OPCOES CAFE DA MANHA

Pangueca de banana com aveia

Ingredientes:

e 1banana

e 1ovo

e 4 colheres de farelo de aveia

e 1 colher (de café) de canela ou cacau magro em po6

Preparo: Amassar a banana e misturar com o ovo, a aveia e a canela, batendo tudo
com um garfo. Deve-se evitar bater no liquidificador ou mixer para nao ficar muito
liquida. A seguir unte uma frigideira com éleo de c6co e coloque em porgdes para
dourar.

Falso pao
Ingredientes:

e 1 copo de iogurte natural
e amesma medida do copo de iogurte, de farinha de trigo integral
e polvilhar ervas como orégano ou alecrim

e sal agosto

Preparo: Misture os ingredientes numa tigela, mexendo com uma colher e depois
basta fazer como uma panqueca. Unte uma frigideira média com azeite, retirando o
excesso e depois coloque um pouco da massa para dourar. Vire quando estiver
douradinha, para que possa cozinhar dos dois lados. Sirva com queijo branco

e tomate, por exemplo.

COOKIES INTEGRAL

Ingredientes:

e 1ovo

e 2 colheres de aveia

e 1 xicara de farinha integral
e 1 colher de gergelim

e 1 colher de linhaga inteira

e 2 colheres de cacau magro em poé

e 1 colher de margarina




Preparo: Misturar muito bem todos os ingredientes e fazer pequenas bolinhas do
mesmo tamanho, amassar suavemente para assar mais rapido e levar ao forno médio

durante cerca de 20 minutos.

Vitamina de frutas

Ingredientes

e 1 copo de 180 ml de iogurte integral
e 1banana
e meio mamao

e 1 colher de aveia

Preparo:Bater tudo no liquidificador e tomar logo a seguir.

Mix de ioqurte com frutos secos

Outra boa ideia para o café da manha é colocar numa tigela 1 copo de iogurte
natural, 1 colher (de café) de mel, 2 colheres de granola e pedacos de fruta,
como banana, pera ou laranja, por exemplo. Além de delicioso é muito saudavel.

Bolo de banana com aveia
Ingredientes:

4 ovos
1/2 xicara (cha) de dleo vegetal
2 xicaras (cha) de agucar

1 colher (sopa) de canela em pé

2 xicaras (cha) de trigo
2 xicaras (cha) de banana prata (amassadas grosseiramente)
1 colher (sopa) fermento quimico em pé

Uvas passas, nozes e castanhas-do-para picadas a gosto




MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador os ovos, o 6leo, o agucar e a canela

. Acrescentar o trigo e bater mais um pouco

Despejar a massa em uma tigela e acrescentar as bananas, as passas, as castanhas
e as nozes e misture.

Por ultimo colocar o fermento quimico e misturar levemente

. Assar em forma redonda com furo no meio, em forno preaquecido, por
aproximadamente 40 minutos.

Geleia de chia com morangos

Ingredientes:
e 1 xicara de morangos lavados e limpos
e 1/4 xicara de sementes de chia
e 1/2 xicara de agua

e (Gotas de limao

¢ xyliton (Adocante) a gosto

Modo de Preparo: Deixe as sementes de chia de molho na agua por 10 minutos

junte com os morangos meio liméo e bata com um mixer ou no liquidificador.
Coloque em potes de vidro e armazene na geladeira. Sirva com pao integral/

biscoito.

Suco verde

e 1 copo de agua de coco (250ml)
1fatia de abacaxi
o 1/2 Maca

e 1/2 Folha de couve

e Gotas de liméo

e 1 pedaco pequeno de gengibre

Bata tudo no liquidificador com cubos de gelo, NAO COE, O OBJETIVO E
PRESERVAR AS FIBRAS!

Hamburguer de carne




Ingredientes:

500 gramas de carne moida de primeira
2 colheres sopa de aveia e m flocos

2 colheres sopa de chia

1 ovo inteiro

Gersal a gosto — Gergelim + sal

2 colheres cha de cebolinha+ salsinha
2 dentes de alho picado

2 cebola roxa picada

1 fio de azeite

Modo de preparo

Coloque a carne moida em um refratario, misture com a aveia, em seguida adicione a

chia e reserve.

Bata o ovo com a cebola roxa e alho em seguida o fio de azeite, misture com a

carne, deixe descansar por 30 minutos molde os hamburgueres com 50

gramas aproximadamente e congele.

OBS: Para o preparo coloque na frigideira em fogo baixo sem éleo tampe e

deixe grelhar.
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