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Ingredientes:

1 cabeca de brdécolos

2 batatas-doces médias

1 cebola

2 dentes de alho

1 litro de caldo de legumes
1 colher de sopa de azeite
Sal e pimenta a gosto

Sopa de ffrocolog com fralaba-oce

Modo de preparo:

e Coza os brocolos em agua com sal
por 5 minutos e escorra.

e Numa tigela, misture a mostarda,
azeite, suco de limao, sal e
pimenta.

e Misture os brocolos cozidos com
o molho e sirva.

e Tempo: 10 minutos
e Porcgoes: 4
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Modo de preparo:

e Coza os brocolos em agua com sal
por 5 minutos e escorra.

e Numa tigela, misture a mostarda,
azeite, suco de limao, sal e pimenta.

e Misture os brécolos cozidos com o
molho e sirva.

Ingredientes:

1 cabecga de brocolos :
1 colher de sopa de mostarda Dijon
2 colheres de sopa de azeite
Suco dellimao

Sal e pimenta a gosto

e Tempo: 10 minutos
e Porgoes: 4




Ingredientes:

1 cabeca de couve-flor

3 dentes de alho picados

1 colher de sopa de alecrim fresco
2 colheres de sopa de azeite

Sal e pimenta a gosto
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Modo de preparo:

e Corte a couve-flor em pequenos e Tempo: 30 minutos
ramos. e Porgoes: 4

e Tempere com azeite, alho, alecrim,
sal e pimenta.

e Asse a 180°C por 25 minutos ou até
dourar.



a I B
; e ].— Ingredientes:

1 cabeca de couve-flor

1 cebola

2 colheres de sopa de azeite
1 litro de caldo de legumes
Sal e pimenta a gosto
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Creme de Cowse- Hor com Cetola Caramelizada

Modo de preparo:

e Coza a couve-flor em agua com sal e Tempere com sal e pimenta e sirva
até ficar macia. quente.

e Numa frigideira, refogue a cebola no e Tempo: 30 minutos
azeite ate caramelizar. e Porgoes: 4

e Triture a couve-flor com o caldo de
legumes e adicione a cebola
caramelizada.



-#-:-"*‘_‘__ Ingredlentes

e 2 nabos médios |
2 dentes de alho picados 59
Suco de 1limao '
1 colher de sopa de azeite
Sal e pimenta a gosto
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Nadoo- Grelhado- com fplho- de Hlho- e Limao-

Modo de preparo:
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e Corte os nabos em rodelas finas. e Sirva quente.
e Grelhe as rodelas em uma frigideira e Tempo: 20 minutos
quente com azeite até dourar. e Porcgdes: 2

e Misture o alho picado, o suco de limao,
sal e pimenta e regue o0s nabos
grelhados.



Ingredientes:

2 nabos

1 alho-pord
1 cebola

1 litro de caldo de legumes
1 colher de sopa de azeite
Sal e pimenta a gosto

§opa de[jako- e flho-Pore

Modo de preparo:

e Corte os nabos, o alho-pord e a e Tempere com sal e pimenta e sirva
cebola em pedacos pequenos. quente.

e Refogue a cebola e o alho-pord no e Tempo: 30 minutos
azeite até dourar. e Porcoes: 4

e Adicione os nabos e o caldo de
legumes e coza até os vegetais
ficarem macios.

e Triture a mistura até ficar cremosa.



Ingredientes:

1/2 repolho roxo

1 macga verde

1 colher de sopa de mostarda

2 colheres de sopa de azeite

1 colher de sopa de vinagre de mac;a
Sal e pimenta a gosto

g»al,a.q/a, q’&/{efa@fﬁ& com //Lofﬁ& q/em,ag,&, €/WQ/®

Modo de preparo:

e Tempo: 15 minutos
e Corte o repolho e a macga em tiras e Porcgoes: 4
finas.
e Misture o azeite, vinagre, mostarda,
sal e pimenta em uma tigela.
e Tempere o repolho e a maca com o
molho e sirva.



Ingredientes:

2 xicaras de rucula

1 xicara de morangos fatiados
2 colheres de sopa de vinagre balsamico
1 colher de sopa de azeite

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

e Tempo: 10 minutos

e Misture a rucula e os morangos 3
e Porcgoes: 2

fatiados numa tigela.

e Regue com o vinagre balsamico e
azeite.

e Tempere com sal e pimenta e sirva
Imediatamente.
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Feg,ao- \/erc/e/ /{efo— com ﬁ(/w e ,ﬁ}za{fe/

Ingredientes:
- ¢ 500 g de feijao verde
3 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de azeite
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Coza o feijao verde em agua com
sal por cerca de 5 a 10 minutos,
até ficar al dente.

Numa frigideira, aqueca o azeite e
refogue o alho até dourar.
Adicione o feijao verde e refogue
por mais 3 a 5 minutos.

e Tempere com sal e pimenta e
sirva.

e Tempo: 20 minutos

e Porcoes: 4
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Ingredientes:

e 300 g de grao de bico (demolhado por
- 12 horas)

! e 1lcenoura

e 1 courgette

e 1cebola

e 2 dentes de alho

e 1folhade louro

1 colher de sopa de azeite
Sal e pimenta a gosto
1 litro de caldo de legumes

Epludado de Grao de fico- com Legumes

Modo de preparo:

e Cozinhe por 20 minutos em fogo
baixo até os legumes ficarem
macios.

e Tempere com sal e pimenta e sirva.

e Tempo: 40 minutos

e Porcoes: 4

e Coza o grao de bico em agua ate
ficar macio.

e Numa panela, refogue a cebola e o
alho no azeite até dourarem.

e Adicione a cenoura, a courgette, o
grao de bico cozido, a folha de louro
e o caldo de legumes.



Ingredientes:

1 lata de feijao preto escorrido
1/2 xicara de quinoa cozida
1/4 xicara de farinha de arroz
1 cebola pequena picada

1 colher de cha de cominhos
Sal e pimenta a gosto

Oleo para fritar

Modo de preparo:

e Amasse o feijao preto e misture com e Sirva com arroz integral ou uma

a quinoa, farinha de arroz, cebola, salada.
cominhos, sal e pimenta. e Tempo: 30 minutos
e Modele a mistura em hamburgueres. e Porcgoes: 4

e Aqueca o 6leo numa frigideira e frite
os hamburgueres até ficarem
dourados de ambos os lados.



Ingredientes:

1 xicara de arroz integral

2 xicaras de agua

200 g de cogumelos frescos fatiados
2 dentes de alho picados

|
2 colheres de sopa de azeite _L
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

e Misture os cogumelos com o arroz
cozido, ajuste o tempero com sal e
pimenta e sirva.

e Tempo: 40 minutos

e Porcoes: 4

e Coza o arroz integral em agua com
sal ate ficar macio.

e Numa frigideira, agueca o azeite e
refogue o alho até dourar.

e Adicione os cogumelos e refogue até
que figuem macios.



" e 2xicaras de farinha de arroz
integral

1 colher de sopa de fermento em po
1/2 colher de cha de sal

2 OVO0S

1/2 xicara de agua morna

2 colheres de sopa de azeite

Ingredientes:
-
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Pao de ro~z [nte?raf/

Modo de preparo:

e Misture a farinha de arroz, o
fermento e o sal numa tigela.

e Adicione 0s ovos, azeite e agua
morna e mexa até formar uma
massa homogenea.

e Cologue a massa numa forma
untada e asse a 180°C por cerca de
30 minutos ou até dourar.

e Deixe arrefecer antes de cortar.
e Tempo: 45 minutos
e Porgoes: 6



Ingredientes:

e 1 colher de sopa de sementes de erva-doce —
e 1litro de agua ;

C/La/ de Erva- Qow
Modo de preparo:
e Ferva a agua numa chaleira. e Coe, se necessario, e sirva quente ou
e Coloque as sementes de erva-doce morno.
numa infusora ou diretamente na e Tempo: 10 minutos
agua. e Porcodes: 4

e Deixe em infusao por 5 a 10
minutos.



Ingredientes: | |

e colher de cha de p6 de matcha
« 1lxicara de agua quente (ndo fervent

Modo de preparo:

e Sirva imediatamente.

e Aqueca a agua ate quase ferver (cerca de e Tempo: 5 minutos

80°C). e Porgoes: 1
e Cologue o pdé de matcha numa tigela

pequena.
e Adicione a agua quente e Dbata

vigorosamente com um batedor de bambu

(ou um pequeno fouet) até formar uma

espuma



Ingredientes:

e 500 g de batatas pequenas
(com casca)

e 2raminhos de alecrim fresco

e 3 dentes de alho esmagados

e 2 colheres de sopa de azeite
- * Sal e pimenta a gosto

frabalag Aspadag- com Alecrin e Alho

Modo de preparo:

e Lave bem as batatas e corte-as ao Coloque as batatas numa assadeira

meio (ou em quartos, se forem e asse por 30 a 40 minutos, ou ate
maiores). ficarem douradas e crocantes.
e Pré-aqueca o forno a 200°C. e Sirva quente como
e Numa tigela, misture as batatas com acompanhamento.

azeite, alho esmagado, raminhos de Tempo: 45 minutos
alecrim, sal e pimenta. e Porgoes: 4



Ingredientes:

e 2 colheres de sopa de sementes de abgbora
e 2 colheres de sopa de sementes de girassol
e 2 colheres de sopa de sementes de sésamo
e 1 colher de sopa de azeite

e 1/2 colher de cha de sal

1/2 colher de cha de pimenta preta

Modo de preparo:

e Numa frigideira grande, aqueca o Tempere com sal e pimenta, retire
azeite em fogo medio. do fogo e deixe esfriar.

e Adicione as sementes de abdbora, Sirva como snack ou adicione a
girassol e sésamo. saladas e pratos.

e Mexa frequentemente por cerca de Tempo: 10 minutos
5 a 7 minutos, até as sementes Porcdes: 4
estarem ligeiramente tostadas.




Ingredientes:

2 peitos de frango . _|
2 colheres de sopa de azeite

1 colher de cha de alecrim fresco picado
Suco de 1/2 limao

Sal e pimenta a gosto

Bralalag Agpadag com Alecrim

Modo de preparo:

e Tempere 0s peitos de frango com
sal, pimenta, suco de limao, azeite e e Sirva com legumes grelhados ou
alecrim. salada.
e Deixe marinar por 15 minutos. e Tempo: 25 minutos
e Aqueca uma frigideira grelhada e e Porcgoes: 2
cozinhe os peitos de frango por
cerca de 5-7 minutos de cada lado,
até ficarem dourados.



Ingredientes:

e 1 xicara de sementes de girassol
(de molho por 2 horas)
11 e Sucodel/2limao
e 1 colher de sopa de azeite
e Salagosto
e 1dente de alho pequeno

[Pale de Semenles- de Giragpol

Modo de preparo:

e Escorra as sementes de girassol. e Sirva com palitos de legumes ou
e Cologue-as no liquidificador com o crackers sem gluten.

suco de limé&o, azeite, sal e alho. e Tempo: 10 minutos (+2 horas de
e Bata até formar uma pasta cremosa. molho)

e Porcoes: 4



Modo de preparo:

e Pré-aqueca o forno a 180°C.

e Lave e seque bem as folhas de
couve.

e Rasgue em pedagos pequenos e
tempere com azeite e sal.

Ingredientes:
e 2 xicaras de folhas de couve

e 1 colher de sopa de azeite
e Salagosto

du{o‘j» C;/:Cow/& O*Mantef 1

Disponha numa assadeira e asse por
10-15 minutos, até  ficarem
crocantes.

Deixe arrefecer e sirva.

Tempo: 20 minutos

Porcoes: 2




Modo de preparo:

e Numa tigela, misture todos os
ingredientes até obter uma massa
pegajosa.

e Coloque numa forma forrada com
papel vegetal.

e Pressione bem e leve ao frigorifico
por pelo menos 2 horas.

Ingredientes:

e 1xicara de aveia sem gluten

e 1/2 xicara de sementes de abdbora
e 1/2 xicara de sementes de girassol
e 1/4 xicara de sementes de chia

e 1/4 xicara de mel

e 2 colheres de sopa de manteiga de
amendoim

e Corte em barrinhas e sirva.
e Tempo: 2 horas e 15 minutos
e Porcodes: 8 barrinhas



