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Ingredientes:

1 xicara (cha) de grao-de-bico de molho
por 6 horas

Suco de 1liméo espremido

1 dente de alho pequeno

1 colher (cha) de cominho em p6 => ou
outro tempero natural

Sal a gosto

1/4 de xicara (cha) de azeite de oliva
Agua do cozimento do grio

Paprica para enfeitar => ou acgafréo

12 cenoura

4> beterraba

/s maco de cheiro verde

5 colheres de sopa de gergelim

1 pacote de pao sirio pequeno




Modo de preparo

Escorra a agua do grao de bico e em outra
agua leve ao fogo na panela de presséo.

Adicione sal.

Quando pegar presséo, abaixe o fogo e

cozinhe por 30 minutos.

Quando terminar, peneire os gréos e reserve a

agua de cozimento.

Coloque o grao de bico em um processador de

alimentos e triture bem.

Adicione o suco do liméo, temperos naturais
(de preferéncia cominho) e azeite.
Continue a bater até obter a textura desejada.
Se 0 homus estiver muito grosso, adicione um

pouco da agua de cozimento.
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Receita
Danoninho de Inhame




Ingredientes

4 inhames médios
1 caixa de morango
1 manga madura

Modo de preparo

Descasque o inhame e cozinhe e deixe esfriar.
Bata metade no liquidificador junto com os
morangos e a outra metade com a manga.
Conserve na geladeira por até trés dias ou
congele em potinhos.

Prontinho.




Receita

Muffin de Legumes
3




Ingredientes:

4 0vos

6 colheres de sopa de aveia em flocos
finos

1 pitada de sal

2 colheres de cha de fermento em po6
(fermento quimico)

1 cenoura

1tomate

1 xicara de ervilhas frescas congeladas




Modo de preparo

Prepare o recheio: rale a cenoura, pique o
tomate e descongele as ervilhas frescas.
Reserve.

Em uma vasilha bata ligeiramente os ovos, a
aveia, o sal e o fermento. Reserve. Dica: Utilize
um garfo ou batedor de arame para misturar,
assim sera mais facil.

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Transfira os legumes para forminhas e cubra
com a massa. Dica: Utilize forminhas de
silicone para nao ser preciso untar. Se quiser,
polvilhe queijo ralado, para conseguir muffins
gratinados e douradinhos.

Leve ao forno a 180 graus por 15 minutos ou
até dourar.




Receita
Bolinho de Arroz




Ingredientes

1 xicara (ché) de cheiro-verde

2 ovos grandes

1 xicara de (cha) de farinha de trigo
3 xicaras (cha) de arroz cozido

1/2 cebola roxa picada

1/2 abobrinha picada

Uma pitada de sal

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes em uma tigela

com o auxilio de uma colher.
Aquecga o forno a 200° C, por
aproximadamente 10 minutos.

'

Faca os bolinhos com o auxilio de uma colher"

e unte um refratario.
Asse por cerca de 30 minutos.

r




3
,.m.@




Ingredientes:

6 bananas-nanicas ou banana-d'agua
maduras

4 0vVoSs

200 mililitros de 6leo de milho

360 gramas de farinha de trigo

240 gramas de acgucar

12 gramas de fermento em pé

1 colher de sobremesa de canela em p6
1 colher de café de sal

Suco de meio liméo

1 colher de café de bicarbonato de
sodio




Modo de Preparo

Em uma vasilha, coloque as cascas das bananas ja
higienizadas e picadas com o suco de liméo e
reserve.

Transfira as cascas de banana picadas para o
liquidificador e acrescente os ovos, o 6leo e o
acucar refinado. Bata por 3 minutos ou até ficar
bem liquido. Reserve.

Em um recipiente, coloque a farinha de trigo, o
fermento, o sal, o bicarbonato e a canela em p6
peneirados e misture.

Junte a mistura do liquidificador e misture com
um fouer até ficar homogéneo.

Amasse as bananas com um garfo e junte ao
preparo anterior.

Despeje em uma forma untada e enfarinhada e
leve em forno pré-aquecido a 180°C. Asse por,
aproximadamente, 35 a 45 minutos.

Espete um palito no centro da massa. Se sair
limpo, o bolo esta pronto. Retire o bolo do forno e
deixe esfriar por uns 15 minutos.




