, cas-
tanha, arroz, avela ou avelia.

% Modo de preparo

Bata o abacaxi, 0s morangos, o leite de coco
e o0 mel no liquidificador atée que forme uma
mistura uniforme. Junte pedras de gelo a gos-
to e processe ate que fiqguem bem quebradi-
nhas. No momento de servir, polvilhe a chia.

Bata o abacaxi, morangos, o Neoforte®
morango, leite de coco e mel no liqui-
dificador até que figue uniforme. Jun-
te pedras de gelo a gosto e processe até
que figuem bem quebradinhas. No momento
de servir, polvilhe a chia.

Congele as frutas que estiverem mais maduras
para sempre ter boas opgcoes no seu freezer.
E se for utilizar as frutas congeladas, nao ha
necessidade de adicionar gelo no smoothie.



indice

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Dificuldade : 10min : 2 copos

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 220ml (1 copo)

Com Neoforte® Mor.
Qtd. por porcao % VD(*) EQtd. por porcao % VD(")

Valor Energetico | CEEHETD GED CIEEEED 66D
Garboidratos TR GID
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans (L IED G G TED GhlD
Fibra alimentar
Calcio
Ferro L _364mg 1 26%_
Sédio
Zinco

(*)% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000kcal
ou 8.400kd. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energeticas.
(**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional




TEMPURA

Ingredientes

e 1 cenouraralada

¢ 1 abobrinha ralada

e 3 batatas-doces cozidas

o 2 colheres de farinha de arroz

e > cebola ralada

e Salsinha, cebolinha e sal a gosto
e Azeite de oliva para untar

@ Substituicao

Vocé pode substituir a batata-do-
ce por batata-inglesa, batata-ya-
con ou batata-asterix.



Indice

Modo de preparo e

Amasse as batatas com um espremedor de batatas.
Em seguida adicione a cenoura, a abobrinha, a fa-
rinha de arroz, a cebola, a salsinha, a cebolinha e 0
sal. Mexa bem ate ganhar liga.

Molde os tempuras como se fossem hamburgueres.

Em uma frigideira antiaderente, adicione um
pouco de azeite e coloque o tempura. Aqueca por 5
minutos de cada lado em fogo medio.

;@: Dica

/| \

Voce pode assar o seu tempura no forno. Dispo-
nha os tempuras sobre uma assadeira untada e
leve ao forno a 180°C por 20 minutos. Virando
nha metade do tempo.

As farinhas mencionadas podem ser substituidas por

farinha de trigo na mesma quantidade.
Adicionar aos poucos até obter a consisténcia desejada.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 100g (1 unidade)

Qtd. por porcado %VD(¥)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais By Daniella Pagani
Gorduras saturadas e Gustavo Gobato Aprile
Gorduras trans (D Brie Catering e Gastronomia
Fibra alimentar
Caicio | |
Forro Geern (O
Sddio § §
e Dificuldade © 15min = 4 unidades

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



Indice

e 1 Xxicara (cha) de puré de batata-doce branca
(cozida e triturada no mixer ou no processador
até formar uma pasta)

e 1 xicara (cha) de leite de coco
e 1 Xicara (cha) de acucar demerara
e 1 xicara (cha) de flocos de coco queimado

@ Substituicao

Vocé podera substituir o agucar por 1 xicara (cha)
de uvas-passas brancas:

1. Coloque as uvas-passas brancas em uma panela com
agua o suficiente para cobri-las. Leve ao fogo alto e
ferva por 3 minutos.

2. Descarte a agua de fervura € leve as uvas-passas bran-
cas ao liquidificador com os demais ingredientes.

3. Bataate formar mistura lisa e espessa e siga as demais
etapas da receita.



Indice

% Modo de preparo e

. No liquidificador, leve todos os ingredientes,
inclusive os flocos de coco queimado e bata.
ate formar uma massa lisa.

. Transfira para uma panela.

. Leve ao fogo brando e mexa vigorosamente
por 20 minutos ou até desgrudar.
completamente do fundo da panela.

. Retire a panela do fogo, transfira o belijinho
para um recipiente e deixe esfriar.

. Espalhe um pouquinho de azeite ou oleo nas
maos e faca bolinhas de aproximadamente
2,5 cm.

. Passe as bolinhas nos flocos de coco
queimado e cologue em forminhas para doces.

. Sirva a seguir.

Nao val
soja, leite, ovo e gluten
By Carla Maia

oN S

25 unidades




Indice

Ingredientes

e 1 beterraba pequena e crua

e ? patatas-doces medias, cozidas
e amassadas

e 200 ml de leite de coco
e 1 xicara de coco ralado
e /5 xicara de acucar

e 1009 de gergelim

(") Substituicdo

O gergelim é opcional, em vez dele
pode ser usado coco ralado.



Indice

Modo de preparo e

1. Bater tudo no liquidificador ate formar
um creme grosso

2. Levarao fogo alto até comecar a levan-
tar fervura

3. Abaixe o fogo e mexa sempre ate que
flgue mais consistente e bem apurado,
até desgrudar tudo do fundo da panela

4. Despeje em um recipiente e deixe es-
friar um pouco

5. Leveageladeiraeenrole, passando de-
pois No gergelim
6. Pronto para servir!

/@; Dica

//I\

A beterraba pode ser substituida por uma
cenoura grande. Os docinhos ficarao com
uma cor linda.

Sempre verifique a auséncia de
derivados e tracos de leite e outros

alergenicos nos alimentos utilizados
nas receitas

Nao vai
soja, leite, ovo e gluten
*contém gergelim
By Carla Maia

oN S

30 unidades




7
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Indice
—

¢

Ingredientes

MASSA

e 3 xicaras (cha) de farinha de trigo

e 1 xicara (cha) de acucar

e 2 xicaras (cha) de leite vegetal

e 1 xicara (cha) de chocolate em po sem leite
e 1 xicara (cha) de agua fervente

e /5 xicara (cha) de Oleo

e 1 colher (sopa) cheia de puré de inhame
(cozido e triturado no mixer ou no
processador ate formar uma pasta)

e 2 colheres (sopa) de esséncia de baunilha
e 1 e 2 colher (sopa) de fermento em po
e Chocolate granulado sem leite



Indice

COBERTURA DE
CHOCOLATE SEM EITE é

e 2 xicaras (cha) de leite vegetal
e 2 colheres (sopa) de acucar demerara
e 3 colheres (sopa) de chocolate em po sem leite

e 2 colheres (sopa) de puré de inhame (cozido
e triturado no mixer ou no processador até
formar uma pasta)

o 2 colheres (sopa) de oleo de coco
e ? colheres (sopa) de esséncia de baunilha

[B) Substituicao

Para substituir os 2 ovos, utilize 4 colheres de
sopa de amido de milho € 6 colheres de sopa de
agua morna. Misture bem e incorpore a receita.

% Modo de preparo

MASSA

Preaqueca o forno a 180° (temperatura média).
Reserve a farinha.

Bata no liquidificador os demais ingredientes (exceto o
fermento) até formar uma mistura lisa e espessa.

Em um recipiente, coloque a farinha de trigo e junte
essa mistura. Mexa ate formar uma massa homogéenea.

Acrescente o fermento e misture delicadamente.

Unte uma forma redonda de 30 cm de circunferéncia
e em seguida despeje a massa.

Espalhe delicadamente a cobertura no bolo e polvilhe
com chocolate granulado sem leite.




Indice
COBERTURA DE
CHOCOLATE SEM EITE
Leve ao fogo todos os ingredientes e mexa
ate desgrudar do fundo da panela.

;@~ Dica

/N

VVocé pode substituir o acucar refinado
pelo demerara ou por frutas secas.

- Bao vai
soja, leite e ovo
By Carla Maia

=7

30 fatias

B

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergenicos nos
alimentos utilizados nas receitas




e 1 e 2 xicara (cha) de puré de batata-doce branca
(cozida e triturada no mixer ou no processador
até formar uma pasta)

* 1109 de chocolate em barra (sem leite, sem
gluten, sem ovo e sem soja)

e 1 xicara (cha) de leite vegetal
e 3/ xicara (cha) de acucar demerara
e 1 colher (sopa) de cacau em po

e Chocolate fragmentado ou granulado sem leite
para decorar




1.

Modo de preparo

No liquidificador, leve todos os ingredien-
tesebataate formarumamassalisa. Trans-
fira para uma panela.

Leve ao fogo brando e mexa vigorosamen-
te por 20 minutos ou ate desgrudar com-
pletamente do fundo da panela.

Retire a panela do fogo, transfira o briga-
deiro para um recipiente e deixe esfriar.
Espalhe um pouquinho de azeite ou oleo
nas maos e faca bolinhas de aproximada-
mente 2,5 cm.

Passe as bolinhas no chocolate fragmen-
tado ou granulado sem leite e coloque em
forminhas para doces.

Sirva a seguir.

O brigadeiro € a atracao principal de qualquer
festa, e este fica uma delicia.

Naovai
soja, leite, ovo e gluten
By Carla Maia

oN

25 unidades

— |

/|

I

Sempre verifigue a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas

Indice

S




Indice

Ingredientes

RECHEIO

1 peito de frango

2 cebolas médias picadas

1 dente de alho

4 colheres (sopa) de cebolinha picada
1 colher (sopa) azeite

2 tomates sem pele e sem sementes
2 colheres (cha) de sal

MASSA
4 batatas medias
2 colheres (sopa) de creme vegetal (sem leite)
1 colher (cha) de sal
5 xicaras (cha) de farinha de trigo

PARA EMPANAR

3 claras
1 xicara de farinha de rosca (sem leite)
Oleo vegetal (girassol, canola) para fritar



Indice

Modo de preparo e

1. Cozinhe o frango, 1 cebola e a cebolinha em
panela de pressao por 30 minutos.

2. Reserve o caldo para a massa.

3. Em uma panela, refogue o azeite, a cebola e o
alho, acrescente o frango cozido e desfiado, o
sal e o tomate.

4. Misture bem, deixe esfriar e reserve.

1. No caldo em que o frango fol cozido, acrescen-
te as batatas e cozinhe por 20 minutos.

2. Amasse as batatas e reserve.

3. Em uma panela adicione o creme vegetal, 4 xi-
caras de caldo de frango, sal e adicione aos
poucos a farinha de trigo.

4. Mexa até soltar do fundo da panela.

5. Acrescente as batatas ainda quentes, incorpo-
re e deixe a massa esfriar.

6. Abra as porcoes da massa do tamanho deseja-
do, recheie e modele no fundo de cone.

/. Passe pelas claras e farinha de rosca e
frite-as em Oleo quente.

8. Sirva e faca a festal

Nao vali
soja e leite
By Vivian Novaes

Sempre verifique a auséncia de derivados @

e tragos de leite e outros alergénicos nos 45 unidad
alimentos utilizados nas receitas uniagades
pequenas




Indice

Ingredientes

MASSA

e 1 saché de fermento para paes
e 1 colher (sobremesa) de acucar
e 2 xicaras de agua morna

e /5 xicara de 6leo de girassol

e 1 pitada de sal

o 2 colheres de farinha de linhaca
e 5 V> xicaras de farinha de trigo
e 1 xicara de espinafre picado

e 1 Xicara de couve picada

e 1 Xxicara de cheiro-verde picado




Indice

S

Modo de preparo

1. Bata o espinafre, a couve e o cheiro-verde
com as 2 xicaras de agua morna.

2. Misture todos os ingredientes secos, despe-
je 0 0leo e aagua que foi batida com o espin-
afre, a couve e o cheiro-verde, bem devagar.
Amasse até amassadesgrudar das maos (se
precisar, cologue aos poucos mais farinha).

3. Descanse por 20 minutos.

4. Faca as bolinhas, abra a massa e rechele
conforme a sua preferéncia (carne, frango
ou legumes).

5. Leveparaassaraté queamassafigue doura-
da na parte de baixo.

:,@\: Dica esperta

Usando a imaginacao e a criatividade voce
podera preparar recheios incriveis e diferen-
tes. Surpreendal

— |

/]

- Nao vai
sSoja, leite e ovo

A
i By Jaqueline Neves
Sempre verifique a auséncia de derivados s

e tracos de leite e outros alergénicos nos 30 unidades
alimentos utilizados nas receitas




Indice

e 2 xicaras de manga (Palmer ou Tommy) cortada
em cubinhos e congelada

e 1 xicara de polpa de maracuja com as sementes
e 1 colher (sobremesa) de acucar

* 3 colheres-medida de Neoforte sabor baunilha

e 50ml de agua fria




Indice

Modo de preparo e

1. Separe 2 colheres (sopa) de polpa de ma-
racuja e acrescente 1 colher (sobremesa) de
acucar. Mexa bem para que o acucar se dis-
solva por completo na polpa. Reserve para
a calda.

2. Bataamangacongelada e orestante da pol-
pa de maracuja ate que se forme um creme.

3. Acrescente o Neoforte dissolvido em 50 ml
de agua fria e bata para que incorpore bem.

4. Despeje em tacas e coloque a calda por
cima.

Nao val
soja, leite, ovo e gluten
By Jaqueline Neves

6 Copos
de 100ml

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas




Indice

Ingredientes

1 e V2 xicara (cha) puré de batata-doce branca
(cozida e triturada no mixer ou no processador
até formar uma pasta)

1 xicara (cha) ou 110g de chocolate em barra sem
leite (ralado ou fragmentado)

1 xicara (cha) de leite vegetal

1 xicara (cha) de acucar demerara

3 colheres (sopa) de mel ou melado de cana
1 colher (cha) de esséncia de baunilha

1 pacote de biscoitos sequilnos sem gluten, sem
leite e sem ovos

1 colher (café) de oleo de coco
Acucar de confeiteiro ou refinado para decorar

P
>
I



Indice

Modo de preparo e

Em um recipiente, pique o0s biscoitos em
pedacos e reserve.

No liquidificador, leve os demais ingredientes
(exceto o biscoito) e bata até formar uma mas-
sa lisa.

Transfira para uma panela.

Leve ao fogo baixo e mexa vigorosamente por
20 minutos ou ate desgrudar completamente
do fundo da panela.

Desligue o fogo e misture o biscoito.

Transfira o doce para uma forma untada com
azeite ou Oleo e leve a geladeira por 2 horas.

Corte os docinhos em gquadradinhos e passe
em acucar de confeiteiro ou refinado.

Sirva a seguir.

Nao vai
soja, leite, ovo e gluten
By Carla Maia

=

20 unidades

— |

/|

I

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas




BOLINHO

Ingredientes

e 4009 de mandioquinha cozida
(batata-baroa)

e 1009 de ervilha congelada

o 2 colheres (de sobremesa) rasas
de farinha de arroz

e Sal, oregano e noz-moscada a gosto

/Ty Substituicao

Vocé pode substituir a mandioquinha
porbatata-inglesa,batata-doce,inhame
Ou cara.

Indice



Indice

Modo de preparo e

Passe a mandioquinha cozida no espremedor
de batatas. Adicione as ervilhas congeladas (tirar
15 minutos antes do freezer), a farinha de arroz,
O orégano, a noz-moscada e o sal. Depois de
misturado e amassado, molde as bolinhas no
tamanho que desejar. Coloque as bolinhas prontas
em umaassadeirauntada com azeite. Leve aoforno
por aproximadamente 25 minutos a 200 °C.

;@; Dica
/| \

Se preferir, vocé podera “fritar” os bolinhos
na airfryer para que figuem mais crocantes.

D ) As farinhas mencionadas podem ser substituidas por
=0 ?—= farinha de trigo na mesma quantidade.

Adicionar aos poucos até obter a consisténcia desejada.

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 35g (1 unidade)

Qtd. por porcao %VD(¥) Cﬁ www Q)

Valor Energético Dificuldade
Carboidratos
Protel,nas m ....................
Gorduras totais (R T
Gorduras saturadas m @

Gorduras trans (RS IED Lo
Fibra alimentar min
Cialcio @YD ST

Ferro
Sodio S
Zinco 15 bolinhos

medios

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energeticas. (*)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



Ingredientes

3 bananas-prata maduras amassadas

3 OVOS

100ml de leite de coco

2 colheres (de sopa) de oleo de coco

% xicara (de cha) de farinha de linhaca dourada
4 xicara (de cha) de farinha de chia

1 xicara (de cha) de coco ralado sem acucar
2 xicara (de cha) de xylitol

1 colher (de sopa) de fermento quimico

2 colheres (de sobremesa) de acucar de coco
Canela em po a gosto

Coco em lascas para decorar



/1) Substituicio

Substitua os 3 ovos pelo purée de 1 maca
cozida. Dara um gostinho especial.

% Modo de preparo

Em um bowl, amasse as bananas, adicione
0S 0VO0S, o leite de coco, o0 dleo de coco e o
xylitol. Misture bem.

Adicione a farinha de linhaca, a farinha de
chia, o coco ralado, a canela em po e o
fermento. Misture e reserve.

Polvilheacucardecoconofundodeumaforma
para bolo untada e enfarinhada e despeje a
massa. Leve para o forno ja preaguecido por
30 minutos a 190 °C.

Desenforme e decore com as lascas de coco.

;@; Dica

/ 1\

Se preferir decorar com a banana, forre o
fundo da forma com fatias da banana e jogue
a massa por cima. Ao desenformar, a fruta
ficara aparente.

Indice

S




Indice
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As farinhas mencionadas podem ser

substituidas por farinha de trigo na
mesma quantidade.
Adicionar aos poucos ate obter a
consisténcia desejada.

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Dificuldade : 40min @ 1 bolo
5 . grande

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 80g (1 fatia)
Qtd. por porcdo % VD(¥)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans (D
Fibra alimentar
Calcio
Ferro
Sédio
Zinco

(*)% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000kcal
ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.
(**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional
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e 4 colheres (de sopa) de farinha

de grao-de-bico
o ? colheres (de sopa) de farinha de arroz
¢ 1 colher (de sopa) de farinha de linhaca
o 2 colheres (de sopa) de agua
e 3 colheres (de sopa) de melado de cana
* 6 colheres (de sopa) de acucar de coco
e 1 colher (de cha) de extrato de baunilha
e 1/3 de xicara (de cha) de oleo de coco
e /5 colher (de sopa) de fermento quimico
e 1 pitada de gengibre em po
e 1 pitada de sal

e 2 colheres (de sopa) de chocolate
(sem leite) picadinho



Indice

/1) Substituicio e

Se preferir, substitua o chocolate por pas-
sas, ameixa, tamara ou damasco.

G % Modo de preparo

Misture a farinha de linhaca e a agua.
Reserve por 5 minutos. Em seguida adicio-
ne o melado, o agucar de coco, o extrato de
baunilha e o Oleo de coco. Mexa até obter
uma mistura homogénea.

Acrescente a farinha de grao-de-bico, ©
fermento, a farinha de arroz, o sal, o gengi-
bre e por ultimo o chocolate (sem leite) pi-
cado. Mexa tudo novamente ate incorporar
bem. Deixe descansar na geladeira por 40
minutos.

Em uma assadeira untada com 6leo de coco
e farinha de grao-de-bico, despeje com uma
colher uma quantidade peguena da mas-
sa. Deixe espaco entre os cookies, pois irao
crescer. Leve ao forno ja preaguecido a 180
°C por 12 minutos.




Indice

5" Dica e

Depois que sairem do forno, deixe-os des-
cansar por 10 minutos sobre uma grelha para
que esfriem uniformemente e preservem a
sua crocancia.

As farinhas mencionadas podem ser
substituidas por farinha de trigo na

mesma quantidade.
Adicionar aos poucos até obter a
consisténcia desejada.

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Dificuldade : 20min @ 30 cookies
5 . pequenos

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 459 (3 unidades)

Qtd. por porcao % VD(*)

Valor Energetico
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas

Gorduras trans “
Fibra alimentar
Célcio
Ferro
Sodio
Zinco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energeticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional




Ingredientes

MASSA

1 xicara (de cha) de fécula de batata

1 e Y2 xicara (de cha) de farinha de arroz integral
3 colheres (de sopa) de fermento bioldgico

2 colher (de sopa) de acucar de coco

% xicara (de cha) de agua morna

1o xicara (de cha) de azeite de oliva

12 colher (de sobremesa) rasa de sal

2 colheres (de cha) de linhaca

RECHEIO

500g de palmito em conserva picadinhos
1 dente de alho picado

1 cebola em cubos pequenos

3 tomates sem semente picadinhos

1 colher (de sopa) de farinha de arroz
300ml de caldo de legumes caseiro

3 colheres (de sopa) de azeite de oliva

1o xicara (de cha) de salsinha picada

Sal e pimenta siria a gosto



indice

/T) Substituigao e

Utilize o recheio que preferir. Também fica otimo
com escarola ou carne moida. Se vocé nao gosta
muito do amargo da escarola, escolha as folhas
mais claras, que tém um sabor mais suave.

% Modo de preparo

MASSA

Misture as farinhas, a linhaca, o sal e reserve. Em
um bowl, misture o fermento biologico, o acucar, a
agua morna e o azeite. Sovando delicadamente a
massa, adicione a mistura de farinhas lentamente.
Ela estara no ponto quando desgrudar das maos
com facilidade. Em umabancada, polvilhe afarinha
de arroz integral, pegue a porcao desejada da
massa gque pretende fazer a esfiha e faca bolinhas.
Abraumaauma, nao muitofinas. Cologue orecheio
no centro. Como se fosse um barquinho, encoste
dois lados opostos da massa e, com as maos, junte
a outra face ate formar 3 emendas (triangulo). Asse
em forno preaquecido a 210 °C por 30 minutos. A
parte de baixo deve ficar dourada apods assada.

RECHEIO

Em uma panela, agueca o azeite, refogue o alho
e a cebola. Junte o tomate e quando comecar a
desmanchar, cologue o palmito. Dissolva a farinha
no caldo de legumes e junte ao refogado de
palmito. Adicione o sal, a pimenta siria e a salsinha.
Mexa até o recheio engrossar.




Indice

S

Experimente fazer recheios doces. Como
ricota, frutas secas e canela. A massa
permanece a mesma.

As farinhas mencionadas podem ser
substituidas por farinha de trigo na
mesma quantidade.

Adicionar aos poucos até obter a
consisténcia desejada.

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Gwn O D

Dificuldade : 45min : 17 esfihas

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 459 (1 unidade)

Qtd. por porcao % VD(%)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas

Gorduras trans (D
Fibra alimentar
Calcio
Ferro
Sédio
Zinco

(Y% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



FRITTATA

......

Ingredientes

1 peito de frango cozido desfiado

2 cenoura média ralada

o abobrinha media ralada

2 colheres (de sopa) de milho cozido

1 colher (de sopa) de azeitonas verdes
picadas

200ml de leite de coco

1 dente de alho amassado

1 punhado de coentro picado
Curry a gosto

Sal e pimenta-do-reino a gosto
3 OVOS

Azeite de oliva para refogar




/T) Substituicio

Para substituir o ovo, utilize 6 colheres de sopa de
amido de milho e 9 colheres de sopa de aguamorna.
Misture bem e incorpore a receita.

Modo de preparo

Numa frigideira, refogue com azeite o alho, o frango
desflado, a cenoura, a abobrinha, o milho e as
azeitonas. Adicione o leite de coco, o coentro e
o curry. Deixe apurar por alguns minutos. Misture
0S ovos. Acrescente sal e pimenta a gosto. Deixe
dourar cada lado por aproximadamente 5 minutos.
Para virar a frittata, pegue um prato um pouco maior
do que a frigideira e cologue por cima dela como
se fosse uma tampa. Com cuidado, vire a frigideira
de cabeca para baixo para nao quebrar.

A frittata tambem pode ser feita no forno. Coloque
emumaformaedeixeassarpor10minutosa210°C.

As farinhas mencionadas podem ser
substituidas por farinha de trigo na

mesma quantidade.
Adicionar aos poucos até obter a
consisténcia desejada.




By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

ez O ()

Dificuldade @ 20min @ 3 unidades
: - médias

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 250g (1 unidade)

Qtd. por porcao % VD(¥)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans (VD
Fibra alimentar
Calcio
Ferro
Sédio
Zinco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional

Indice
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Ingredientes

® G bananas-prata

e 3 ameixas secas sem caroco
e Suco de Y2limao

e 1 colher (de sopa) de mel

e 1 colher (de cha) de esséncia de baunilha
e Chia para decorar

e (Gelo o quanto baste

@ Substituicao

Experimente nao adocar. As frutas ja
deixam o Frozen com um leve adocicado.



Modo de preparo

Descasque, pigue as bananas e reserve.
Pigue as ameixas e reserve. Leve as frutas
ao freezer ate que congelem.

Depois de congeladas, cologque as frutas no
liquidificador e adicione o suco de limao, o
mel e bata até formarum creme homogéeneo.
Adicione a esséncia de baunilha e bata com
um pouco de gelo paraformaraconsisténcia
de um frozen. Salpique a chia no momento
de servir.

5_ Dica

/ 1\

Quando asuabananaestivermuitomadurae
nao for consumi-la imediatamente, cologue
no freezer para congelar. Assim vocé nao
desperdica a banana e quando quiser um
frozen ou um creme ja tem meio caminho
andado.

Indice

S



By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Dificuldade : 15min : 4 copos

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 240ml (1 copo)

Qtd. por porcao % VD(*)

Valor Energetico
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais (N D
Gorduras saturadas “
Gorduras trans (D
Fibra alimentar
Célcio
Ferro
Sédio
Zinco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional

Indice
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Ingredientes

e 1 lata de grao-de-bico cozido

e 2 beterrabas pequenas cozidas

e 2 limoes espremidos

e ? colheres (de sopa) de tahine
(pasta de gergelim)

e 2 dentes de alho

e 1 colher (de sopa) de azeite de oliva

e Sal, pimenta-do-reino e cominho
(opcional) a gosto

/Ty Substituigdo

Vocé pode substituir beterraba pela
cenoura. E sé cozinha-la e utilizar a
mesma proporcao, como faria com a
beterraba.



Indice

S

Modo de preparo

No processador, junte o grao-de-bico, as
beterrabas, o tahine, o alho, o suco de li-
mao, o sal, a pimenta-do-reino, o comi-
nho e o azeite. Bata ate formar uma pasta
homogénea.

Regue com um fio de azeite no momento
de servirr.

7@: Dica

/ 1\

Vocépodeservirohommuscomtorradinha,
palitinhos de cenoura, pepino e erva-doce
ou como recheio de lanche.

Porcao de 25g (1 colher de sopa)
Qtd. por porcao % VD(*)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
I 0]
Gorduras totais By Danle”a Paganl
Gorduras saturadas & Gustavo Gobato Aprile
Gorduras trans (D Brie Catering e Gastronomia
Fibra alimentar
Calcio ; ;
Ferro 0,25mg (Roaow) | @ o
Sédio 164mg § § :
Zinco 0,03mg Dificuldade : 15min : 1 bowl

fundo

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional



Ingredientes

MASSA

1 xicara (de cha) de farinha de améndoas
1 lata de milho cozido

3 OvVOos

3 colheres (de sopa) de azeite

1 colher (de sopa) de fermento quimico
Sal a gosto

RECHEIO

2 colheres (de sopa) de azeite
100g de shitake fatiado

100g de cogumelos shimeji fatiado
100g de cogumelo Paris fatiado

1 xicara (de cha) de leite de arroz

2 OVOS

Sal e pimenta-do-reino a gosto
Cebolinha a gosto

1509 de queiljo vegano ralado

1 colher (de sopa) de amido de milho diluido
em Y2 xicara (de cha) de agua

Chia para salpicar

Hidice



Indice

% Modo de preparo e

MASSA

No liquidificador, bata o milho, os ovos, o azeite e
o sal. Adicione a farinha e misture até que a massa
flgue homogéenea. Acrescente orechelio, o fermento
e misture. Unte com o azeite uma forma de muffin,
despeje a mistura e leve ao forno ja preaquecido a
180 °C por 30 minutos.

RECHEIO

Aqueca e refogue o0s cogumelos rapidamente.
Junte o leite de arroz, a cebolinha, os ovos e mexa
bem. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto,
acrescente o queijo vegano ralado e o amido diluido,
misturando ate engrossar. Por ultimo polvilhe a chia.

@ Substituicao

Vocé pode substituir a farinha de améndoas por
12 xicara de farinha de arroz + 2 xicara de fécula
de batata. Utilize os cogumelos que preferir. Para
substituir o ovo, utilize 3/4 (copo americano) de
farinha de grao-de-bico com 3/4 (copo americano)
de agua. Misture e incorpore na receita.




Indice

2.@6 Dica e

Nao lave os cogumelos frescos. Eles absorvem
agua com muita facilidade. A maneira correta de
limpar os cogumelos € usando um pano de prato
limpo e levemente umedecido. Passe o pano de
prato portodo o cogumelo, principalmente na parte
de dentro, onde o caule encontra a parte de cima.
Se preferir, utilize uma escovinha pequena.

As farinhas mencionadas podem ser
substituidas por farinha de trigo na

mesma quantidade.
Adicionar aos poucos até obter a
consisténcia desejada.

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

({?*ﬁ{:ﬁ)§ @

Dificuldade : 40min : 25 muffins

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 50g (1 unidade)

Qtd. por porcao  %VD(¥)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas

Gorduras trans (VI
Fibra alimentar
Calcio
Ferro
Sédio
Zinco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kdJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional




de

TORTA

,Q ,
NI

Ingredientes

MASSA

e 3 0VOS

e 1 xicara (de cha) de leite de coco
e 3 col. (de sopa) de oleo de coco
e 1 xicara (de cha) de farinha

de linhaca dourada

e 1 col. (de sopa) de fermento em po
e Sal a gosto

RECHEIO

1 kg de peito de frango cozido,
temperado e desfiado

2 tomates picados sem sementes

1 buqué de brocolis ninja cozido ao
dente e picado

1 cebola pequena picada

Alecrim, curcuma, sal e pimenta-do-
reino a gosto

Indice




Indice
/1) Substituicio e

Vocé pode substituir o ovo pela farinha de chia ou
pela semente (bata no liquidificador até virar uma
farinha). Para cada ovo utilize 1 colher de sopa da
farinha de chia e 3 colheres de sopa de agua. Deixe
de molho por 30min. Quanto mais tempo deixar,
mais espessa ficara a mistura. Depois, € so utilizar
na sua receita.

% Modo de preparo

MASSA

Bata todos os ingredientes no liquidificador ate
obter uma massa homogeéenea.

RECHEIO

Em uma frigideira, refogue a cebola. Adicione
os tomates e os brocolis cozidos, refogue ate
desmanchar. Acrescente o frango ja cozido,
temperado e desfiado.

Por ultimo, coloque o sal, a pimenta e a curcuma
para temperar e dar cor a mistura.

@ Montagem

Unte uma forma redonda com azeite e farinha de
linhaca. Despeje primeiro a massa e cubra com
todo o recheio. Leve ao forno ja preaguecido por
35 minutos a 210 °C.



Indice

7”@\: Dica e

Vocé pode congelar a sua torta ja pronta
por até trés meses. Mas lembre-se: uma vez
descongelado, o alimento nao pode voltar ao
congelador.

By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

Dificuldade : 50min : 2 tortas
E . grandes

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 160g (1 fatia média)
Qtd. por porcdo % VD(*)

Valor Energetico
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans (R D
Fibra alimentar m
Calcio
Ferro
Sédio
Zinco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energeticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional




Ingredientes

e © folhas de acelga

e /5 xicara (de cha) de grao-de-bico cozido
* 1009 de bacon picado

e 1 colher (de sopa) de limao espremido

e 1 dente de alho

e Paprica picante e sal a gosto

/1) Substituigao

Vocé pode substituir a acelga por couve,
folha de uva ou repolho.



Indice
% Modo de preparo e

Em uma panela, aqgueca um litro de agua.
Coloque as folhas de acelga e deixe cozinhar
por apenas dois minutos. Retire da panela e
reserve para esfriar. Em um processador, bata
O grao-de-bico, o limao, a paprica, o alho e
o sal até virar uma pasta. Reserve. Em uma
frigideira doure o bacon. Nao € necessario
colocar azeite, pois o0 bacon soltara a propria
gordura que também ira agregar sabor a pasta.
Ao finalizar, misture a pasta de grao-de-bico
com o bacon.

@ Montagem

Disponha as folhas de acelga uma ao lado da
outra (3 folhas por wrap). No centro, cologue a
pasta e enrole apertando bem e fechando as
extremidades.

_5_ Dica

/ 1\

Vocé pode mudar o formato do seu wrap. Fazer
trouxinhas e amarrar com a propria folha ou, se
preferir, espetar palitinho para ficar mais firme.



By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

@ O o

Dificuldade : 15min : 2 wraps

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 160g (1 unidade)

Qtd. por porcdo %VD(*)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas (AL D
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans (G TEED
Fibra alimentar
Calcio
Ferro
Sédio
Zinco

()% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (*)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional
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e 1 vidro de leite de coco (200ml)

¢ 500g de macaxeira (mandioca)
descascada e ralada finamente ou triturada
em um processador

e 2 claras de ovo batidas em neve
e 1 xicara (cha) de acucar cristal
e 2 colheres (sopa) de mel ou melado

e 2 colheres (sopa) de oleo de coco ou
margarina vegetal derretida




Indice

Modo de preparo é

1. Numa tigela funda, junte o leite de coco,
a macaxeira, o 0leo de coco, o acucar €
o mel (ou melado) e misture bem.

2. Acrescente as claras em neve, mexendo
delicadamente de baixo para cima, ate
iIncorporar bem.

3. Por fim, acrescente o fermento e misture
delicadamente.

4. Cologueamisturaemumaformapequena
untadaeenfarinhadaeleve aoforno (prea-
quecido a 200°C).

5. Asse por aproximadamente 35 minutos.

,@~ Dica

7 N
/| \

As claras de ovo podem ser substituidas por 200ml de agua
do cozimento de 200g de grao-de-bico ou ervilha (ou agua
de grao-de-bico ou ervilha em lata). Leve essa agua a uma
batedeira em velocidade baixa. Aumente a velocidade aos
poucos. Acrescente Y2 colher de café de goma xantana e
continue batendo ate adquirir consisténcia firme de claras
em neve.

INFORMACAO NUTRICIONAL

1 porcao (60g)

Qtd. por porgéo Nao vai
leite, gluten e soja
Valor Energetico JQEREYAer! by Bérbara Oliveira
Célcio site: Sabor Sem Limites
Ferro 0,43mg
Zinco 0,04mg

VItamina D 16 porcoes



Indice

e 3, xicara (de cha) de farinha de milho
e 1 xicara (de cha) de farinha de arroz
e 10VO

e 1 colher (de cafe) de sal

e 1 colher (de cha) de fermento em po6

e ? colheres (de sobremesa) de azeite
de oliva

e 4 (Xicara de cha) de agua

[T) Substituicdo

Para substituir o ovo desta receita, inclua
1 colher de sopa de abacate.



Indice

S

Modo de preparo

Misture as farinhas, o ovo, o0 sal e o azeite.
Va adicionando a agua mineral e sovando
ate dar o ponto, que nao € nem muito seco
nem muito umido.

Por ultimo, adicione o fermento e misture
bem. Molde suas broas do tamanho que
preferir e leve ao forno ja preaquecido a
200°C por 20 minutos.

Se a massa ficar muito seca e esfarelando,
acrescente um pouco mais de agua, mas
nao deixe ficar muito mole, o ideal € uma
massa firme.

As farinhas mencionadas podem ser
substituidas por farinha de trigo na
mesma quantidade.

Adicionar aos poucos até obter a
consisténcia desejada.
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By Daniella Pagani e Gustavo Gobato Aprile
Brie Catering e Gastronomia

ez O O

Dificuldade @ 45min @ 22 broas
s . peguenas

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 30g (1 unidade)
Qtd. por porcao %VD(¥)

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gorduras trans (D
Fibra alimentar (ST
Célcio
Ferro
Sédio
Zinco

(Y% Valores diarios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas. (**)VD nao estabelecido.

Fonte: DietWin software Calculo Nutricional
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<>
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Ingredientes "' l’

RECHEIO

e 1 xicara (cha) de carne-seca dessalgada,

cozida e desfiada
e /> xicara (cha) de cebola picada
e 1 dente de alho picadinho
e Salsa e cebolinha a gosto
e 1 colher (sopa) de azeite

PURE

e 3 de xicara (cha) de mandioca

(aipim) cozida e amassada

e 34 de xicara (cha) de agua quente
(do cozimento da mandioca)

* 6 colheres-medida de Neo Spoon



Indice

% Modo de preparo e

MASSA

1. Em uma panela, junte o azeite, a cebola,
o alho e refogue até dourar.

2. Acrescente a carne-seca desfiada, a sal-
sa e a cebolinha e refogue bem. Reserve.

3. Bata a mandioca com a agua quente no
liquidificador ou processador ate que se
forme um puré bem liso.

4. Acrescente o Neo Spoon e bata mais um
pouco até misturar bem.

@ Montagem

Em um recipiente, coloque metade do pure,
acrescente a carne, cubra com o restante do
puré e decore com salsa ou cebolinha pica-
da. Armazene em um recipiente fechado e

sob refrigeracao.

7@: Dica

/ 1\
Dessalgue a carne, deixando-a de molho em
aguapor 12 a24 horas (sob refrigeracao). Nes-
te periodo, troque a agua varias vezes para
dessalgar bem. A carne-seca pode ser subs-
tituida por frango desfiado ou carne moida.
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Nao vai
leite, gluten, ovo e soja
By Jaqueline Neves
fanpage: Alérgicos Saudaveis

()

2 porcoes

INFORMACAO NUTRICIONAL

1 porcao (260g)

Sem Com
Neo Spoon Neo Spoon

Valor Energético
Calcio
Ferro
Zinco

Vitamina D
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Ingredientes

e 1 e 34 xicara (cha) de polvilho doce

* 3/ xicara (cha) de polvilho azedo

e 1 e 2 colher (cha) de sal

® /> Xicara (cha) de agua

e 1/3 xicara (cha) de azeite

e 3 batatas medias cozidas e amassadas

* 1 colher (sobremesa) de fermento quimico em po
e 1 colher (sobremesa) de farinha de linhaca
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%/Z% Modo de preparo e

. Misture em uma tigela os polvilhos e o sal.

2. Em uma panela, misture a agua e o azeite
e leve ao fogo ate ferver.

3. Despeje a agua e o 0leo ainda ferventes na
mistura de polvilhos e misture com uma
colher ou espatula.

4. Acrescente as batatas, o fermento e a lin-
haca.

5. Unte as maos com azeite e misture a mas-
sa com as maos ate que esteja lisa e uni-
forme.

6. Faca bolinhas, coloque-as em uma forma
untada com azeite e leve ao forno prea-
quecido a 200°C por cerca de dez minu-
tos, ou até que comecem a dourar.

7@: Dica

/| \

Para congelar, forre uma assadeira com filme
plastico e coloque as bolinhas de massa afas-
tadas umas das outras. Cubra com filme plas-
tico e leve ao freezer. Depois de congelados,
coloque as bolinhas em um saco proprio para
freezer. No momento de assar, cologue as bo-
linhas ainda congeladas em uma assadeira un-
tada e leve ao forno preaquecido a 200°C por
cerca de 30 minutos.
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Nao vai
leite, Iglﬂten, OVO € soja
by Barbara Oliveira
site: Sabor Sem Limites

i

30 unidades

INFORMACAO NUTRICIONAL

1 unidade (16g)

Qtd. por porcao

Valor Energético
Célcio
Ferro
Zinco

Vitamina D
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Ingredientes

e 100g de polpa de acai congelada
e 10 morangos congelados

e 1 colher (sopa) de chia ou linhaca ou
aveia (opcional)

e 90ml de agua mineral
e 1 colher (sopa) de mel

e 5 colheres-medida de Neoforte sabor
morango
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Modo de preparo e

1. Bata o acai, 0s morangos, a chia € a agua no
liquidificador.

2. Divida a receita em duas partes.

3. Em uma das metades, acrescente Neoforte
sabor morango, bata no liquidificador e dis-
tribua em 4 forminhas de picole.

4. Coloqueaoutrametade dareceita(sem Neo-
forte) no liquidificador, acrescente mel, bata
e divida em 4 forminhas de picolé (esses sao
para os amiguinhos da crianca alérgica ao
leite de vaca).

_CIi

Leve ao freezer por cerca de 6 horas.

;/l@\: Dica
\\

O morango pode ser substituido por
1 banana picada e congelada.

o/

INFORMAGAO NUTRICIONAL

1 picolé pequeno Nao vai
leite, gluten, ovo e soja
\ S?cm NC?m by Jaqueline Neves
eoforte eoforte fanpage: Alérgicos Saudaveis
Valor Energetico S51kcal 86kcal

Calcio
Ferro 1,33mg >
Zinco 0,08mg 0,55mg 8 picolés

Vitamina D 0,93mcg
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Ingredlentes

PUDIM

1 xicara (cha) de tapioca granulada
¢ 1 xicara (cha) de agua

e 1 xicara (cha) de leite de coco light
e /5 xicara (cha) de acucar demerara
» 1 pitada de canela em po

e 1 xicara (cha) de coco em flocos

CALDA

e 2 xicaras (cha) de morangos picados
e 1> xicara (cha) de agua

e 1> xicara (cha) de acucar cristal

e Gotas de limao
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YZ/Z% Modo de preparo e

PUDIM

1. Em uma panela média, misture o leite de
COCO, O agucar, uma pitada de canela em po
e leve ao fogo baixo, mexendo levemente.

2. Depois que levantar fervura, deixe no fogo
por mais 2 minutos, mexendo algumas vezes.

3. Desligue o fogo e reserve.

4. Em uma vasilha média, coloque a xicara de
agua e a tapioca granulada.

5. Mexa constantemente, pois a tapioca absor-
ve a agua rapidamente e podem se formar
grumos dificeis de serem desmanchados.

6. Misture a tapioca hidratada ao leite de coco
e leve a panela ao fogo baixo, misturando
sempre ate levantar fervura.

/. Acrescente o coco em flocos e continue me-
xendo.

8. Logo que aparecer o fundo da panela, retire
do fogo para que o pudim nao cozinhe de-
mais.

9. Cologque o pudim em uma forma, espere es-
friar e leve a geladeira.

10. Antes de desenformar, deixe por pelo me-
nos 1 hora sob refrigeracao. Cubra com a
calda de morangos.

11. Armazene em um recipiente fechado e sob
refrigeracao.

74




CALDA

1. Emumapanela, junte os morangos, o acu-
car, a agua e deixe cozinhar em fogo bai-
X0, mexendo levemente para que o0 mo-
rango nao se desmanche por completo.

2. Quando comecar a levantar fervura, co-
loque algumas gotinhas de limao e deixe
apurar mais um pouco.

3. Desligue e deixe esfriar.

Nao vai
leite, gluten, ovo e soja
By Jaqueline Neves
fanpage: Alergicos Saudaveis

it

10 porcoes

INFORMACAO NUTRICIONAL

1 porcao

Qtd. por porcéao

Valor Energético
Célcio
Ferro
Zinco

Vitamina D
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Para saber mais sobre APLV, acesse nossas redes sociais:

@ /APLVbrasil

. /alergia ao leite de vaca

alergiaaoleitedevaca.com.br

danonenutricia.com.br

loja.sabordeviver.com.br

0 MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: APOS 0S 6 (SEIS) MESES DE IDADE,
CONTINUE AMAMENTANDO SEU FILHO E OFERECA NOVOS ALIMENTOS.

0S PRODUTOS MENCIONADOS NAQ CONTEM GLUTEN.
Consulte sempre 0 médico e/ou nutricionista.

Neo Spoon, Neo Advance e Neoforte foram desenvolvidos para criangcas com
necessidades especificas e devem ser consumidos

conforme recomendacao do profissional de saude.

CENTRAL DE
RELACIONAMENTO
0800 728 3321

¢

NUTRICIA

DANONE LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

sac@danonenutricia.com.br
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