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A REGRA DE OURO
A l i m e n t o s  i n  n a t u r a  s ã o  o b t i d o s  d i r e t a m e n t e  d e  p l a n t a s  o u  d e
a n i m a i s  e  n ã o  s o f r e m  q u a l q u e r  a l t e r a ç ã o  a p ó s  d e i x a r  a
n a t u r e z a .  E ,  o s  a l i m e n t o s  m i n i m a m e n t e
p r o c e s s a d o s  c o r r e s p o n d e m  a  a l i m e n t o s  i n  n a t u r a  q u e  f o r a m
s u b m e t i d o s  a  p r o c e s s o s  d e  l i m p e z a ,  r e m o ç ã o  d e  p a r t e s  n ã o
c o m e s t í v e i s  o u  i n d e s e j á v e i s ,  f r a c i o n a m e n t o ,   o a g e m , s e c a g e m ,
f e r m e n t a ç ã o ,  p a s t e u r i z a ç ã o ,  r e f r i g e r a ç ã o ,  c o n g e l a m e n t o  e
p r o c e s s o s  s i m i l a r e s  q u e  n ã o  e n v o l v a m  a g r e g a ç ã o  d e  s a l ,
a ç ú c a r ,  ó l e o s ,  g o r d u r a s  o u  o u t r a s  s u b s t â n c i a s  a o  a l i m e n t o
o r i g i n a l .
O p t e  p o r  á g u a ,  l e i t e  e  f r u t a s  n o  l u g a r  d e  r e f r i g e r a n t e s ,
b e b i d a s  l á c t e a s  e  b i s c o i t o s  r e c h e a d o s ;  n ã o  t r o q u e  a  “ c o m i d a
f e i t a  n a  h o r a ”  ( c a l d o s ,  s o p a s ,  s a l a d a s ,  m o l h o s ,
a r r o z  e  f e i j ã o ,  m a c a r r o n a d a ,  r e f o g a d o s  d e  l e g u m e s  e  v e r d u r a s ,
f a r o f a s ,  t o r t a s )  p o r  p r o d u t o s  q u e  d i s p e n s a m  p r e p a r a ç ã o
c u l i n á r i a  ( “ s o p a s  d e  p a c o t e ” ,  “ m a c a r r ã o
i n s t a n t â n e o ” ,  p r a t o s  c o n g e l a d o s  p r o n t o s  p a r a  a q u e c e r ,
s a n d u í c h e s ,  f r i o s  e  e m b u t i d o s ,  m a i o n e s e s  e  m o l h o s
i n d u s t r i a l i z a d o s ,  m i s t u r a s  p r o n t a s  p a r a  t o r t a s )  e
o p t e  p e l a s  s o b r e m e s a s  c a s e i r a s ,  d i s p e n s a n d o  a s
i n d u s t r i a l i z a d a s .
A d o t a r  u m a  a l i m e n t a ç ã o  s a u d á v e l  n ã o  é  f á c i l  p o r q u e  d e m a n d a
t e m p o  e  d e d i c a ç ã o  m a s ,  o s  b e n e f í c i o s  q u e  e l a  p r o p o r c i o n a  s ã o
s u p e r i o r e s  a o s  o b s t á c u l o s  q u e  v o c ê
i r á  e n c o n t r a r  p e l o  c a m i n h o .  P o r  i s s o ,  p e r s i s t a  e  n ã o
d e s i s t a !  C o m  o  t e m p o ,  " c o m e r  s a u d á v e l  e  b a l a n c e a d o "  s e  t o r n a
u m  h á b i t o  e  q u a n t o  m a i s  c e d o  f o r  i n i c i a d o ,  m a s  f á c i l  s e r á  e
m a i s  b e n e f í c i o s  t r a r á  p a r a  o  o r g a n i s m o .  
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Bolachinhas água e sal

•  1  x í c .  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z ,

•  1  x í c .  d e  a m i d o  d e  m i l h o

•  1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e  f e r m e n t o  e m  p ó ,

•  1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l ,

•  1  o v o ,

•  1 0 0 g  d e  m a r g a r i n a  o u  m a n t e i g a ,

•  á g u a  p a r a  d a r  l i g a

•  a  g o s t o :  q u e i j o  r a l a d o

•  M i s t u r e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  c o m  a s  m ã o s ,  v á

a c r e s c e n t a n d o  a  á g u a  a o s  p o u c o s ,  a t é  f i c a r  u m a

m a s s a  h o m o g ê n e a  s e m  g r u d a r  n a s  m ã o s .  E n r o l e

b o l i n h a s  d e  m a s s a  a c h a t e  c o m  a  p a l m a  d a  m ã o  e  d ê

o  f o r m a t o  q u e  q u i s e r .  N ã o  d e i x e  m u i t o  f i n i n h a  p a r a

n ã o  q u e b r a r .  M i s t u r e  o  q u e  g o s t a r :  o r é g a n o ,  e r v a s

f i n a s ,  g e r g e l i m ,  l i n h a ç a…  D e s s a  r e c e i t a  f i z  t r e s

s a b o r e s  d i f e r e n t e s ,  d i v i d i  a  m a s s a  e  n u m a  p a r t e

m i s t u r e i  o r é g a n o  e  e m  o u t r a  l i n h a ç a  e  g e r g e l i m .

C o l o q u e i  a s  b o l a c h i n h a s  e m  f o r m a  u n t a d a  c o m

m a r g a r i n a  o u  m a n t e i g a  e  l e v e i  a o  f o r n o  1 8 0 ° C  p o r

1 5  a  2 0 m i n .  A p r o n t a m  m u i t o  r á p i d o ,  f i q u e m  d e  o l h o
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Bolacha Salgada Integral com Amêndoas

•  1 o v o

•  2  c l a r a s

•  ½  x í c a r a  ( c h á )   l e i t e  d e  a m ê n d o a s

•  1  x í c a r a  ( c a f é )  f l o c o s  d e  a m a r a n t o

•  ½  x í c a r a  ( c h á )  a m ê n d o a s  p i c a d a s

•  2  c o l h e r e s  ( c h á )  s a l

•  2  x í c a r a s  ( c a f é )  f a r i n h a  d e  t r i g o

•  2  c o l h e r e s  ( s o p a )  b i c a r b o n a t o

•  1  x í c a r a  ( c h á )  f a r i n h a  d e  c h i a

•  M i s t u r e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ,  a m a s s e - o s  b e m  e m

u m a  p e d r a  e n f a r i n h a d a  e  a b r a  a  m a s s a  c o m  u m  r o l o .

D e i x e  c o m  m e i o  c e n t í m e t r o  d e  e s p e s s u r a  e  c o r t e  a s

b o l a c h a s  n o  f o r m a t o  d e s e j a d o .  C o l o q u e  e m  u m a

f o r m a  u n t a d a  e  a s s e  e m  f o r n o  q u e n t e  p o r  c e r c a  d e

2 5  m i n u t o s .  P i n c e l e  a s  b o l a c h a s  a n t e s  d e  e n f o r m a r

c o m  ó l e o  v e g e t a l  ( d a  s u a  e s c o l h a )  e  s a l p i q u e  c o m

o r é g a n o  o u  o u t r a  e r v a  a  g o s t o .
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Bolinho de abóbora

•  1  x í c a r a  d e  ( c h á )  d e  a b ó b o r a

•  1  x í c a r a  d e  ( c h á )  b a t a t a - b a r o a

•  1 / 3  x í c a r a  ( c h á )  a v e i a  e m  f l o c o s

•  1 / 2  u n i d a d e  d e  c e b o l a

•  1  d e n t e  d e  a l h o

•  F a ç a  u m  r e f o g a d o  c o m  o  a l h o  e  a  c e b o l a .  A d i c i o n e

a  b a t a t a - b a r o a  e  e m  s e g u i d a  a  a b o b o r a ,  d e i x e - a s

c o z i n h a n d o  e m  f o g o  b a i x o ,  s e  f o r  p r e c i s o  a d i c i o n e

á g u a ,  m a s  b e m  p o u q u i n h o .  Q u a n d o  a  a b ó b o r a  e  a

b a t a t a - b a r o a  e s t i v e r e m  b e m  m o l e s ,  a m a s s e - a s  c o m  o

e s p r e m e d o r  d e  b a t a t a s .  A c r e s c e n t e  a  a v e i a ,  a c e r t e

o  s a l  e  a  p i m e n t a ,  e  m o d e l e  o s  h a m b ú r g u e r e s .

A q u e ç a  u m a  f r i g i d e i r a  a n t i - a d e r e n t e ,  u n t e  c o m  u m

f i o  d e  a z e i t e  e  d o u r e  o s  h a m b ú r g u e r e s .  D e i x e  3

m i n u t o s  d e  u m  l a d o ,  v i r e  c u i d a d o s a m e n t e ,  e  d e i x e

m a i s  2  m i n u t o s  d o  o u t r o  l a d o
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Biscoito com queijo

•  1  x í c .  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z

•  1  x í c .  d e  a m i d o  d e  m i l h o

•  1  o v o ,

•  1  c o l  s o p a  d e  f e r m e n t o  e m  p ó ,

•  3  c o l  s o p a  d e  m a n t e i g a ,

•  4  c o l  s o p a  d e  q u e i j o  r a l a d o ,

•  1 / 2  c o l h e r i n h a  d e  c a f é  d e  s a l

•  Á g u a  s u f i c i e n t e  p a r a  l i g a r  a  m a s s a

•  E m  u m  r e c i p i e n t e  f u n d o  m i s t u r a r  t o d o s  o s

i n g r e d i e n t e s  s e c o s .  F a z e r  u m  b u r a c o  n o  m e i o  e

a c r e s c e n t a r  o  o v o  e  a  m a r g a r i n a .  M i s t u r e  c o m  a  m ã o

e ,  v á  a d i c i o n a n d o  a  á g u a  a o s  p o u c o s  a t é  f i c a r  u m a

m a s s a  q u e  n ã o  g r u d e  n a  m ã o  e  e s t e j a  b o a  p a r a

e n r o l a r .  F a ç a  o s  b i s c o i t o s  n o  f o r m a t o  q u e  d e s e j a r ,

m o l d a n d o  c o m  a s  m ã o s .  L e v e  a o  f o r n o  e m  a s s a d e i r a

u n t a d a  c o m  m a r g a r i n a  p o r  c e r c a  d e  2 0  a  2 5  m i n u t o s .

F i c a m  b r a n q u i n h o s  p o r  c i m a  e  d o u r a m  e m b a i x o .

D e l i c i o s o  p a r a  c o m e r  a  t a r d e  o u  l e v a r  p a r a  u m

l a n c h i n h o
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Biscoitos salgadinhos 

•  1  e  1 / 2  x í c .  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z ,

•  1  x í c .  d e  a m i d o  d e  m i l h o ,

•  4  c o l  s o p a  d e  m a n t e i g a ,

•  1  o v o ,

•  l e i t e  o u  á g u a  p a r a  d a r  l i g a

•  1  c o l h e r  d e  s o b .  f e r m e n t o  e m  p ó

•  1  C o l  S o p a  d e  l i n h a ç a ,

•  1  C o l  S o p a  d e  g e r g e l i m ,

•  3  C o l  S o p a  d e  q u e i j o  r a l a d o , .

•  M i s t u r e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  c o m  a s  m ã o s .  V á

c o l o c a n d o  o  l e i t e  a o s  p o u c o s ,  a t é  s e n t i r  q u e  a

m a s s a  t á  b o a  p a r a  e n r o l a r .  P e g u e  p e d a c i n h o s  f a ç a

u m a  b o l i n h a  e  a c h a t e  n a  p a l m a  d a  m ã o .  N ã o  d e i x e

m u i t o  f i n a .  U s e  c o r t a d o r  o u  d ê  o  f o r m a t o  q u e

q u i s e r .  U n t e  u m a  a s s a d e i r a  e  c o l o q u e  o s

b i s c o i t i n h o s  u m  a  u m .  L e v e  a o  f o r n o  1 8 0 ° C  p o r

c e r c a  d e  1 5  a  2 0  m i n
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Chips de batata-baroa

Chips de beterraba e inhame

•  2  b a t a t a s - b a r o a s  m é d i a s  /  a z e i t e  /  s a l  a  g o s t o

•  L a v e  b e m  a s  b a t a t a s  b a r o a s  e  d e s c a s q u e - a s .  C o m  a

a j u d a  d o  d e s c a s c a d o r  o u  c o m  u m a  f a c a  p e q u e n a  ( d e

l e g u m e s )  a f i a d a ,  c o r t e  a  b a r o a  n o  s e n t i d o  v e r t i c a l ,

d e  m o d o  a  t e r  c h i p s  r e d o n d o s  e  b e m  f i n o s .   U n t e

u m a  a s s a d e i r a  c o m  u m  f i o  d e  a z e i t e  e  d i s p o n h a  o s

c h i p s  l a d o  a  l a d o ,  n u n c a  u m  e m  c i m a  d o  o u t r o  p a r a

q u e  d o u r e m  d e  f o r m a  u n i f o r m e .  A j u s t a r  o  s a l  e  a s s e

p o r  2 0  m i n u t o s  a  1 8 0 ° C  e m  f o r n o  p r e a q u e c i d o  e ,

d e p o i s ,  p o r  m a i s  c i n c o  m i n u t o s  p o r  2 0 0 ° C .

•  2  b e t e r r a b a s  •  2  I n h a m e s

•  A z e i t e  •  S a l

•  L a v e  b e m  a s  b e t e r r a b a s  e  o s  i n h a m e s  e  d e s c a s q u e -

o s .  C o m  a  a j u d a  d o  d e s c a s c a d o r  o u  c o m  u m a  f a c a

p e q u e n a  ( d e  l e g u m e s )  a f i a d a ,  c o r t e  a  b e t e r r a b a  e  o

i n h a m e  n o  s e n t i d o  v e r t i c a l ,  d e  m o d o  a  t e r  c h i p s

r e d o n d o s  e  b e m  f i n o s .  U n t e  u m a  a s s a d e i r a  c o m  u m

f i o  d e  a z e i t e  e  d i s p o n h a  o s  c h i p s  l a d o  a  l a d o ,  n u n c a

u m  e m  c i m a  d o  o u t r o ,  p a r a  q u e  d o u r e m  d e  f o r m a

u n i f o r m e .   A j u s t e  o  s a l  e  a s s e  p o r  2 0  m i n u t o s  a

1 8 0 º C  e  d e p o i s  p o r  5  m i n u t o s  a  2 0 0 º C
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Pãozinho  de espinafre

•  1  x í c a r a  ( c h á )  d e  f a r i n h a  d e  t r i g o

•  1 / 2  x í c a r a  ( c h á )  d e  f a r i n h a  d e  t r i g o  i n t e g r a l

•  1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  f e r m e n t o  e m  p ó

•  1  p i t a d a  d e  s a l

•  1  x í c a r a  ( c h á )  d e  q u e i j o  m u s s a r e l a  e m  c u b i n h o s

•  1  x í c a r a  ( c h á )  c h e i a  d e  e s p i n a f r e

•  1 / 2  x í c a r a  ( c h á )  d e  ó l e o

•  1 / 2  x í c a r a  ( c h á )  d e  l e i t e  i n t e g r a l

•  3  o v o s

•  D e s f o l h e  o  e s p i n a f r e  e  p i q u e  g r o s s e i r a m e n t e .  E m

u m  l i q u i d i f i c a d o r ,  b a t a  o  ó l e o ,  o  l e i t e ,  o s  o v o s  e  o

e s p i n a f r e .  E m  u m  b o w l ,  j u n t e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s

s e c o s .  A o s  p o u c o s  e  c o m  a j u d a  d e  u m  f o u e t ,

a c r e s c e n t e  a  p a r t e  l í q u i d a .  U n t e  a  f o r m a  d e  m u f f i n ,

p r e e n c h a  a  m e t a d e  c o m  a  m a s s a ,  r e c h e i e  c o m  o

q u e i j o  e  c u b r a  a  o u t r a  m e t a d e .  A s s e  e m  f o r n o

p r e a q u e c i d o  a  1 8 0 º C  p o r  m a i s  o u  m e n o s  d e z

m i n u t o s
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Pãezinhos de Minuto recheados 
•  1  e  1 / 2  x í c .  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z ,

•  1 / 2  x í c .  d e  p o l v i l h o  d o c e ,

•  1 / 2  x í c .  d e  f é c u l a  d e  b a t a t a ,

•  2  c o l h e r e s  s o p a  f e r m e n t o  p ó ,

•  1  o v o ,

•  2  c o l h e r e s  d e  c h á  d e  C M C  ,

•  3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a ç ú c a r ,

•  1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e  s a l ,

•  3  c o l  s o p a  d e  m a n t e i g a

•  1 / 2  x í c .  d e  l e i t e .

•  E m  u m a  t i g e l a  j u n t e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  e

m i s t u r e .  A d i c i o n e  a  m a n t e i g a ,  o  o v o  l e v e m e n t e  b a t i d o  e

o  l e i t e  v á  c o l o c a n d o  a o s  p o u c o s .  M i s t u r e  t u d o  c o m  a  m ã o

a t é  f o r m a r  u m a  m a s s a  h o m o g ê n e a  q u e  n ã o  g r u d e  n a s

m ã o s .  S e  g r u d a r  c o l o q u e  m a i s  u m  p o u q u i n h o  d e  f a r i n h a

d e  a r r o z .  F a ç a  u m  b o l a  e  d e i x e  d e s c a n s a n d o  u n s  5  m i n .  S e

q u i s e r  r e c h e a r ,  v á  p r e p a r a n d o  o  r e c h e i o .  E u  c o r t e i

c u b i n h o s  d e  m u z a r e l a  e  s a l a m e .  M o d e l e  o s  p ã e z i n h o s  n o

f o r m a t o  d e s e j a d o .  F i z  u m a  b o l i n h a  m é d i a ,  a c h a t e i  n a

p a l m a  d a  m ã o  c o l o q u e i  o s  c u b i n h o s  d o  r e c h e i o  e  f e c h e i

d a n d o  o  f o r m a t o  d e  u m a  b o l i n h a  a c h a t a d a .  V á  c o l o c a n d o

o s  p ã e z i n h o s  e m  u m a  f o r m a  f o r r a d a  c o m  p a p e l  m a n t e i g a ,

n ã o  u n t e i  e  n ã o  g r u d o u .  P i n c e l e  g e m a  d e  o v o  e m  c i m a  d e

c a d a  u m  e  l e v e  a o  f o r n o  p r é  a q u e c i d o  1 8 0 º C  p o r  c e r c a  d e

2 5  m i n .  d e p e n d e n d o  d o  f o r n o .
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Biscoitinho Amanteigado com morango

•  2 0 0  g  d e  m a n t e i g a  -  1  t a b l e t e

•  2  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e  t r i g o

•  2  x í c a r a s  d e  a m i d o  d e  m i l h o

•  1  ¼  x í c a r a  d e  a ç ú c a r

•  1  v i d r o  d e  g e l e i a  d e  m o r a n g o

P r é - a q u e ç a  o  f o r n o  a  1 8 0 °  C .  M i s t u r e  t u d o  c o m  a s

m ã o s .  A m a s s e  m u i t o  b e m ,  a b r a  c o m  u m  r o l o  e m  c i m a

d e  u m a  t á b u a  p o l v i l h a d a  c o m  f a r i n h a  e  c o r t e  u s a n d o

c o r t a d o r e s  d e  b i s c o i t o  d e  v á r i o s  f o r m a t o s .  C o l o q u e

e m  u m a  a s s a d e i r a ,  s e m  u n t a r ,  e  l e v e  a o  f o r n o  p o r

a p r o x i m a d a m e n t e  2 0  m i n u t o s .  D e i x e  o s  b i s c o i t o s

e s f r i a r e m  e  p a s s e  g e l e i a  d e  m o r a n g o  n o  f u n d o  d e

u m  b i s c o i t o  e  c o l e  o u t r o  d o  m e s m o  f o r m a t o  f a z e n d o

u m a  e s p é c i e  d e  s a n d u i c h e .  U m a  o b s e r v a ç ã o :  o s

b i s c o i t o s  d e v e m  s e r  r e t i r a d o s  d o  f o r n o  a s s i m  q u e

c o m e ç a r e m  a  f i c a r  l e v e m e n t e  d o u r a d o s ,  m e s m o  q u e

e l e s  a i n d a  e s t e j a m  m o l i n h o s .  O s  b i s c o i t o s  s ó

e n d u r e c e m  d e p o i s  q u e  e l e s  e s f r i a m

c o m p l e t a m e n t e ! !
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Biscoitinho de Aveia

•  1  x í c a r a  a v e i a

•  1  x í c a r a  a ç ú c a r

•  1  x í c a r a  f a r i n h a  d e  t r i g o

•  2  o v o s

•  1  c o l h e r  ( s o p a )   m a n t e i g a

•  1  c o l h e r  f e r m e n t o  e m  p ó  q u í m i c o

•  M i s t u r e  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  e ,  d e p o i s ,

a d i c i o n e  a  m a n t e i g a  c o m  u m  g a r f o .  A c r e s c e n t e  o s

o v o s ,  m e x e n d o  b e m  p a r a  c r i a r  u m a  “ l i g a ” .  A  m a s s a

p r e c i s a  f i c a r  u m  p o u c o  ú m i d a  p a r a  v o c ê  c o n s e g u i r

 f a z e r  a s  b o l i n h a s .  N e s s a  h o r a ,  p a s s e  f a r i n h a  n a s

m ã o s  ( c a s o  c o n t r á r i o ,  a  m a s s a  g r u d a  m u i t o  n a s

m ã o s ) .  A s s e  e m  f o r n o  q u e n t e  d e  1 5  a  2 0  m i n u t o s .

D i c a :  A  m a s s a  c r e s c e .  S e  v o c ê  q u i s e r  f a z e r  b o l a c h a s

p e q u e n a s ,  f a ç a  b o l i n h a s  b e m  p e q u e n a s
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Biscoitos de banana e coco

•  ⅓  x í c a r a  f a r i n h a  d e  c o c o

•  ½  c o l h e r  d e  c h á   b i c a r b o n a t o  d e  s ó d i o

•  1  x í c a r a  d e  ó l e o  c o c o

•  2   o v o s

•  1  u n d  b a n a n a  g r a n d e

•  1 ½  c o l h e r  d e  c h á   e s s ê n c i a  d e  b a u n i l h a

•  ½  x í c a r a   c h o c o l a t e  1 / 2  a m a r g o

•  N u m a  t i g e l a  d e  t a m a n h o  m é d i o ,  m i s t u r e  a  f a r i n h a

d e  c o c o  e  o  b i c a r b o n a t o  d e  s ó d i o .  N u m a  t i g e l a

s e p a r a d a ,  m i s t u r e  o  ó l e o  d e  c o c o ,  a  b a n a n a ,  o s  o v o s

e  a  b a u n i l h a .  C o m b i n e  o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  c o m  o s

h ú m i d o s .  A d i c i o n e  o  c h o c o l a t e .  C o m  u m a  c o l h e r ,

f o r m e  b i s c o i t o s  c o m  4  c m  n u m a  a s s a d e i r a  f o r r a d a

c o m  p a p e l  m a n t e i g a .  L e v e  a  a s s a d e i r a  a o  f o r n o

d u r a n t e  1 2  m i n u t o s .
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Biscoitos de chocolate 
•  2  x í c a r a s   á g u a

•  1  x í c a r a   m a n t e i g a

•  ¼  x í c a r a  ó l e o  d e  c o c o

•  ½  x í c a r a   m e l

•  3  o v o s

•  ½  c o l  s o p a  e x t r a t o  d e  b a u n i l h a

•  2  x í c a r a s   f a r i n h a  d e  a m ê n d o a

•  ¾  x í c a r a  c a c a u  e m  p ó  ( p o d e  s e r  c h o c o l a t e )

•  1  c o l h e r  s o p a  s a l

•  1  c o l h e r  d e  s o p a   b i c a r b o n a t o  d e  s ó d i o

•  C o l o q u e  2  x í c a r a s  d e  á g u a  n u m a  p a n e l a  e  c o l o q u e - a  e m

f o g o  m é d i o .  C o l o q u e   m a n t e i g a ,  o  ó l e o  d e  c o c o  e  o  m e l

t a m b é m  n a  p a n e l a  e  m e x a  a t é  q u e  f i q u e  h o m o g e n e o .

D e s l i g u e  e  r e s e r v e .  P r é - a q u e ç a  o  f o r n o  a  1 9 0 ° C .  N u m a

t i g e l a  d e  t a m a n h o  m é d i o ,  m i s t u r e  o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s .

M i s t u r e  e  b a t a  o s  o v o s  n u m a  t i g e l a  p e q u e n a .  D e i t e  a

m i s t u r a  d e  m a n t e i g a  n u m a  t i g e l a  g r a n d e ,  a d i c i o n e  o s

e x t r a t o s  d e  b a u n i l h a  e  d e  h o r t e l ã  e  m i s t u r e  b e m .  E m

s e g u i d a  a d i c i o n e  t a m b é m  o s  o v o s  e  v o l t e  a  m i s t u r a r  b e m .

E m  s e g u i d a ,  a d i c i o n e  l e n t a m e n t e  a  m i s t u r a  d e

i n g r e d i e n t e s  s e c o s  n a  t i g e l a ,  c e r c a  d e  ½  x í c a r a  d e  c a d a

v e z ,  m i s t u r a n d o  b e m .  A p l i q u e  u m a  c a m a d a  d e  p a p e l

m a n t e i g a  p o r  c i m a  d e  u m a  a s s a d e i r a .  E m  s e g u i d a  a d i c i o n e

p e q u e n a s  c o l h e r a d a s  d a  m a s s a  d e  b i s c o i t o s  p o r  c i m a  d o

p a p e l  m a n t e i g a  e  t ê m  q u e  f i c a r  a f a s t a d a s  a  c e r c a  d e  3  c m

p a r a  e v i t a r  q u e  o s  b i s c o i t o s  s e  c o l e m  u n s  a o s  o u t r o s

q u a n d o  s e  e x p a n d i r e m .  A s s e  p o r  1 0  a  1 2  m i n u t o s  e  d e i x e

o s  b i s c o i t o s  d e s c a n s a r e m  d u r a n t e  p e l o  m e n o s  5  m i n u t o s

a n t e s  d e  o s  c o n s u m i r
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Biscoito de chocolate e coco

•  1  2 / 3  x í c a r a  ( c h á )  d e  a m ê n d o a m o í d a s

•  4  c l a r a  d e  o v o

•  1  x í c a r a  ( c h á )  d e  a ç ú c a r

•  1 2 5  g r a m a s  d e  c h o c o l a t e  m e i o  a m a r g o  d e r r e t i d o

•  1  x í c a r a  ( c h á )  d e  c o c o

•  N o  l i q u i d i f i c a d o r ,  b a t a  a s  a m ê n d o a s  a t é  f o r m a r

u m a  f a r i n h a .  À  p a r t e ,  b a t a  a s  c l a r a s  e m  n e v e ,  j u n t e

a o s  p o u c o s  o  a ç ú c a r  e  i n c o r p o r e  a  f a r i n h a  d e

a m ê n d o a  d e l i c a d a m e n t e .  A c r e s c e n t e  o  c h o c o l a t e

d e r r e t i d o  e  o  c o c o .  C o l o q u e  c o l h e r a d a s  s o b r e  u m a

a s s a d e i r a  u n t a d a  e  f o r r a d a  c o m  p a p e l - m a n t e i g a .

A s s e  n o  f o r n o ,  p r e a q u e c i d o ,  a  2 0 0  º C  d u r a n t e  2 0

m i n u t o s .
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Biscoitos de maçã e granola

•  2 2 5  g   d e  f a r i n h a  d e  t r i g o

•  1 0 0  g  d e  m a n t e i g a  s e m  s a l

•  4  c o l  s o p a  d e  a ç ú c a r  m a s c a v o

•  1  c o l h e r  ( c h á )   d e  c a n e l a  e m  p ó

•  2  m a ç ã s

•  5  g   d e  g r a n o l a  s e m  a ç ú c a r

•  1  o v o ,  b a t i d o

•  4  a  5  c o l  ( s o p a )  l e i t e

•  P r e a q u e ç a  o  f o r n o  a  1 9 0 º C .  N u m a  t i g e l a ,  p o n h a  a

f a r i n h a  d e  t r i g o  e  a  m a n t e i g a ,  a m a s s a n d o - a s  c o m  a s

p o n t a s  d o s  d e d o s  a t é  o b t e r  u m a  f a r o f a .  A c r e s c e n t e

o  a ç ú c a r ,  a  c a n e l a ,  a s  m a ç ã s  e m  c u b o s  e  a  g r a n o l a .

J u n t e  o  o v o  e  l e i t e  s u f i c i e n t e  p a r a  d a r  l i g a  à  m a s s a .

C o m  u m a  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a ,  d i s p o n h a  p o r ç õ e s  d a

m a s s a  e m  2  t a b u l e i r o s  u n t a d o s ,  d e i x a n d o  u m  c e r t o

e s p a ç o  e n t r e  c a d a  b o l i n h o .  P o l v i l h e  c o m  u m  p o u c o

d e  a ç ú c a r  e  a s s e - o s  p o r  1 5  m i n u t o s  o u  a t é  e s t a r e m

d o u r a d o s  e  f i r m e s  a o  t o q u e .  T r a n s f i r a  o s  b o l i n h o s

p a r a  u m a  g r a d e  a t é  q u e  e s f r i e m .  E s s e s  b o l i n h o s ,

q u e  p o d e m  s e r  s e r v i d o s  m o r n o s  o u  f r i o s .
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Chips de banana

Cookies de Banana e Aveia

•  2  b a n a n a s  d a  t e r r a  ( p o d e  s e r  p r a t a  t b m )

•  O b s :  t e m  q u e  e s t a r  m a d u r a ,  m a s  n ã o  p o d e  s e r

m u i t o  –  t e m  q u e  s e r  d u r i n h a  a i n d a

•  C o r t e  a  b a n a n a  e m  r o d e l a s  f i n a s .  U n t e  u m a  f o r m a

c o m  m a n t e i g a  e  d i s p o n h a  a s  b a n a n a s  l a d o  a  l a d o .

A s s e  p o r  2 0  m i n u t o s  a  1 8 0 ° C  e m  f o r n o  p r e a q u e c i d o

e ,  d e p o i s ,  p o r  m a i s  c i n c o  m i n u t o s  p o r  2 0 0 ° C .

•  1  u n d   b a n a n a  n a n i c a

•  2  u n d  a m e i x a s  s e c a s

•  5  c o l h e r e s  d e  a v e i a  e m  f l o c o s

•  1  c o l h e r  ( c a f é )   d e  ó l e o  d e  c a n o l a

•  5  g o t a s  d e  e s s ê n c i a  d e  b a u n i l h a

•  1  c o l h e r  ( c a f é )  d e  m e l

•  A m a s s e  a  b a n a n a  e  a s  a m e i x a s  c o m  u m  g a r f o .

A d i c i o n e  a  a v e i a ,  o  ó l e o  e  o  m e l .  C o m  a  a j u d a  d e

d u a s  c o l h e r e s  f a ç a  o s  c o o k i e s  e  c o l o q u e - o s  e m  u m a

a s s a d e i r a  u n t a d a  c o m  m a n t e i g a .  L e v e  a o  f o r n o  p r é -

a q u e c i d o  p o r  1 5  a  2 0  m i n u t o s ,  v e r i f i c a n d o  s e  o s

c o o k i e s  j á  e s t ã o  f i c a n d o  d o u r a d o s
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2  o v o

3 / 4  x í c a r a s  d e  a ç ú c a r  m a s c a v o

1 / 2  x í c a r a  d e  a ç ú c a r

2 5 0  g r a m a s  d e  m a n t e i g a

1  c o l h e r  ( c h á )  d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

2  1 / 2  x í c a r a s  d e  f a r i n h a  d e  t r i g o

1 0 0  g r a m a s  d e  c o c o  f r e s c o

1  x í c a r a  d e  c h o c o l a t e  e m  g o t a s  o u  p i c a d o

E m  u m a  t i g e l a ,  b a t a  l i g e i r a m e n t e  o s  o v o s  e

a c r e s c e n t e  o s  d o i s  t i p o s  d e  a ç ú c a r  e  a  m a n t e i g a ,

m i s t u r a n d o  b e m . J u n t e  o  f e r m e n t o ,  a  f a r i n h a  d e

t r i g o ,  o  c o c o  e  a s  g o t a s  d e  c h o c o l a t e  e  m e x a  a t é

o b t e r  u m a  p a s t a .  A b r a  a  m a s s a  s o b r e  u m a

s u p e r f í c i e  f o r r a d a  c o m  p a p e l - m a n t e i g a  e  c o l o q u e -

a  e m  u m a  a s s a d e i r a .  L e v e  p a r a  g e l a r  p o r  1 5

m i n u t o s .  T r a n s f i r a  p a r a  u m a  s u p e r f í c i e  l i s a .  C o r t e

o s  b i s c o i t o s  c o m  c o r t a d o r e s  d e  d i f e r e n t e s

f o r m a t o s  e  t r a n s f i r a - o s  p a r a  u m a  a s s a d e i r a

f o r r a d a  c o m  p a p e l - m a n t e i g a .  L e v e  a o  f o r n o

m o d e r a d o  ( 1 8 0  ° C )  p o r  2 0  m i n u t o s  o u  a t é  o s

b i s c o i t o s  d o u r a r e m .  P o l v i l h e  c o m  a ç ú c a r  b r a n c o .

Cookies com chocolate
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Cookies de aveia e castanha

1 0 0 g  d e  m a n t e i g a

1  x í c a r a  d e  a ç ú c a r

2  o v o s

1  x í c a r a  d e  f a r i n h a  d e  t r i g o

1 / 2  x í c a r a  d e  f a r i n h a  i n t e g r a l

1  c o l h e r  ( c h á )  d e  b i c a r b o n a t o  d e  s ó d i o

1  e  1 / 2  x í c a r a  d e  a v e i a  e m  f l o c o s

1  x í c a r a  d e  c a s t a n h a s  q u e b r a d a s

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  c a n e l a  e m  p ó

M i s t u r e  m a n t e i g a  c o m  o  a ç ú c a r  e  a  c a n e l a  a t é

o b t e r  u m  c r e m e  l e v e . J u n t e  o s  o v o s ,  u m  a  u m ,

b a t e n d o  b e m  a  c a d a  a d i ç ã o .

A o s  p o u c o s ,  a d i c i o n e  a  f a r i n h a  c o m  o

b i c a r b o n a t o ,  m e x e n d o  a t é  f i c a r  h o m o g ê n e o .  P o r

f i m ,  a c r e s c e n t e  a  a v e i a  e  a s  c a s t a n h a s .

E m  u m a  a s s a d e i r a  u n t a d a  c o m  m a n t e i g a ,  f a ç a

b o l i n h a s  c o m  2  c o l h e r e s ,  d e i x a n d o  u m  e s p a ç o  d e

m a i s  o u  m e n o s  4 c m  e n t r e  e l a s .

A s s e  e m  f o r n o  p r é  a q u e c i d o  a  1 8 0 º C  a t é  f i c a r e m

d o u r a d o s .
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Cookies de Coco

•  1  x í c a r a  a m ê n d o a s  t r i t u r a d a s

•  2  x í c a r a s  f a r i n h a  d e  a v e i a

•  3 / 4  d e  x í c a r a  a ç ú c a r

•  3 / 4  d e  x í c a r a  c o c o  r a l a d o  s e m  a ç ú c a r

•  1 / 3  d e  x í c a r a  ó l e o  d e  c o c o

•  5  c o l h e r e s  ( s o p a )  l e i t e

•  1  c o l h e r  ( c h á )  e x t r a t o  d e  b a u n i l h a

•  E m  u m a  t i g e l a ,  m i s t u r e  o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s .

E m  o u t r a ,  j u n t e  o  ó l e o  d e  c o c o ,  o  l e i t e  e  a

b a u n i l h a .  J o g u e  a  m i s t u r a  l í q u i d a  s o b r e  o s

i n g r e d i e n t e s  s e c o s  e  m e x a  t u d o  c o m  u m a  c o l h e r .

F a ç a  o s  b i s c o i t o s  e  c o l o q u e - o s  e m  u m a  f o r m a ,  q u e

i r á  a o  f o r n o  p r e a q u e c i d o  a  1 8 0 ° C ,  p o r  2 0  m i n u t o s .

E s p e r e  e s f r i a r  p a r a  r e t i r á - l o s  d a  f o r m a .
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Crumble de banana com aveia

6  b a n a n a s

1 / 2  ½  x í c a r a  d e  f a r i n h a  i n t e g r a l

1 / 2  ½  x í c a r a  d e  a v e i a  e m  f l o c o s  f i n o s

1 / 2  x í c a r a  d e  a ç ú c a r  m a s c a v o

2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  g h e e  o u  ó l e o  d e  c o c o  o u

m a n t e i g a

C a n e l a  e m  p ó  à  g o s t o

C o r t e  a s  b a n a n a s  e m  r o d e l a s  g r o s s a s  e  c o l o q u e

n u m a  v a s i l h a  q u e  v á  a o  f o r n o .  P o l v i l h e  c o m  u m

p o u c o  d e  c a n e l a ,  s e  q u i s e r .  N u m  r e c i p i e n t e ,

c o l o q u e  a  f a r i n h a ,  a  a v e i a ,  o  a ç ú c a r  e  a  g o r d u r a  e

v á  m i s t u r a n d o  c o m  a  m ã o  a t é  v i r a r  u m a  f a r o f i n h a .

C o l o q u e  e s s a  f a r o f i n h a  s o b r e  a  b a n a n a  e  l e v e  a o

f o r n o  p r é  a q u e c i d o  p o r  3 0  m i n u t o s .
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Muffins de maçã e mel

•  2  c l a r a s  d e  o v o

•  2  x í c a r a s  f a r i n h a  d e  t r i g o  i n t e g r a l

•  1  c o l h e r  ( s o p a )   f e r m e n t o  e m  p ó

•  1 / 2  c o l h e r  ( c h á )   s a l

•  1  c o l h e r  ( c h á )   c a n e l a  e m  p ó

•  1 8 0  m l   l e i t e  d e s n a t a d o

•  4  c o l h e r e s  ( s o p a )   ó l e o

•  4  c o l h e r e s  ( s o p a )   m e l

•  1  x í c a r a  ( 1 2 5  g )  m a ç ã s  p i c a d a s

•  P r e a q u e ç a  o  f o r n o  a  1 9 0  ° C .  U n t e  l e v e m e n t e  u m a

f o r m a  p a r a  1 2  m u f f i n s  o u  1 2  f o r m a s  d e  e m p a d a ,  o u

f o r r e - a s  c o m  f o r m i n h a s  d e  p a p e l .  B a t a  l e v e m e n t e

a s  c l a r a s  d e  o v o .  E m  u m a  t i g e l a  s e p a r a d a ,  m i s t u r e

b e m  o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s .  E m  o u t r a  t i g e l a ,

m i s t u r e  o  l e i t e ,  o  ó l e o ,  o  m e l  e  a s  m a ç ã s .

A c r e s c e n t e  a s  c l a r a s  d e  o v o s  à  m i s t u r a  d e  l e i t e  a o s

p o u c o s  e  a d i c i o n e  e s s a  m i s t u r a  a o s  i n g r e d i e n t e s

s e c o s .  M i s t u r e  t u d o  a t é  q u e  a  m a s s a  f i q u e  a p e n a s

u m e d e c i d a .  A  m a s s a  d e v e  f i c a r  c o m  c a r o c i n h o s .

P r e e n c h a  c e r c a  d e  d o i s  t e r ç o s  d e  c a d a  f o r m a

u n t a d a .  A s s e  c e r c a  d e  2 0  m i n u t o s  a t é  q u e  d o u r e .
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PICOLÉ DIVERTIDO

1  m a n g a  g r a n d e ,  m a d u r a  ( t i p o  P a l m e r )

4  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  l e i t e  e m  p ó  d e s n a t a d o

1  x í c a r a  ( c h á )  d e  l e i t e  d e s n a t a d o

1  c o l h e r  ( c h á )  d e  a ç ú c a r  d e m e r a r a

2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  s u c o  d e  l i m ã o

4  m o r a n g o s  c o r t a d o s  e m  l â m i n a s

N o  l i q u i d i f i c a d o r ,  b a t a  a  m a n g a  a t é  o b t e r  u m

p u r ê .  E m  s e g u i d a ,  a c r e s c e n t e  o s  d e m a i s

i n g r e d i e n t e s ,  e x c e t o  o s  m o r a n g o s .  B a t a  a t é

i n c o r p o r a r  t u d o .  D e s l i g u e  o  a p a r e l h o  e  j u n t e  o

m o r a n g o  c o m  c u i d a d o .  D i s t r i b u a  a  m i s t u r a  e m

f o r m i n h a s  d e  p i c o l é .  L e v e  a o  c o n g e l a d o r  p a r a

e n d u r e c e r .  R e t i r e  5  m i n u t o s  a n t e s  d e

d e s e n f o r m a r  e  s i r v a  e m  s e g u i d a .  
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Ana Paula Montemor
F o r m a d a  e m  N u t r i ç ã o  d e s d e

2 0 0 6 ,  a t u e i  e m  d i v e r s a s  á r e a s

c o m o  H o s p i t a l ,  C l í n i c a s ,  m a s  f o i

e m  2 0 1 4 ,  c o m  a  c h e g a d a  d a  A n a

L u i z a ,  m i n h a  f i l h a ,  q u e

r e a l m e n t e  m e  a p a i x o n e i  p o r

c r i a n ç a s  e  m e  e n c o n t r e i  e m

t r a b a l h a r  c o m  e l a s  e  a s

m a m ã e s ,  d i r e c i o n a n d o  e

a j u d a n d o  e m  s u a s  r o t i n a s

a l i m e n t a r e s .

D e s d e  e n t ã o  m i n h a  m i s s ã o  d e

v i d a  é  a j u d a r  e s s a  n o v a  g e r a ç ã o

a  t e r  u m a  q u a l i d a d e  d e  v i d a

m e l h o r ! !  p o r  i s s o  g o s t o  t a n t o

d e  t r a z e r   s e m p r e  n o v a s

i n f o r m a ç õ e s  p a r a  a s  f a m í l i a s ,

r e s g a n t a n d o  l a ç o s  f a m i l i a r e s  e

o  p r a z e r  à  m e s a !

E s p e r o  c o m  e s s e  e b o o k  a j u d a r

a s  f a m í l i a s  a  t e r  n o v a s  o p ç õ e s

d e  l a n c h i n h o s  s a u d á v e i s  p a r a  o s

p e q u e n o s ,  d e i x a n d o  d e  l a d o  o s

p r o d u t o s  i n d u s t r i a l i z a d o s  t ã o

c o m u m e n t e  c o n s u m i d o s  h o j e  e m

d i a !  E  r e s g a t a r  o  p r a z e r  d e  i r

p a r a  a  c o z i n h a  e  e n v o l v e r

t a m b é m  o s  p e q u e n o s  n a s

c o n f e c ç ã o  d a s  r e c e i t a s ! !


