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A.

Pierre

Receita:
Vitamina.

250ml de leite

= 1 maga lavadinha

2 bananas picadas

1 colher de sopa de
agucar




Lucas Lafranchl

Receita:
. Panqueca Doce

Acltcar demerara
Organico
Aveia integral flocos
. Canela em po
| 2 ovos
2 bananas

r .i—.. & a




Receita:
Pangueca de
aveia
1 banana
Meia macga
3 colheres de
~ aveia
Wl 1 ovo




Modo de preparacao:
Bata 0 ovo
Amasse a banana

Junte o5 dois e acrescenta as colheres de aveia e as de
curcuma. Mexa beml

Corte a magad em rodelas e depois corte ao meio, como
uma meia lua.

Em uma frigideira

Coloque as macds uma ao lado da outra e ligue o fogo
baixa.

Deixe por uns 4 minutos.

Depois distribua azeite em cima das macis e em volta
da frigideira, em seguida distribua a massa da pangueca
sobre as magas!

Ainda em fogo baixo, tampe e aguarde uns ¥ min.
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Bolinho de batata doce e frango
com recheio de queijo.

Ingredientes

2 batas doce grande

400 gramas de frango desfiado
200 gramas Queijo em pedago
5al a gosto

Azeite

Cebola
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Em uma panela fritar a cebola junto com o
azeite e temperar o frango e fritar até ficar
dourado.

Enguanto isso cozinhar as batatas em um outro
recipiente.

Apds estar cozida amassar igual um puré e
juntar com o frango.

Vai ficar uma massa homogénea.

Fazer pequenas bolinhas e colocar um pedaco
de queijo pequeno dentro de cada um. Em uma
forma pincela com gema de ovo.
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Bernardo

Receita:
Sorvetinho Colorido:
1 banana média

meia xicara (cha) de
frutas vermelhas

4 colheres (sopa) de
Leite em P&

meia xicara (cha) de
manga picada

4 colheres (sopa) de
suco de tangerina

4 colheres (sopa) de
Leite em Po i}




Modo de Preparo

Em um liquidificador, bata a banana, as frutas
vermelhas e o Leite até obter um creme e
reserve,

Repita o mesmo procedimento para a camada
amarela.

Em um copinho descartavel pequeno (de café),
faga uma camada com cada creminho e cubra
com papel-aluminio. Faca um furo bem no meio e
cologque o palito.

Leve ao freezer até que fique firme (cerca de 2
horas). Retire, espere alguns minutos,
degenforme e sirva a seguir.
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,g Lucas Santos
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Receita:
Bolo de cenoura

3 ovos

™3 cenouras

% 2 xicaras de acucar

23 xicaras de farinha de
‘trigo
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Preparo: bata no liguidificador os ovos, a
cenoura e o oleo por 3 minutos. Coloque
o liguido em uma travessa e misture a
mdo o agucar a farinha e por dltimo o
fermento misture bem e leve para assar
por 30 minutos.

Cobertura

1 |ata de leite condensado

4 colheres de Nescau

1 colher de Margarina

1/2 xicara de leite

Preparo: Misture tudo e leve ao fogo até
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obter uma consisténcia de brigadeiro. ‘
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Augusto Momesso Pitta
Receita:
Sopa de Legumes
I 2 tomates
) . 3 batatas
2 cenouras
. 4 mandioquinhas
" 1 cebola
3 dentes de alho

1 colher de
sobremesa de Oleo
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logurte Matural de
Morango

|

.

|

]

]

.

"

.

.| Ingredientes .

j 3 bandejas de L

- | morango -
] 3 jogurtes natural

- ...,._,: ogu .

I ‘ Modo de fazer: [ ]

o

Lave bem os [ ]

moranges, cologue .
no liguidificador e

bata bem, misture [ ]

com iogurte natural, ™
bata rapidamente,

leve & geladeira por 2 L

horas e esta pronto, [ ]

seu delicioso iogurte

de morangos, .
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R Risoto de frango com legumes.
Ingdientes:

1 Peito de frango

Arroz

1 Cebola media

4 Dentes de alho grande

1 Tomate picado

1 Cenoura

1 Abobrinha

1 Mandioquinha grande

2 Batatas

Modo de Preparo: Lavar e cortar os legumes
como desejar. A cenoura e a abobrinha, eu
prefiro ralada.

Cozinhar o peito de frango, desfiar e reservar.
Ma panela pressao, fritar a cebola e o alho em
uma pequena quantidade de aleo (Em casa,
usamos de canola).

Coloque o peito de frango e o tomate picado
temperos & sal a gosto.

Adicione os legumes, 0 arroz e agua quen
precisa cobrir, tampe a panela e apds pe
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