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IOGURTE COM AVEIA

Ingredientes: 60 Ml de adgua ou iogurte natural + 2
col. de sopa de aveia em flocos + 1 col de sopa de
pasta de amendoim, ou oleo de coco, (opcioNais)
+ 1banana em rodelas + 1 col. de sobremesa de
mel (opcional) + 1 pitada de sal + bastante canela.
Preparo: Em um bowl, misture bem a agua, a
aveia, a pasta de amendoim, a banana em
rodelas, 0 mel, a canela e a pitada de sal. Transfira
para UM potinho com tampa ou copo com
tampa. Deixe Nna geladeira de um dia para o outrol

MINGAU DE AVEIA

Ingredientes: 6 col de sopa de aveia em flocos
finos ou farelo de aveia + 2 xicaras de leite
semidesnatado + 1banana + canela a gosto

¢ OBS vocé tambeéem pode adicionar frutas
vermelnas cormo morango, mirtilo, framboesa,
amora e cereja e cozinhd-los juntos!
Preparo:
- Em uma panela, agueca o leite e coloque o
farelo, de aveia em flocos. Mexa ate engrossar.
- Corte a banana em rodelas e separe metade
- Amasse o restante da banana e acrescente ao
mMiNngau.
- Sirva em um recipiente, polvilne canela e enfeite
com as rodelas de banana.

____CREMEVERDE

Ingredientes:

Preparo:

VITAMINA CREMOSA

Ingredientes: 1/2 xicara de chd de leite de coco
ou leite de vaca + 1 banana congelada + 1 xicara
de chd de morangos congelados + %3 abacate +

1col. de cha de chia
- Vocé também pode variar as frutas, basta
sempre lembrar de usd-las congeladas!
- Preparo: Bata todos os ingredientes ate obter
uMa Mistura espuMosa.
o OBS: Se achar necessdario adoce com
adocante stevia ou uma col chd de mel

PURE DE COUVE FLOR

Ingredientes: 1 couve-flor pequena picada em
pedacos medios + %2 cebola media picada em
cubinhos + 1 col de sopa de manteiga ou
azeite de oliva + Sal a gosto + Um pouco de
Noz Moscada + UM pouco de dguad para dar a
cremosidade necessaria

Preparo: Corte a couve-flor em floretes,
cologue em dgua fervente com sal, para
cozinhar. Deixe cozinhar até ficar bem molinha,
transfira para o liquidificador (ainda quente)
ComM UM pouco da agua de cozimento. Va
colocando dgua aos poucos (bem pougquinho),
conforme a necessidade. Refogue a cebola na
mManteiga ou azeite de oliva, acrescente No
liquidificador e bata tudo junto. Volte com o
creme para a panela, acrescente a Noz
mMoscada e dé uma fervural Se estiver ficando
liguido demais, deixe Mais No fogo (Mexendo)
para que ele seque um pouco de dagua. Pode
usar como puré ou fazer mMmais ralo como se
fosse um creme. Pode usar esta base
também para fazer um escondidinho.



