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OPCOES DE PREPARACOES

Doces

o

PrimeCook - Volume |



Bolo de
BANANA

de frigideira ou micro-ondas



INGREDIENTES

1 banana bem madura;

2 0VOos;

4 colheres de sopa de farinha de aveia, farelo
de aveia ou aveia em flocos finos;

Canela a gosto;

Esséncia de baunilha a gosto;

1 colher de cha de fermento em po;

Azeite ou 6leo de coco para untar a frigideira.

MoDO DE PREPARO
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Na frigideira:

Em um refratario, bata os ovos com

fouet ou garfo;

Misture todos os demais ingredientes,
deixando o fermento por ultimo;

Coloque a massa em uma frigideira untada com
um fio de azeite em fogo baixo e tampe-a;
Deixe assar por dois minutos ou até dourar,
conforme desejar;

Salpique canela por cima.

No micro-ondas:

Em um refratdrio, bata os ovos com
fouet ou garfo;

Misture todos os demais ingredientes,
deixando o fermento por Ultimo;

Leve o refratario ao micro-ondas por
dois a trés minutos;

Salpique canela por cima.

o



COR

PRIVE(D



INGREDIENTES

» '3 de cenoura ralada;

« 1ovo;

« 2 colheres de sopa de farinha de aveia, farelo
de aveia ou aveia em flocos finos;

« 1 colher de sopa de xilitol, eritritol ou stevia;

« 1 colher de cha de fermento em po;

« 4 guadradinhos de chocolate amargo para a
cobertura.

MoDO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes da massa no
liquidificador;

2. Despeje em um refratario e deixe cozinhar por
dois minutos;

3. Derreta o chocolate no micro-ondas e coloque
por cima do bolo ou cologue o chocolate em
cima do bolo assim que retirar do micro-ondas,
e o chocolate vai derreter com o préprio calor
no bolo.
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DE COLHER

sem leite condensado



INGREDIENTES

« 3 colheres de sopa cheias de leite em po ou
leite de coco em po;

« 1 barra de chocolate 70%;

« '3 de xicaras de agua morna.

UTENSILIOS

« 1refratario de vidro;
» Tcolher de sopa.

MoDO DE PREPARO

1. Derreta a barra de chocolate por dois minutos
no micro-ondas;

2. Misture o leite de coco em pd na agua morna e
faga uma "pastinha" homogénea;

3. Misture os dois ingredientes até obter uma
consisténcia espessa;

4. Consuma morno mesmo ou deixe gelar por 30
minutinhos.
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BROWNIE



INGREDIENTES

« Tiogurte natural;

« 1ovo;

« 200ml de leite de coco ou outro de sua
preferéncia;

« 1 colher de sopa de dleo de coco;

« 1 xicara de aveia;

« > xicara de cacau 100%;

« 1 colher de sopa cheia de xilitol ou outro
adocante de sua preferéncia;

« 1colher de cha de fermento em po;

» T barra de chocolate amargo para o recheio.

MoDO DE PREPARO

1. Misture bem todos os ingredientes em um
refratario;

2. Unte uma forma e despeje a massa;

3. Pique o chocolate e jogue por cima;

4. Asse em forno pré-aquecido a 200°C por 20
minutos.
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igideira

BROWNIE
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INGREDIENTES

1 0ovo;

1 colher de sopa de cacau 100%;

1 colher de sopa de ¢leo de coco;

3 colheres de sopa de farinha de aveia, farelo
de aveia ou aveia em flocos finos;

2 colheres de sopa de leite de coco;

1 colher de sopa de xilitol ou eritritol;

1 pitada de fermento em po;

3 quadradinhos de chocolate 70% picado.

MoDO DE PREPARO

1.

Misture bem todos os ingredientes em um
refratario, deixando o fermento e o chocolate
picado por ultimo;

. Unte uma frigideira com ¢leo de coco e aquecga

um pouco antes de colocar a massa;

Despeje a massa na frigideira e tampe-a
deixando por dois minutos em fogo médio;
Desligue o fogo, mantenha com a tampa e deixe
descansar por mais dois minutos.
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DANONINHO

de inhame




Obs: para deixar com
uma consisténcia
menos firme, ndo
adicione gelatina

incolor ou agar-agar.

INGREDIENTES

« 1ou 2 inhames médios cozidos sem casca;

« 1 bandeja de morango congelado ou 1 manga
congelada;

« Agua - quanto baste;

« Y2 gelatina incolor ou %2 dgar-agar.

MoDO DE PREPARO

1. Prepare a gelatina ou agar-agar conforme
recomendacdo do fabricante;

2. Bata tudo no liquidificador;

3. Adicione agua aos poucos até chegar numa
consisténcia cremosa;

4. Disponha a massa em potes e leve a geladeira.
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PUDIM
de Chia



INGREDIENTES

« 2 colheres de sopa de chia
(mais ou menos 20g);
« 180ml de leite desnatado;
« 1 colher de cha xilitol, eritritol ou stevia.

MoDO DE PREPARO

1. Coloque a chia, o leite e 0 adocante em um
pote e misture;

2. E o segredo esta aqui: durante os primeiros
cinco minutos, mexa algumas vezes. Vocé
perceberd que a chia vai expandir, soltar um
"gel" e a mistura vai ficar mais homogénea;

3. Leve a geladeira por pelo menos 20 minutos ou

de um dia para o outro;

4. Pode adicionar frutas de sua preferéncia,
frescas e/ou desidratadas, sementes,
oleaginosas, etc.
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OPCOES DE PREPARACOES

Salgadas
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BOLINHO

de espin"afre




INGREDIENTES

« Tovo;

« 2 xicaras de talos de espinafre picado;

« Y2 cebola picada;

e 1 colher de sopa de psyllium;

« 2 colheres de sopa de farinha de trigo
integral, arroz ou aveia;

« 2 colheres de sopa de queijo ralado;

« 1colher de cha de azeite de oliva
extravirgem;

« Pimenta do reino e noz moscada.

MoDO DE PREPARO

1. Refogue a cebola na manteiga, adicione os
talos de espinafre e refogue;

2. Tempere com pimenta e noz moscada a gosto;

3. Adicione o restante dos ingredientes;

4. Molde os bolinhos e lave ao forno a 180° até
assar.
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MAIONESE

de Cenoura

e abacate




INGREDIENTES

« 1 cenoura média ralada;

« ' abacate amassado;

« 5 colheres de sopa de azeite de oliva;
» 1 colher de sopa de suco de limdo;

« Sal e pimenta do reino a gosto.

MoDO DE PREPARO

1. Coloque tudo no liquidificador ou mixer e bata
até obter a consisténcia cremosa.
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de Tofu



INGREDIENTES

« 1 xicara de tofu amassado;

« ' xicara de cha de leite vegetal de sua
preferéncia;

« 1 colher de sopa de mostarda (preferencial);

« 1 colher de sopa de liméo espremido;

« Sal a gosto;

» 3 colheres de sopa de azeite de
oliva extra virgem.

MoDO DE PREPARO

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador
e bata bem até formar um creme homogéneo.
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PANQUECA

de frango

e queijo




Sugestéao: fazer o
frango colorido com
legumes, alem de so

com tomate.

INGREDIENTES

2 0VOS;

4 colheres de sopa de farinha de aveia, farelo
de aveia, farinha de arroz integral ou farinha
de trigo integral;

Frango desfiado cozido com tomate picado;

1 fatia de queijo;

1 colher de sopa de creme de ricota light;
Orégano;

Sal.

MoDO DE PREPARO

I

Prepare o frango desfiado com tomate picado;
Misture os ovos, farelo de aveia e orégano;

3. Use uma frigideira larga, aqueca-a e despeje a

N oo s

massa;
Toste dos dois lados;

Recheie com ricota, frango desfiado e queijo;
Feche dobrando ao meio;

Toste mais um pouco até derreter o queijo.
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de atum



INGREDIENTES

« 1 lata de atum solido drenado;

« 1colher de sopa de azeite extravirgem;

« 2 colheres de sopa de salsinha e cebolinha
picadas;

« 2 colheres de sopa de creme de ricota light
ou requeijao light;

« Sal a gosto;

« Pimenta do reino preta moida;

« Opcional: 3 colheres de sopa de tahine;

« Opcional: 1 colher de sopa rasa de semente
de linhaga.

MoDO DE PREPARO

1. Coloque o atum, creme de ricota e azeite em
um recipiente e misture;

2. Adicione as sementes de linhaga;

3. Ao final, adicione as ervas picadas e tempere
com pimenta do reino e sal e misture;

4. Pode bater no triturador/mixer ou servir assim.
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PATE
de tofu




INGREDIENTES

« Y2 unidade de tofu;

« 1lata de atum (opcional);
» Azeite de oliva a gosto;

» Azeitona picada a gosto;
« Orégano;

« Pimenta do reino;

o Sal

MoDO DE PREPARO

1. Amasse o tofu;
2. Incorpore 0s outros ingredientes;
3. Misture.
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INGREDIENTES PARA A MASSA

« 1ovo;

« 2 colheres de sopa de fuba;

« Y copo de farinha de linhaga;

« 1colher de sopa de fermento quimico.

INGREDIENTES PARA O RECHEIO

» Queijo Minas;
« Orégano.

MoDO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes, deixando o
fermento por Ultimo;

2. Coloque menos da metade da massa em uma
frigideira e asse. Depois que firmar, coloque o
gueijo em cima junto com o orégano;

3. Cubra com o restante da massa e tampar.

4. Depois que firmar, toste do outro lado.
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INGREDIENTES

e 2 0VO0S;

« 2 colheres de sopa de farelo de aveia;
e Tcolher de sopa de psyllium;

« 1colher de café de clrcuma;

« Pimenta do reino.

INGREDIENTES PARA O RECHEIO

» Queijo;
« Orégano.

MoDO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes da massag;

2. Coloque metade da massa em uma frigideira
untada com dleo de coco;

3. Quando comegar a firmar, coloque o queijo € 0
orégano por cima. Adicione o restante da
massa;

4. Quando estiver firme, vire e cozinhe do outro
lado.
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WRAP

de frango



INGREDIENTES PARA A MASSA

Frango em cubos grelhado ou frango
desfiado;

Alface;

Pepino picado;

Salsinha e cebolinha picados;

Azeite de oliva;

Metade de um limao;

Pimenta do reino;

Sal.

MoDO DE PREPARO

1.

Enrole o wrap e corte ao meio para servir;

2. Disponha o frango, alface, pepino, salsinha e

cebolinha em cima da massa do wrap. Tempere
com azeite de oliva, pimenta do reino e sal, e
esprema a metade do limao por cima.
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