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BROWNIE

INGREDIENTES:
2 bananas + %2 xicara de cacau + 1 pitada
de sal + 1 colher de cha de fermento.

PREPARO
Misture tudo em um bowl, deixando pra
misturar por ultimo o fermento, até ficar
homogéneo. Coloque em um pirex de vidro
e leve ao micro por 2,5 a 3 min. Esta
pronto! Um brownie facil, gostoso, sem
farinha, sem gordura e sem ovos! Mais
simples impossivel! Rendimento: 3 por¢des
- Use como lanche quando estiver com
vontade de comer algo mais docinho!

TORTA DE FRANGO COM LEGUMES:

MASSA: 3 ovos + 150g de mandioca
cozida + %2 xicara de aveia farelo ou
farinha de grao de bico + 1 colher de sopa
de fermento + 2 colheres de sopa de azeite
de oliva (misturar todos os ingredientes da
massa no mixer ou liquidificador - Colocar
em forma de fundo removivel ou pirex de
vidro untado

RECHEIO: 200g de frango cubos ou
desfiado + Y2 cebola + 1 cenoura cubos +
Flores de brécolis + sal e pimenta e
acafrao + 100g de queijo cubos (meia
cura, colonial, queijo minas)

- Vocé pode substituir o frango por outras
carnes magras como patinho

PREPARO: Refogar o frango com cebola e
depois acrescentar os legumes: COLOCAR
POR CIMA DA MASSA depois os cubos de
queijo: salpicar orégano se quiser. Levar
para assar 25 a 30min em forno de 180 a
200 graus.

SHAKE DE PACOCA:
INGREDIENTES: 1 banana grande
congelada + 1 colher (sopa) de pasta de
amendoim integral + 200 ml leite vegetal
(améndoas; castanhas; coco) ou iogurte
natural ou leite de vaca + 1 colher
(sobremesa) de chia ou linhaga + 1 colher
(sobremesa) de farelo aveia + Gelo

PREPARO: Bata todos os ingredientes no
liquidificador ou mixer e sirva.

PAO DE FRIGIDEIRA:




