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Lave com uma esponja 4 ou mais abobrinhas italianas. Tire as pontas
e corte ao meio. Retire o miolo com uma colher. Coloque o miolo em uma
panela e leve ao fogo para ferver até ficar um creme. Ndo é necessario colocar
agua. Acrescente molho de tomate, sal e pimenta a gosto. Misturei carne
moida refogada e temperada, 1colher de sopa de flocos de quinua e 1 colher
de sopa de farinha de linhaca.

Em outra panela com pouca agua coloque as abobrinhas viradas para
baixo e leve ao fogo, cuidando para ndo cozinhar muito. Elas tem que ficar
inteiras. Em um refratario retangular coloque as abobrinhas lado a lado,

recheie e leve ao forno para gratinar. Se quiser polvilhe queijo ralado e/ou
orégano.
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1 copo de farinha de arroz,

1 copo de amido de milho,

100g de margarina ou manteiga,

1 ovo inteiro (gema sem pele) mais 1 clara de ovo,
1 colher de café de sal, agua gelada para dar liga.

Em uma tigela misture todos os ingredientes e va colocando a 4gua aos poucos
até obter uma massa homogénea.Faca uma bola. Nao sove a massa. Coloque
dentro de um saco plastico e leve a geladeira por no minimo 1h. Passado o
tempo retire, faca bolinhas grandes e forre as forminhas que devem estar
untadas. Leve ao forno 180°C por 15 a 20min. dependendo do forno.

Retire e deixe esfriar para rechear. O recheio e os enfeites sdao a gosto.

Obs: Eu fizum recheio com batata, cenoura e pimentdao em cubinhos e misturei
maionese que fiz com ovos e azeitonas.



BW&W de Erutas Secas

Receita de Silvia Kawaguti - http://nocontemgluten.blogspot.com

Usei o que tinha em casa: nozes, castanhas, améndoas, damascos, ameixas e
cerejas e 1 colher de sopa de mel. Nao tinha agave e nao coloquei o chocolate.
Mesmo assim ficaram lindas e deliciosas.

1 xicara de oleaginosas (améndoa, amendoim, nozes, castanha, etc...)
1 xicara de nozes

1 xicara de frutas secas (damasco, ameixa, fruta passa, figo...)

1 colher de sopa de mel

1 colher de sopa de xarope de agave

2 colheres de sopa de chocolate em pé

Aqueca as oleaginosas e as frutas secas no microondas por 30 segundo em
poténcia média. Depois de aquecidas, despeje-as no copo do processador
e triture até formar uma massa grossa. Adicione o mel, o xarope de agave,
o chocolate em pé e triture bem, até ficar bem homogéneo. Acrescente as
nozes. Utilize a funcdo pulsar para ndo triturar totalmente as nozes. Forre
uma forma de pao com papel manteiga ou utilize uma vasilha de plastico
ou um pirex para despejar a massa. Despeje toda a massa na forma e com o
auxilio de uma colher va pressionando bem para ficar bem compacta.
Deixe na geladeira por 30 minutos. Apds este tempo é s6 cortar no
tamanho desejado. Conserve na geladeira, de preferéncia embaladas uma a
uma.




Batwm Suiga

Imﬁé@fm, mfa/mm,cem, sem ovo

Descasque 6 batatas grandes. Coloque em uma panela com agua e leve ao
fogo. Assim que comecar a ferver conte 7 min. e desligue. Retire a agua
e coloque agua fria. Escorra e deixe esfriar. Rale as batatas em tiras finas.
Unte uma frigideira antiaderente com 6leo ou manteiga (usei 6leo) e cubra
o fundo com as batatas raladas. Para facilitar o manuseio com as batatas
use agua e sal. Coloque o recheio de sua preferéncia, tempere a gosto e
cubra com mais batatas. Leve ao fogo por mais ou menos 3 min. e vire em
outra frigideira ou se ndo tiver use uma tampa grande de panela. Devolva
novamente com cuidado para a frigideira para que toste do outro lado.
Repita esse processo 3x ou até que a batata fique dourada.

Em uma usei o recheio de tomate seco, rucula e queijo muzzarela picados.
Na outra usei peito de chester e queijo muzzarela.

Opcoes de recheio:frango refogado, strogonoffe, abobrinha em rodelas,
diversos tipos de queijos, palmito, camardo, carne seca e ndo para por
aqui.

Bom apetite!

Essa receita rendeu 2 frigideiras 1 grande e uma média!




Biscoitinhos m/ﬁado'n/wr
sem gliten e sem lactose

1 copo de farinha de mandioca,

1 copo de polvilho azedo,

1 ovo,

1 colher de café de sal,

1 colher de sobremesa de fermento quimico em po,

1/2 copo de 6leo de canola,

agua morna para dar o ponto.

Misture o que gosta: cebola ralada, orégano, gergelim, etc...

Junte todos os ingredientes e misture com as maos. Va colocando a dgua aos
poucos até ficar uma massa boa e lisa. Pegue pedacos da massa e achate na
mao, moldeando como quiser. Coloque em uma assadeira forrada com papel
manteiga e leve ao forno 180°C até dourar.




2 xic. de queijo ralado,

1 xic. de farinha de arroz,

1 xic. amido de milho,

6 colheres de sopa de 6leo de canola (hdo deixa sabor)
1 colher de café de sal, pimenta a gosto,

1 xic. de agua fria,

1 gema para pincelar.

Em uma tigela, misture o queijo, as farinhas, o sal, o 6leo e a pimenta.
Adicione a agua aos poucos até formar uma massa homogénea. Achate na
palma da mao pedacinhos de massa e modele com desejar. Va colocando em
uma assadeira untada 6leo. Pincele gema de ovo e leve ao forno 180°C até a
dourar.



Bt}fcov'tor comfm/m/m e deo de coco
sem gliten e sem lactose

2 colheres de sopa de 6leo de coco,

1 ovo,

1/4 de xic de agua,

1 colher de café de esséncia de baunilha,

4 colheres de sopa de adocante culinario,
3/4 de xic. de farinha de coco,

1 e 3/4 de xic. de polvilho doce,

1colher de sopa de fermento quimico em po.

Misture o o6leo de coco, o ovo, a baunilha e o adocante e bata com uma
colher. Junte a farinha de coco e o fermento e misture bem. Acrescente o
polvilho e amasse com a mao. Acrescente a agua aos poucos até obter uma
mistura cremosa e lisa. Faca bolinhas, achate-as na palma da mdo e modele
com forminhas ou como quiser. Enfeite com passas, nozes ou pedacinhos de
damasco.

Leve ao forno 180°C em assadeira untada com 6leo (usei canola) por mais ou
menos 25 min.

10



Bkcov'tor da Auvova

250g de farinha de arroz,

250g de amido de milho,

2 0VOs,

6 colheres de sopa rasas de acucar,

1 tablete de margarina,

1 colher de café rasa de sal,

1 colher de sopa de fermento quimico em po (uso Dr Oetker)
1 colher de sopa de sementinhas de erva doce,

leite para dar liga

Misture o aclicar com a margarina, junte os ovos inteiros (gema sem pele),
acrescente as farinhas e o fermento. Amasse com as maos e va colocando o
leite aos poucos, até ficar uma massa boa para enrolar. Polvilhe a mesa com
farinha de arroz. Faca um corddo enrolando a massa com a mao e corte os
biscoitos no formato que desejar. Leve ao forno 180°C em forma untada com
margarina, até dourar.
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Botachinhas de Natal

Wjéo?/tme;mmtm

1 e 1/2 copo de farinha de arroz,

1 copo de polvilho doce,

1 copo ndo cheio de acucar,

1/2 colherinha de sal,

4 colheres de sopa de manteiga ou creme vegetal
1 colher de sopa de canela em pd,

1/2 colher de café de bicarbonato de sodio,

1 colher de sobremesa rasa de CMC

1 ovo.

Bater a manteiga com o acucar, adicionar os outros ingredientes e misturar
amassando com a mao, até obter uma massa lisa que nao grude.. Faca uma
bola enrole em papel manteiga ou coloque em um saco plastico e leve a
geladeira por 1h. Passado esse tempo, coloque a massa sobre um plastico e
com o rolo espiche. Ndao deixe muito fina. Modele as bolachinhas como quiser.
Leve ao forno 180°C, em assadeira forrada com papel manteiga pincelado
com 6leo, até comecar a dourar. Aprontam muito rapido, fique cuidando.
Para o glacé bati 1 clara em neve e misturei 6 colheres de sopa de acucar de
confeiteiro. Deixe as bolachinhas esfriarem e espalhe o glacé. Se quiser decore
com confeitos. Guarde em vidro fechado s6 depois do glacé bem seco.

CMC - carboximetilcelulose - espessante encontrado em lojas de produtos
para festas e bolos.




Boto com frutas cristalizadas

1 copo de farinha de arroz,

1 copo de polvilho doce,

1 copo de adocgante culinario ndo muito cheio (ou acucar)
2 ovos,

2 colheres de sopa de 6leo de coco (ou 1/2 copo de 6leo),
1 maca pequena,

1 colher de sopa de fermento quimico em pé,

1/2 copo de agua,

1 colher de café de esséncia de baunilha,

1 xic. de frutas cristalizadas, nozes picadas.

Para a cobertura 1 copo de aclicar de confeiteiro e um pouco de agua.

Ligquidificar a maca, as gemas, o 6leo, o aclcar e a agua. Acrescentar as farinhas
e bater até misturar bem. Se ficar pesado misture com uma colher. Misturar as
frutas cristalizadas e as nozes picadinhas. Acrescentar a esséncia de baunilha, as
claras batidas em neve e por ultimo o fermento. Levar ao forno 180°C por 25 a 30
minutos dependendo do forno. Faca sempre o teste do palito que deve sair sequinho.
Desenforme e derrame a cobertura por cima. Enfeite com frutas cristalizadas e nozes.
Para a cobertura adicione agua aos pingos no acucar de confeiteiro e misture até
formar um creme, ndo pode ficar muito liquido
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1 xic. de farinha de arroz,

1 xic. de amido de milho,

1/2 xic. de 6leo

3 ovos,

150g de ameixas secas,

1 colher de sopa de acucar,

1 xic. de acucar,

4 colheres de sopa de coco ralado,

1 colher de sopa de fermento quimico em po.

Comece pelo doce de ameixa. Em uma panelinha coloque as ameixas, 1colher
de sopa de acucar e agua (que fique acima das ameixas). Deixe ferver até
as ameixas amolecerem, se necessario acrescente mais agua.Deve ficar com
caldo. Esmague as ameixas com um garfo e deixe esfriando enquanto comeca
o preparo da massa.

Bata as gemas com o acucar até ficar um creme claro. Acrescente o c6co, o
6leo, o doce de ameixa com todo o caldo (1 xic), junte as farinhas, o fermento
e por ultimo as claras batidas em neve.

Asse em forno pré 180°C em forma untada, até dourar. Faca o teste do
palito.
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Boio de Arroz Cru

sem ﬁéo?/tm, sem lactose

2 xicaras (chd) de arroz cru

1 xicara (chd) de leite

3/4 de xicara (cha) de 6leo

4 ovos

1 e 1/2 de xicara (chad) de acucar

1 colher (sopa) de canela

100g de queijo ralado

100g de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Fazer:

Deixe o arroz de molho em agua por 8 horas.

Depois escorra bem a agua e coloque o arroz no liquidificador, acrescente
o leite e o0 6leo e bata bem. Adicione os ovos, o aclcar e a canela e bata
bastante, até desmanchar bem o arroz.

Por ultimo, adicione o queijo e o coco. Misture bem e quando estiver bem
misturado, incorpore o fermento em po.

Despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada e leve ao forno
preaquecido (180°C) por, aproximadamente, 40 minutos.

)
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Boto de cenoura com

cobertuva de chocolate

;emﬁéd/tm e sem lactose
3 cenouras cruas descascadas,
2 ovos,
1 copo de aclcar (ou adocante culindrio)
1/2 copo de 6leo,
1/2 copo de agua,
1 copo de farinha de arroz,
1 copo de amido de milho,
1 colher de sopa de fermento quimico em pd,
1 pitada de bicarbonato de sédio.

Bater no liquidificador todos os ingredientes (menos as claras e o fermento) até
a cenoura ficar bem desmanchada. Bater as claras em neve e juntar a massa do
liquidificador. Por ultimo acrescentar o fermento e o bicarbonato.

Mexer com uma colher para misturar bem. Pincelar uma assadeira com o6leo, colocar
a massa e levar ao forno pré aquecido 180°C por cerca de 20 a 25 min, até dourar.
Faca o teste do palito que deve sair sequinho. Desenforme ainda quente.

A calda de chocolate é opcional e tem vdrias receitas. Essa que eu fiz coloquei 2 CS
de cacau em pé, 1/2 copo de adocante culinario (pode usar acucar) 1 colher de sopa
de margarina ou manteiga, 3 colheres de sopa de leite . Se quiser que a calda fique
mais mole coloque mais um pouquinho de leite. Leve ao fogo baixo mexendo com
uma colher até a margarina estar bem desmanchada. Retire do fogo, cubra o bolo e
esta pronto para servir.
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Boto de Chocotate e Nozes
comfmfm/m de coco
mﬁéo@tmemlmfm

4 ovos,

100g de farinha de coco,

2 colheres de sopa de 6leo de coco,

1 colher de sopa de 6leo de canola,

5 colheres de sopa de cacau em po,

50 ml de leite de coco,

4 colheres de sopa rasas de aclicar mascavo,
1 colher de sopa de fermento quimico em po,
2 colheres de sopa de nozes picadas.

Misture as gemas, o 6leo de coco, o leite de coco, o 6leo de canola, o aciicar mascavo
e o0 cacau e bata no liquidificador ou com uma colher. Acrescente a farinha de coco,
as claras batidas em neve e as nozes. Misture bem e junte o fermento. Leve ao forno
180°C em forma untada com 6leo de canola, por cerca de 20 a 25 min. Faca o teste
do palito, que deve sair seco. Desenforme

Enquanto esfria prepare a calda com 1/2 xic. de aclcar de confeiteiro, 2 colheres de
sopa de cacau em pé e 1/2 colher de sopa de dgua. Se ficar muito dura acrescente
mais um pouquinho de agua. Misture tudo com uma colher e derrame sobre o bolo.
Finalize com nozes moidas.
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Bolodecow
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200g de farinha de arroz,

200g de amido de milho,

3 colheres de sopa de fécula de batata,
100ml de 6leo, 2 ovos,

100 g de coco ralado,

1 vidro de leite de coco,

1 colher de sopa de fermento quimico em pé,
150g de adocante culinario ou acucar,

1 pitada de bicarbonato de sédio.

Opcional: 1/2 xic. de chocolate granulado.

Em uma tigela misturar todos os ingredientes secos, inclusive o fermento.
Fazer um buraco no meio e acrescentar as gemas, o 6leo e o leite de coco.
Misture tudo com uma colher. Por tdltimo acrescente as claras em neve batidas
em neve. Pincele com 6leo uma forma com cone no meio, coloque a massa
e leve ao forno pré aquecido 180°C por cerca de 30 a 35 min. ou até dourar.
Faca o teste do palito.
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1 e 1/2 xic. de farinha de arroz,

1/2 xic. de amido de milho,

1/2 xic. de fécula de batata,

1 colher de sopa de fermento quimico em pé,
1/2 xic. de adocante culinario ou acucar,

1/2 xic. de agua,

3 ovos,

1/2 colherinha de bicarbonato de sddio,

1/2 xic. de améndoas picadas, 8 damascos secos, 8 ameixas secas,
1colher de sopa de esséncia de baunilha,

2 colheres de sopa de adocante culinario ou acucar,

1 xic. de agua.

Comece levando ao fogo em uma panelinha as ameixas, os damascos, 1 xic. de agua
e o0 adocante culinario ou aclcar. Quando comecar a ferver conte 7 min. e desligue.
Nao deve ficar totalmente seco e nem com muita dgua. Deixe esfriando. Em uma tigela
misture as gemas com o adocante e bata com uma colher. Va adicionando os outros
ingredientes, deixando por ultimo as claras em neve, o fermento e o bicarbonato
de sddio. Misture tudo e coloque em uma forma de bolo ingles untada com 6leo ou
em forminhas. Leve ao forno pré aquecido até dourar. Cerca de 25min. Faca o teste
do palito. Retire do forno e desenforme ainda quente. Enfeite com pedacinhos de
damasco, ameixa e améndoas.
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2 macas com casca,

1 copo de farinha de coco,

1 copo de farinha de arroz,

1/2 copo de 6leo (usei canola)

1/2 copo de agua,

3 ovos,

1 colher de sopa de canela em pg,

1 copo ndo muito cheio de acucar (usei adocante culindrio)
1 colher de sopa de fermento quimico em pé,
nozes em pedacos,

1 colher de sopa de sementes de linhaca.

Lavar muito bem as macas, retirar as sementes e liquidificar junto com as gemas, a
agua, o 6leo, a canela, e o aclcar. Bater até ficar uma massa bem homogénea. Passar
para uma tigela e acrescentar as farinhas, a linhaca e as nozes picadas. Bater as claras
em neve e juntar a mistura. Por ultimo acrescentar o fermento.

Levar ao forno pré-aquecido a 180°C , em assadeira untada e polvilhada com farinha
de arroz por cerca de 30 a 35 min. dependendo do forno.

Faca o teste do palito que deve sair sequinho.
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Boto diet com farinha de mitho

;emjébi/tmewmlactm

1 e 1/2 xic (cha) de agua,

1 e 1/2 xic (chd) de farinha de milho,

1/2 xic (cha) rasa de 6leo de canola,

1/2 xic (cha) adocante dietético culinario em pé,
3 ovos,

1 colher (chd) de canela em po,

1 colher (sopa) de fermento quimico em po,

1 xic (chad) de geléia diet de goiaba.

Misture a agua, a farinha de milho, o 6leo e o adocante e leve ao fogo para
engrossar. Retire, acrescente as gemas, uma a uma e as claras em neve.
adicione a canela e o fermento em p6. Cologque em forma redonda com furo
central, untada e polvilhada com farinha de milho. Asse em forno médio, pré-
aquecido (180°C ) e deixe por cerca de 30 minutos. Retire, espere amornar
espalhe a geléia de goiaba por cima.
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2 laranjas sem casca e sem sementes (deixe a parte branca)
1 xic. de acucar ou adocante culinario,

3 ovos,

1/2 xic. de d6leo,

1 xic. bem cheia de amido de milho,

1 xic. bem cheia de farinha de arroz,

1 colher de sopa de fermento quimico em pé,

1 pitada de bicarbonato de sédio.

Liquidificar as laranjas, gemas, 6leo e o acucar. Acrescentar as farinhas e
bater para misturar. Bater as claras em neve e acrescentar na mistura do
liquidificador. Por ultimo coloque o fermento e o bicarbonato de sdédio. Asse
em forma untada com éleo ou forminhas. Forno pré 180°C por 30 a 35 min.
Cuide pg as forminhas assam mais rapido.

Cobri com uma mistura de acucar de confeiteiro e agua. Decorei com
pedacinhos de damasco e nozes.

Essa receita rendeu 12 bolinhos e mais um bolo.




B’I/‘W
%mﬂédtm e sem lactose

1/2 xic. de nozes picadas ou castanhas-do-para,
1 colher de cha de esséncia de baunilha,

1/2 xic. de chocolate em pé ou cacau (misturei os dois),
1 xic. de aclicar (usei adocante culinario),

3 colher de sopa de 6leo (usei 6leo de coco),

1 xic. de farinha de arroz,

1/2 xic. de amido de milho,

1/2 xic. de fécula de batata,

1/2 colherinha de sal,

3 ovos,

1 colher de cha de fermento quimico em po,

1/2 xic. de agua.

Em uma tigela misture todos os ingredientes secos, inclusive as nozes. Acrescente os
ovos, o 6leo e a d4gua e misture bem.

Coloque amassaemumaassadeiraretangularuntadae enfarinhadae/ou em forminhas
pequenas. Leve para assar em forno pré aquecido por 20 a 25 min dependendo do
forno. Faca o teste do palito.

Deixe esfriar e corte em quadrados. Fiz uma cobertura de aclcar de confeiteiro,
cacau e agua. Decorei com cerejas, nozes e améndoas.



ngamia colovida

6 sobrecoxas de frango sem pele em cubos,
cebola picada, alho a gosto,

2 cenouras em rodelas,

brécolis, ervilha fresca ou congelada,

1 lata de milho, champignon a gosto,
pimenta biquinho a gosto,

folhinhas de manjericdo e shoyo sem gluten.

Em uma panela com 1 fio de azeite, junte a cebola picada e refogue até fritar.
Adicione o alho, acrescente o frango em cubos e deixe fritar. Quando estiver
dourado, junte a cenoura, o brécolis, a ervilha e o milho, e refogue até ficar
al dente. Acrescente 1 copo ou menos de agua. Tempere com o shoyo, o sal
e a pimenta a gosto (ndo esquecendo que ainda falta a pimenta biquinho).
Adicione os champignos e a pimenta biquinho e refogue. Quando for servir,
acrescente as folhas de manjericdo.

Obs: Tenho por habito, dar uma fervura no champignon antes de usar.
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C/mmcxkekﬁmme

1 lata de leite condensado light,

2 xic. de ricota light,

2 claras em neve,

2509 de goiabada light,

suco de 2 limdes.

Margarina e farinha de arroz para untar.

Bata no liquidificador o leite condensado e a ricota. Bata as claras em neve e
misture no creme do liquidificador. Unte uma forma redonda com margarina
e polvilhe farinha de arroz. Despeje o creme e leve ao forno pré aquecido
180°C até comecar a dourar e soltar da forma.

Enquanto isso numa panelinha coloque a goiabada em pedacos com suco
do limao. Ligue fogo baixo, mexendo até ficar com textura de geléia.
Espalhe a goiabada em cima da massa, assim que sair do forno. Leve para
gelar.
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Chocotone

, _ ;mjéo’otm e sem lactose
1 xic. de polvilho doce,
1/2 xic. de fécula de batata,
2 xic. de farinha de arroz,
1 colher de sopa de fermento bioldgico seco,
1 colher de sobremesa cheia de CMC
3 ovos,
200 ml de agua morna,
1/2 xic. de 6leo,
1/2 xic. de acucar,
2 colheres de sopa de esséncia de baunilha ou panetone
cubinhos de chocolate a gosto ou chocolate granulado.

Em um recipiente fundo, misture com uma colher todos os ingredientes secos. Faca
um buraco no meio e junte o 6leo, os ovos, a esséncia, e dgua. Mexa até a massa
ficar homogénea. Acrescente os cubinhos de chocolate e misture. Coloque em uma
assadeira as formas proprias para panetone e despeje a massa até a metade. Deixe
crescer em lugar quente por cerca de 20 a 30min. Apds o crescimento leve ao forno
180°C até dourar. Mais ou menos 30min. dependendo do forno. Faca o teste do
palito. Retire do forno, deixe esfriar. Decorei misturando um 1 copo de aclcar de
confeiteiro, 1 a 2 colheres de sopa de agua e 2 colheres de sopa de cacau (também
pode ser usado chocolate em pé a gosto). Espalhe por cima do chocotone e decore
como quiser!

Bom apetite!
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Cow@a com Chocolate

Para o creme de baunilha:

1 lata de leite condensado light,

200g de coco fresco ralado

1 colher de cha de esséncia de baunilha.

Para o creme de chocolate:
1 lata de creme de leite light,
5 colheres de sopa de chocolate em poé.

Para o suspiro:

2 claras,

1 pitada de sal e

4 colheres de sopa de acucar.

Misture o leite condensado, o coco e a baunilha e leve ao fogo mexendo com uma
colher de pau, até formar uma cocada mole. Transfira para um refratdrio e reserve.
Misture o creme de leite e chocolate em pé e leve ao fogo mexendo sempre, sem
deixar ferver. Despeje sobre a cocada e reserve.

Bata as claras com uma pitada de sal, acrescente o aclcar aos poucos e bata até
formar um suspiro.

Cubra o creme de chocolate com o suspiro espalhando delicadamente. Polvilhe actcar
cristal e leve ao forno até comecar a dourar. Dependendo do forno uns 10 min.

Sirva na temperatura ambiente e bom apetite!
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_ Wjéd/tm e sem lactose
1 copo de farinha de coco,
1 copo de farinha de arroz,
1 copo de polvilho doce,
2 colheres de sopa de 6leo de coco,
2 colheres de sopa de 6leo de canola,
2 ovos,
1 saché (10g) de fermento bioldgico seco,
1 colher de sopa de adocante culinario ou acucar,
1 colher de sopa de linhaca,
1 colher de café rasa de sal,
1/2 colher de café de bicarbonato de sodio,
100ml de agua morna, ameixas secas e cerejas picadas - reserve algumas para
colocar por cima da cuca.
Para a farofa: 1/2 copo de farinha de arroz, 1/2 copo de acucar, 50 g de coco ralado,
1 colher de sopa de manteiga, margarina ou creme vegetal.

Prepare a massa liquidificando os ovos, os 6leos e a linhaca. Passe para uma tigela
e junte todos os outros ingredientes. Mexa e misture com uma colher. Unte uma
assadeira retangular pequena, polvilhe farinha de arroz e despeje a massa. Deixe
crescer em lugar quente por cerca de 20 a 30 min. Enquanto a massa cresce, prepare
a farofa. Misture os 4 ingredientes até formar uma farofinha fina. Antes de ligar o
forno, espalhe pedacinhos de ameixa e cerejas e cubra com a farofa.

Leve ao forno pré 180°C por uns 30 min. dependendo do forno. Faca o teste do
palito. Bom apetite!!
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Deﬂcm com frutas
Para qualquer hora, acompanha carnes e qualquer outro prato

1 lata de péssego em calda,

1 lata de abacaxi em calda,

1 lata de figo em calda,

1 cacho de uva italia,

1/2 xic de nozes em pedacos.

Opcional:

Misture 1/2 caixinha de creme de leite light e 1/2 xic. de maionese light. Se
preferir substitua por iogurte natural. Pode usar maionese e creme de leite
de soja.

Corte as frutas em cubos e coloque em um coador grande para que saia toda
a calda. Devem ficar bem secas. Coloque em uma saladeira, misture as nozes
e as uvas. Um pouco antes de servir acrescente o creme de leite e a maionese.
Misture bem e esta pronta para servir.
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Deu’cm de MOTANGOS CoMm chocolate

Morangos (2 cx. peq)

1 lata de leite condensado light,

1 lata de creme de leite light,

250 g de chocolate em barra (usei o chocolate diet de soja da Olvebra, o
Choco Soy)

Forrei o fundo de um prato refratario com morangos bem lavados e sequinhos.
Fiz um creminho mole sé com o leite condensado - levei ao fogo baixo e
cozinhei até ver o fundo da panela e depois de frio, derramei por cima dos
morangos.

Quebre o chocolate em pedacinhos coloque em um refratario fundo e leve ao
microondas para derreter (cuidado pois o processo é muito rapido) - mexa
para desmanchar bem e retire do microondas.Imediatamente acrescente
o creme de leite e mexa para misturar. Coloque esse creme por cima dos
morangos.Enfeite com um moranguinho inteiro. Leve para gelar por algumas
horas. O chocolate vai ficar durinho.

Pode ser feito em tacas ou em um prato grande.
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M.%fmgm&or com creme de chocolate

Mais ou menos 150 g de merenguinhos (suspiros pequenos),
1 lata de leite condensado light,

1 lata de creme de leite light,

4 a 5 colheres de sopa de cacau em pé.

Misture o leite condensado e o cacau e leve ao fogo ou ao microondas até
formar um brigadeiro mole. Acrescente o creme de leite e misture bem. Em
um recipiente que va ao freezer colocar os merenguinhos.

Derramar o creme de chocolate ainda quente por cima dos merenguinhos.
Dar uma misturada rapida e levar ao freezer por pelo menos 4 horas.

Retire quando for servir.

Obs: Se sobrar, voltar para o freezer.
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Frmoc&mcrmwo{emého
e MALA

Pedacos de frango,

molho de tomate e cebola,

1 lata de milho,

1 caixinha de creme de leite light,
2 magas e

queijo muzarela ralada ou fatiada.

Cozinhe até dourar pedacos de frango ja com temperos (alho, sal e pimenta
a gosto).Desfie e refogue com molho de tomate, cebola e pimentao.
Reserve.

Bata no liquidificador até desmanchar 1 lata de milho com a agua e uma
caixa de creme de leite light. Descasque 2 macds e corte em fatias bem
finas.

Em um refratario coloque primeiro um pouco do frango refogado, por cima
coloque fatias de maca, derrame sobre as macas um pouco de creme de
milho e cubra com o queijo muzarela. Faca camadas e termine com o
creme de milho. Leve ao forno até comecar a borbulhar. Retire do forno e
estd pronto para servir.
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PNy (o obriniia

4 abobrinhas médias,

molho branco,

queijo muzarela, queijo ralado,

frango desfiado e refogado com molho de tomate bem temperado.

Lave bem as abobrinhas, corte fatias finas ao comprido e leve ao fogo em uma
panela com agua para dar uma leve cozinhada.Reserve. Prepare o refogado
de frango ou escolha outro recheio.

Prepare o molho branco: Usei leite Sensy de baixa lactose nao chegou a 1 litro.
Misturei 2 colheres de sopa de amido de milho, 2 colheres de queijo ralado e
1 colher de café de sal. Leve ao fogo mexendo até engrossar e reserve.

Em um refratario retangular cubra o fundo com um pouquinho de molho
branco, va fazendo camadas alternadas com as fatias de abobrinha, o
recheio, fatias finas de muzarela e o molho branco. Termine com o molho
branco e fatias de muzarela. Leve ao forno até comecar a borbulhar e o queijo
derreter.
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Massa. para biscottos
e/ou envoladinhos

pemjéobtmewmlactm

1 xic. creme de arroz,

1/2 xic. de amido de milho,

3 colheres de sopa de fécula de batata,

1/2 xic. de sementes de gergelim e/ou linhaca,

2 0VOs,

1 colher de cha de fermento quimico em po,

1 colher de café de sal,

4 colheres de sopa de margarina ou manteiga, agua para ligar.

Misture todos os ingredientes, deixando a dgua por ultimo. Va colocando aos
poucos, até ficar uma massa boa para moldar.

Faca bolinhas, achate com a palma da mao e molde como desejar. Se quiser
fazer enroladinho, recheie e enrole.

O recheio que coloquei foi pasta de beringela com pimentao. Outra opcdo €
salsicha.

Colocar em assadeira untada e levar ao forno até comecar a dourar. Mais ou
menos 15 a 20 min. Fica clarinho assim...se quiserem podem pincelar gema.
Fica a critério de cada um.
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Mini discos de Tapioca

Essaidéia deliciosa a minha amiga Lucia Fialho, preparou gentilmente, quando
a visitei em Aracaju. Da para fazer enroladinho, sanduiche aberto, pincelar
uma pasta...é s6 usar a criatividade.

Prepare a tapioca de forma habitual na frigideira antiaderente. Passe para um
prato raso e dé a forma e o tamanho que quiser.Pode usar uma forminha de
empada ou cortador.
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Wﬂéo@tmemlwcfm

Corte quadrinhos pequenos de pdo. Coloque em cima uma rodelinha de ‘
cenoura cozida, rucula enroladinha, alface e finalize com tomate. Espete tudo v
com um palito. Finalize com sal e orégano a gosto.

Outras sugestoes: rodela de salame, presunto e queijo, ovo cozido, chester,
azeitona, pepino...




1 e 1/2 xic. de cha de polvilho doce,

1 e 1/2 xic. de cha de leite em p6 (usei Molico desnatado),
1 xic. de farinha de arroz,

1 colher de sopa rasa de acgucar,

1 saché de fermento bioldgico seco para pao.

Misture esses ingredientes e reserve.

Em uma panela leve ao fogo 300 ml de agua e 6 Colheres de sopa de polvilho
doce. Mexa até formar uma goma transparente. Desligue e reserve.

Faca um buraco no meio da outra mistura e coloque 1 colher de sopa de
sal, 2 ovos, 3 colheres de sopa de 6leo, 1 colher de sopa de margarina ou
manteiga.

Misture tudo, coloque a goma ainda quente e vd amassando com a mios. E
preciso colocar mais ou menos 1 xic. de farinha de arroz até obter uma massa
lisa (coloquei + 2 xic. de farinha de arroz). Divida a massa em pequenas
porcdes, modele os paes. Coloque em uma assadeira e deixe crescer. Antes
de levar ao forno faca cortes e pincele leite para dar brilho.
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P dezinhos de Minuto v 3
1 e 1/2 xic. de farinha de arroz,

1/2 xic. de polvilho doce,

1/2 xic. de fécula de batata,

2 colheres de sopa de fermento quimico em p9,

1 ovo,

2 colheres de cha de CMC,

3 colheres de sopa de acucar,

1 colher de sobremesa de sal,

3 colheres de sopa de manteiga ou margarina,
mais ou menos 1/2 xic. de leite (usei o Sensy de baixa lactose).

Em uma tigela junte todos os ingredientes secos e misture. Adicione a
manteiga, o ovo levemente batido e o leite va colocando aos poucos. Misture
tudo com a mao até formar uma massa homogénea que nao grude nas maos.
Se grudar coloque mais um pouquinho de farinha de arroz. Faca um bola e
deixe descansando uns 5 min. Se quiser rechear, va preparando o recheio.
Eu cortei cubinhos de muzarela e salame. Modele os paezinhos no formato
desejado. Fiz uma bolinha média, achatei na palma da mao coloquei os
cubinhos do recheio e fechei dando o formato de uma bolinha achatada. Va
colocando os paezinhos em uma forma forrada com papel manteiga, nao
untei e nao grudou. Pincele gema de ovo em cima de cada um e leve ao forno
pré aquecido 180°C por cerca de 25 min. dependendo do forno.

Bom apetite!!
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PWW

Wﬁéb@tmemla&m

2 xic. de farinha de arroz,

1 xic. de polvilho doce,

1/2 xic. de fécula de batata,
1 saché de fermento biolégico seco,
1/2 xic. de acucar,

3 ovos inteiros,

1/2 xic. de 6leo de canola,

1 colher de sopa de esséncia de baunilha (ou esséncia de panetone)

1/2 xic. de agua morna,

1 colher de sobremesa de CMC

Para o recheio use frutas cristalizadas, frutas secas (nozes, améndoas), etc.

Em um recipiente fundo, misture todos os ingredientes secos. Faca um buraco no
centro e junte os ovos inteiros (gema sem pele), o 6leo, a baunilha e a agua. Mexa
para misturar. Depois que a massa estiver bem homogénea, acrescente as frutas
secas ou o recheio escolhido e misture com massa.Coloque até a metade das formas
para panetone pois cresce muito. Coloque as formas dentro de uma assadeira e deixe
crescendo em um lugar quentinho mais ou menos 20 a 30 min. Apds o crescimento
leve ao forno 180°C até dourar. Faca o teste do palito.

Retire do forno e decore a gosto. Eu usei 1 copo de aclcar de confeiteiro com 2
colheres de sopa de agua, misturei bem e coloquei com uma colher por cima do
panetone, cuidando para ndo escorrer. Enfeitei com nozes, damasco, améndoas,
cerejas, passas de uva.

Finalize com um laco de fita bem lindo e bom apetite!
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P Ao amarelinho
(em agiicar)

1 copo de farinha de arroz,

1 copo de farinha de milho média,

1/2 copo de polvilho doce,

2 ovO0s,

1/2 copo de 6leo de canola,

1 cenoura grande sem casca (ou 2 peq),

1 colher de café de sal,

1 pote de iogurte natural light,

1colher de sopa de fermento quimico em pé,

1/2 colher de café de cmc (se tiver) e sementes de linhaca e gergelim

Bata no liquidificador os ovos inteiros (gema sem pele), a cenoura, o iogurte
e 0 Oleo. Bata até que a cenoura desmanche. Adicione os outros ingredientes,
menos o fermento, o cmc (se usar) e as sementes que serdo os Ultimos. Se
ficar muito pesado passe para uma tigela e misture batendo. Acrescente as
sementes de linhaca e gergelim, o cmc e o fermento e misture. Coloque em
forma de pdo untada, polvilhe sementes por cima e leve ao forno 180°C até
dourar, uns 25 min. Faca o teste do palito.
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P A0 com iojmfte natuval

V/

300g de farinha de arroz,

1 colher de sopa de fécula de batata,

100g de polvilho doce,

1/2 copo de 6leo (uso de canola),

2 0ovos,

170 g de iogurte natural,

1 colher de sopa de adocante culinario ou acucar.
1 colher de sobremesa de sal,

1 colher de sopa de fermento quimico em po,

. sementes de linhaca.

N\
>

!

Bater todos os ingredientes juntos no liquidificador. Menos o fermento e a
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P a0 com Recota
3/4 xic. agua,

1/2 xic. leite desnatado (uso de baixa lactose)

1 colher (cha) sal,

2 colheres de sopa de manteiga light,

3/4 xic. ricota light,

1 e 1/2 xic. de farinha de arroz Urbano

1 ovo,

1 e 1/2 xic. de amido de milho,

1/2 xic de fécula de batata,

1 saché de fermento bioldégico seco para pao (quem tem dificuldades em
digerir esse fermento pode usar apenas 2 colheres de cha)

Misture as farinhas, o sal e o fermento. Amasse a ricota com um garfo,
acrescente o ovo, o leite e a agua. Junte com as farinhas. Sove com as maos
até ficar uma massa homogénea. Forme uma bola e deixe descansando por
20 min. Depois de descansada, abra a massa e modele como quiser, eu fiz
dois paes.

Leve ao forno pré aquecido 180°C até dourar.
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P&o Eotinko da Sandva Peveiva
aﬁm

mgé@tmemlx&tm

2 0VOs,

3/4 de xic. de agua,

1 colher de café de sal,

1 colher de sopa de acucar,

1 colher de cha de Emustab ou CMC,

1 colher de sopa de fermento bioldgico seco para pao,
1 xic. de farinha de arroz,

1 xic. de polvilho azedo,

1/2 xic. de maisena,

2 colheres de sopa de vinagre de maca,
1/2 xic. de dleo.

Bater tudo no liquidificador. Coloque o fermento por ultimo. Coloque em forma
untada ou forminhas menores. Deixe crescer por 15 a 20 min. Pré aqueca o
forno e coloque para assar por aproximadamente 30 min. - 180°C.
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P Ao de Arroz Cru

2 copos de arroz cru (deixe de molho 8 ou 12 horas),
1 copo de amido de milho,

1/2 copo de 6leo de canola,

1 colher de sobremesa de sal,

1 colher de sopa de acucar,

3 ovos,

1 copo de leite,

1 colher de sopa de fermento quimico em poé.
Opcional: Sementes de linhaca

Escorra toda a agua do arroz e liquidifique junto com o leite, o sal e o acucar.
Bata bem para que o arroz desmanche totalmente (caso ndao consiga que
todos 0s graos sejam triturados, coe essa mistura antes de continuar para a
préxima etapa). Continue batendo e junte o 6leo, os ovos, acrescente o amido
de milho e mexa para misturar. Por ultimo junte o fermento e as sementes de
linhaca. Unte e polvilhe com farinha de arroz uma forma de pao, coloque a
massa, polvilhe sementes de linhaca, e leve ao forno pré 200°C por cerca de
40 minutos. Faca o teste do palito.

Nunca abra o forno antes de 20 minutos, apds ter colocado o pao.
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Pdo de iogwte e Cenoura
sem glidten e sem aglcar

1 cenoura,

1 copo de iogurte,

1/2 copo de éleo,

2 ovO0s,

1 colher de cha de sal,

1 e 1/2 copo de farinha de arroz,

1/2 copo de polvilho doce,

1 colher de sopa de fermento quimico em po.

Bater todos os ingredientes no liquidificador, menos o fermento que deve
ser misturado depois. Levar ao forno 180°C em forma untada com éleo e

enfarinhada com farinha de arroz até dourar.

Se quiser polvilhe sementes de linhaca e de gergelim.
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P io de MWW
com iogwrte e cenourva IT

Mudei o polvilho doce, pelo azedo.
Ficou muito macio e gostoso !

Vamos a receita:

1 e 1/2 xic de farinha de arroz,

1/2 xic. de polvilho azedo,

1/2 xic. de 6leo de canola,

1 pote de iogurte natural light,

1 colher de café de sal,

1 cenoura sem casca,

3 ovos,

1 colher de sopa de fermento quimico em po,
sementes de linhaca e de gergelim.

Primeiro liquidifique os ovos, o iogurte, o sal, o 6leo e a cenoura até ficar
bem desmanchada. Acrescente as farinhas e bata mais. Se ficar pesado no
liquidificador, misture com uma colher. Por Gltimo misture o fermento e as
sementes de linhaca. Coloque a massa em uma forma de pao média (polvilhe
sementes de linhaca e gergelim por cima) untada com o6leo e leve ao forno
180°C por mais ou menos 20 a 25min. Teste com o palito.
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%mﬂé{/vtmepmlactm

1 xic. farinha de milho (fubad)

1 xic. de fécula de batata,

2 colheres de sopa de polvilho doce,

2 colheres de sopa de acucar,

1 colher de cha de sal,

1 colher de sobremesa de fermento bioldgico seco para pao,
2 ovos,

1/2 xic. de 6leo,

1/2 xic. de agua morna.

Misture todos os ingredientes. Unte uma forma de pao pequena, coloque a
massa e deixe crescer em um lugar quentinho. Apds o crescimento, leve ao
forno pré 180°C até dourar. Faca o teste do palito.
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P&o de milho com iogwte
pemﬂh’btm/wmw

1 e 3/4 xic. de farinha de milho média ( fuba ),
1 xic. de polvilho azedo,

1/2 xic. de éleo,

1 pote de iogurte natural,

3 ovos,

1 colher de cha de sal,

1 colher de sopa de fermento quimico em po,
1 colher de sobremesa de CMC,

2 colheres de sopa de linhaca.

Primeiro liquidifique os ovos, o 6leo, o iogurte e o sal. Adicione a farinha de
milho e o polvilho e bata para misturar. Se pesar no liquidificador, misture
com uma colher. Adicione a linhaca, o fermento e o CMC e misture sem bater.
Leve ao forno 180°C em forma de pao untada com 6leo até dourar 25 a 30
min. dependendo do forno.
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Pio da cilda
sew gliiten ¢ sem lactose

1 copo de farinha de coco,

1 copo de farinha de arroz,

1 copo de polvilho doce,

2 0VOs,

3 colheres de sopa de 6leo de coco,

3 colheres de sopa de 6leo de canola,

1 colher de sopa de aclcar mascavo,

1 colher de cha de sal,

1 copo de agua morna,

1 saché (10g) de fermento bioldgico seco para pao,
3 colheres de sopa de sementes de linhaca.

No liquidificador, bata os ovos, os 6leos, a linhaca, a agua, o sal e o aclcar.
Coloque a mistura do liquidificador em um recipiente e acrescente os demais
ingredientes. Misture até obter uma massa homogénea. Coloque em forma
untada e polvilhada com farinha de arroz. Polvilhe sementes de linhaca. Deixe
descansar por cerca de 30 min em um lugar quentinho. Asse em forno pré-
aquecido, 180°C. por uns 35 a 40 min.(depende de cada forno).

Faca o teste do palito, que deve sair sequinho.
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Pio com farinha de mandioca
sem gléiten e sem lactose

1 e 1/2 copo de farinha de mandioca (quanto mais fina melhor),
1 e 1/2 copo de polvilho azedo,

1 e 1/2 copo de farinha de arroz,

1 colher de sobremesa de sal,

1 colher de sobremesa de acucar,

1 saché de fermento bioldgico seco para pao,

3 ovos,

1/2 copo de éleo de canola,

1 colher de sobremesa de vinagre,

2 copos de dgua morna.

Opcional 2 colheres de sopa de sementes de linhaca.

Em um recipiente fundo junte todos os ingredientes secos e misture com uma colher.
Faca um buraco no centro e adicione os ovos inteiros (gema sem pele), o dleo, o
vinagre e 1 copo de agua. Va mexendo e misturando com os secos e adicionando a
agua restante aos poucos. Misture e bata com a colher até obter uma massa lisa.
Unte com dleo e polvilhe farinha de arroz em uma forma grande ou duas 2 pequenas.
Coloque a massa na forma e deixe crescer em lugar quente por mais ou menos 30
min. Apds esse tempo leve ao forno 180°C, até dourar. Teste com o palito. Retire do
forno e desenforme ainda quente.
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1 xic. de polvilho doce,

1 xic. de amido de milho

1/2 xic. de leite em p6 (usei Molico desnatado)
100g de margarina,

2 0VOs,

sal a gosto,

2 colheres de café de fermento quimico em po,
leite para ligar (se necessario)

1 gema para pincelar.

Misture tudo até obter uma massa homogénea. Acrescente mais leite ou
mais amido de milho se necessario. Abra pequenas porcdes da massa em
uma superficie enfarinhada com farinha de arroz. Enfarinhe o rolo de abrir a
massa. Corte os discos do tamanho desejado (pode usar uma xicara). Recheie
os pastéis e feche apertando com os dedos e depois com um garfo. Coloque
em uma assadeira, pincele com gema e asse em forno pré aquecido 180°C
até que fiquem dourados.

O recheio é a gosto. Eu fiz uns com frango e outros com pasta de beringela.
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P (Z2a

1 ovo,

1/2 xic. de déleo,

1 xic. de farinha de arroz,

1 xic. de amido de milho,

1 xic. de farinha de mandioca crua (quanto mais fina melhor)
1 1/2 xic. de leite,

1 colher de sopa de fermento quimico em po,

1 colher de café de sal.

Liquidificar todos os ingredientes juntos.

Untar uma forma de pizza grande com 6leo. Colocar a massa do liquidificador,
emparelhando com uma espatula. Levar ao forno pré aquecido 180°C. Quando
tiver quase pronta (cerca de 15 minutos dependendo do forno), retire do
forno, coloque a cobertura de sua preferéncia e fatias de queijo. Volte a forma
ao forno por mais 5 a 10 min.

Cobertura de um lado com molho de tomate, cubinhos de salame, queijo
muzzarela e orégano. Do outro doce de leite, rodelas de banana e canela em
po.

A experiéncia deu certo!

Ficou deliciosa...palavras dos meus filhos que nao sao celiacos.
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Wjéd/tmemmlaetm

1/2 xic. de acucar,

4 ovos,

1 xic. de suco de laranja natural,
100g de c6co ralado.

Com uma colher bata o agclcar com os ovos (claras e gemas), acrescente o
c6co e o suco de laranja. Misture bem e leve ao forno 180°C em uma forma
de pudim untada com manteiga ou margarina, até dourar. Faca o teste do
palito.
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Q/ |
200g de creme de arroz,

3 colheres de sopa de amido de milho,

100g de manteiga ou margarina,

1 colher de cha de sal,

1 ovo,

uma pitada de acafrdo e agua para dar liga, mais ou menos 1/2 copo.

Misturar o creme de arroz, o amido de milho e o sal. Acrescentar a manteiga
e com um garfo va amassando e misturando. Colocar a agua aos poucos e
amassar com as maos até ficar uma massa homogénea, sem grudar nas maos.
Faca um bola com a massa e coloque em um saquinho plastico. Coloque na
geladeira por 20 min.

Enquanto isso prepare o cobertura a seu gosto.

Eu coloquei recheio de rucula picadinha, tomate seco picado, 100g de ricota
amassada e misturei 2 colheres de sopa de creme de leite light

Outras opc¢odes de recheio: bacon com creme de leite, espinafre e ricota, molho
branco, queijo. Se ndo puder usar derivados do leite, coloque ovos batidos
com espinafre, bacon ou o que preferir.

Apds o tempo de geladeira, forrar as forminhas (pinceladas com o6leo) de
quiche ou de empadas se quiser fazer mini mini.

Levar ao forno 180°C por mais ou menos 15 a 20 min. ou até comecar a
dourar. Retire do forno coloque o recheio e volte ao forno por mais 10 a 15
min.
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Q/m}che com massa de ricota

Para a massa:

250g de ricota light,

2 colheres de sopa de farinha de arroz,
1 ovo,

2 colheres de sopa de queijo ralado.

Para o recheio:

1 cx de creme de leite light,

1 ovo,

2 colheres de sopa de queijo ralado,

sal e pimenta a gosto,

1/2 xic. de azeitonas e 100g de peito de peru picados

Amasse a ricota com um garfo, acrescente os outros ingredientes e misture
com as maos até obter uma massa homogénea. Forre o fundo e as laterais de
uma forma de aro removivel (de preferéncia) untada com manteiga. Por cima
coloque as azeitonas e o peito de peru picados. Reserve. Liquidifique o creme
de leite, 0 ovo, 0 queijo o sal, a pimenta o e derrame por cima da massa com
os picados.

Leve ao forno 180°C por 30 a 35 min. ou até as bordas da massa comecarem
a dourar.
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Quiche de legumes

1 xic. de farinha de arroz,

1/2 xic. de amido de milho,

1 ovo,

1 c cha de sal,

1/2 xic. de manteiga gelada,

3 colheres de sopa de agua gelada.

Recheio: Cenoura, brocolis, couve flor(levemente cozidos) folhas de rucula,
1 cx de creme de leite light, 2 ovos inteiros, queijo ralado, sal e pimenta a
gosto

Misture todos os ingredientes da massa. Faca uma bola, enrole em um filme
ou saco plastico e leve para a gelar por 20 min. Passado esse tempo abra a
massa em uma assadeira redonda de preferéncia com aro removivel. Cubra
o fundo e as laterais. Leve ao forno por 15 min. Retire do forno coloque o
recheio, polvilhe queijo ralado e leve ao forno novamente até dourar.
Preparo do recheio: Bata no liquidificador os ovos, o creme de leite e 1colher
de sopa de queijo ralado, sal e a pimenta . Coloque primeiro os legumes
e a folhas de racula. Por cima derrame o creme do liquidificador, finalize
polvilhando queijo ralado.




Roosca de potviths

2 copos de polvilho azedo,

1 gema,

1/2 copo de d6leo (usei canola),

1/2 copo de leite (usei o sensy de baixa lactose)
1 colher de café de sal,

1/2 copo de agua quente (ndo fervendo).

Misturei todos os ingredientes em uma tigela. Por Gltimo acrescentei a dgua
quente. Misturei bem com uma colher.Coloquei a massa em saco plastico e
fiz um pequeno furo em uma das pontas. Em uma forma sem untar, modele
as roscas, espremendo o saco para que a massa saia pelo furo. Coloque para
assar em forno pré aquecido 250°C, até dourar.
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%mﬂlo?/tm e sem lactose
1 lata de abacaxi em calda (rodelas),
6 a 7 ameixas ameixas secas,
4 colheres de sopa de aclicar (ou adocante culindrio)
4 colheres de sopa de manteiga ou similar (usei 6leo de coco),
3 ovos grandes ou 4 pequenos,
3 colheres de sopa de farinha de arroz,
3 colheres de sopa de polvilho doce,
2 colheres de sopa de fécula de batata,
1 colher de sopa de fermento em poé.
Para a calda caramelada: 1 xic. de actucar e 1/3 de xic. de agua

Prepare a calda misturando o aclcar e a dgua. Leve ao fogo médio e deixe ferver, até
engrossar um pouco. Ndo precisa ser ponto de fio. Reserve

Escorra o abacaxi numa peneira e deixe secar um pouco. Espalhe a calda no fundo
e na laterais de uma forma redonda. Arrume as rodelas de abacaxi lado a lado e
coloque uma no centro da forma. Coloque uma ameixa seca no centro das rodelas de
abacaxi. Reserve. Se sobrar abacaxi pique e coloque na massa. Numa tigela misture a
manteiga ou o que usar com o acucar, adicione as gemas e bata com uma colher até
ficar cremoso. Acrescente as farinhas e mexa. Junte o fermento e por ultimo as claras
batidas em neve. Se sobrou abacaxi acrescente na massa e misture. Derrame a massa
por cima das rodelas de abacaxi que estdo na forma e leve para assar em forno pré
aquecido por cerca de 30 min. depende do forno. Faca o teste do palito. Deixe esfriar
e desenforme com cuidado em um prato grande. Se ndo soltar sacuda suavemente
até sentir que a torta se soltou. Esta pronta para servir! Bon appétit!
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Torm de batata

Batata inglesa (usei 6 batatas grandes),
1/2 xic. de leite

4 colheres de sopa de requeijao light,

1 colher de sopa de margarina,

fatias finas de queijo muzarela,

3 colheres de sopa de queijo ralado, sal.

Cozinhe as batatas sem a casca. Passe no espremedor para desmanchar bem.
Misture a margarina, o leite, o salagosto e mexa bem.Coloque metade damassa
de batata ainda quente em um prato refratario, por cima coloque o recheio
a gosto, espalhe o requeijao, distribua algumas fatias de queijo. Coloque
o restante da massa de batata, distribua mais umas fatias de muzarela e
finalize polvilhando queijo ralado. Leve ao forno 180° até a muzarela comecar
a derreter. Retire do forno e sirva.

O recheio é a gosto. Eu fiz com frango desfiado refogado com molho de
tomate bem temperado.
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Torm de leﬁwmef com
fan)whade mandioca
Wjéd/tmewmlaa‘m

1 xic de farinha de mandioca ,

1 xic de polvilho azedo,

1/2 xic. de dleo,

1 colher de sopa de fermento quimico em po,

3 ovos,

1 xic. de agua morna,

1 cenoura ralada bem fininha,

3 buqués de brécolis separadinhos, cebola ralada a gosto,
azeitonas em pedacinhos, folhas de ricula picadas,

tomate seco picado, pimenta biquinho, sal e pimenta a gosto.

Em um recipiente fundo misture a farinha de mandioca e o polvilho azedo. Faca um
buraco no meio e adicione o 6leo, os ovos inteiros (gema sem pele), o sal, a pimenta
a gosto e 4 agua morna aos poucos (eu usei a mesma que fervi o brocolis). Misture
mexendo com uma colher até ficar uma massa homogénea. Acrescente a cenoura
ralada, a rdcula o tomate seco picados, as azeitonas picadas, a cebola ralada, e as
pimentinhas biquinho. Misture bem. Unte uma forma ou um prato refratario com
6leo, arrume a massa na forma e leve ao forno 180°C até dourar. Mais ou menos 35
min. Depende do forno. Retire, desenforme e esta pronta para servir.

Ela fica crocante por fora e bem macia por dentro.
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Tmfm de magd
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Para a massa:

1 copo de farinha de arroz,
1 copo de amido de milho,
1/2 copo de agua,

1 maca sem casca,

1 copo de acucar (usei adocante culinario),

1 colher de sopa de canela em pd,

2 ovos,

1 colher de sopa de fermento em pé e

1/2 colher de café de bicarbonato de soédio.

Para a calda: 1 copo de aclcar, 2 copos de dgua e 1 maca.

Comece pela calda. Coloque o aclcar em uma panelinha e leve ao fogo baixo até
derreter e comecar a dourar. Acrescente a dgua com cuidado para ndo saltar e deixe
ferver por 10 min. Reserve. Forre o fundo de uma forma de bolo com fatias de maca
e derrame a calda por cima. Reserve. Bata as claras em neve.

Liquidifique: a macd, o 6leo, as gemas, o 1/2 copo de 4dgua, e o aclicar. Acrescente
a farinha de arroz e o amido de milho e bata mais um pouco ou misture com uma
colher. Acrescente as claras em neve e misture. Por dltimo junte o fermento e o
bicarbonato. Derrame essa massa por cima das macas e da calda.

Leve ao forno pré 180°C por aproximadamente 20min. Faca o teste do palito. Retire
do forno e desenforme ainda quente.
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tha de savdinha,
wlho e ervilha

1/2 copo de éleo,

1 copo de leite ou agua,

1 copo de farinha de arroz,

1 copo de amido de milho,

2 0VOs,

sal e pimenta a gosto,

1 colher de sopa de fermento quimico em poé.

Bater esses ingredientes no liquidificador (s6 deixe o fermento para misturar
depois de bater) .

Para o recheio: 1 lata de sardinha, 1 lata de milho verde, 1 lata de ervilha,
folhas de racula picadas, salsinha e cebola picadinha a gosto. Se quiser
adicione 4 colheres de sopa de queijo ralado.

Coloque tudo em uma vasilha e misture, despeje a massa e misture. Coloque
em uma forma untada e leve ao forno 180°C até dourar.
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Torta Detleclosa
(lequimnes, fothas e ervas)

Wjéb@tmemmlactm

2 ovos inteiros,

1/2 xic de cha de 6leo de canola,

1 cenoura crua sem casca,

6 colheres de sopa de farinha de arroz,

4 colheres de sopa de amido de milho,

buqués de brocdlis, folhas de racula, 1 tomate sem pele e sem as sementes,
azeitonas, 4 folhinhas de manjericao fresco, 1 galhinho de alecrim fresco,
pimentdo vermelho, cebolinha picada (usei desidratada) sal e pimenta a
gosto,

1colher de sopa de fermento quimico em pé.

No copo do liquidificador colocar: 2 ovos inteiros, 6leo de canola, a cenoura
crua em pedacos, os talinhos maiores do brocolis, as folhinhas de manjericao,
e o galhinho de alecrim. Bater até ficar tudo bem misturado. Acrescentar
as farinhas e bater mais um pouco ou misturar com uma colher. Juntar a
essa mistura os buqués pequenos (separados) do brécolis, a racula picada, o
tomate cortado em cubinhos, pimentdo e as azeitonas picadas. Misturar bem
e por ultimo acrescentar o fermento em p4. Mexer bem e colocar em um prato
refratario untado com 6leo. Levar ao forno 180°C até dourar. Sirva quente!
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Tmfm doce com chocolate

(massa sem jé@tm, sem lactose, sem ovo)
Recheto a gosto

100g de farinha de arroz,

100 g de polvilho doce,

2 colheres de sopa de fécula de batata,

3 colheres de sopa de cacau ou chocolate em po,

4 a 5 colheres de sopa de adocante culinario ou acucar,
3 a 4 colheres de sopa de manteiga ou margarina,
100ml de agua gelada.

Misture todos os ingredientes com a mao e va colocando a dgua aos poucos
até ficar uma massa lisa. Unte com margarina o fundo e as bordas de uma
forma redonda de aro removivel (para que possa desenformar) ou um prato
redondo refratario. Forre com a massa o fundo e as bordas. Faca furos com
um garfo e leve ao forno 180°C para assar por 15 a 20 min. dependendo do
forno. Enquanto assa, faca o recheio a gosto. Eu fiz um mousse de maracuja
e uma calda com a polpa e as sementes. Acho perfeita a combinacdo de
maracuja e chocolate.

Retira do forno, deixe esfriar e coloque o recheio. Leve para gelar!
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Tmfm doce

Outro dia fiz um bolo e hoje resolvi reaproveitar o que sobrou, fazendo uma
torta. O bolo a que me refiro é de ameixa e coco.

Fiz um doce de ovos bem mole, misturei nozes e algumas gotas de esséncia
de baunilha.

Em um prato coloquei os pedacinhos de bolo, suspiros quebradinhos, derramei
o doce de ovos e fui fazendo camadas. Finalizei com o doce de ovos. Ficou
bem molhadinho porque o doce ficou bem mole. Enfeitei com damascos,
cerejas e nozes.

Doce de ovos: 8 colheres de sopa de aclcar, 2 copos de agua. Ferva por
alguns minutos. Deve ficar uma calda fina, para o doce ficar mole. Deixe
esfriar. Em um coador coe 6 gemas, e junte a calda que deve estar fria, mexa
para misturar e leve ao fogo novamente mexendo sem parar até comecar a
engrossar. Ndao pode ferver porque desanda. Retire do fogo, e acrescente
algumas gotas de esséncia de baunilha. Deixe esfriar e esta pronto um
delicioso recheio. Misturei algumas nozes
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L ovta ficil

1 e 1/2 xic. de farinha de arroz,

1 xic. de polvilho doce,

1/2 xic. de queijo ralado,

1 colher de café de sal,

1 colher de sopa de fermento quimico em po,

1/2 colher de café de CMC (se tiver)

1/2 xic. de 6leo de canola,

3 ovos,

cebola ralada a gosto, pimenta a gosto, azeitonas e pimentdes em cubos a
gosto, agua para dar o ponto

mais ou menos 1/2 xic. e gergelim para polvilhar.

Misture os ingredientes secos, faca um buraco no centro e coloque os ovos
inteiros (gema sem pele), o 6leo e os temperos a gosto e agua para dar o
ponto. Misture com uma colher. Adicione as azeitonas e pimentdes picados
e mexa até ficar tudo bem misturado. Colocar na forma e polvilhar gergelim.
Leve ao forno 180°C em uma assadeira forrada com papel manteiga untada
com 6leo ou em um prato refratdrio. Mais ou menos 25 min de forno, até
dourar.

Bom apetite!!

66



Tortv'nha/f Wq&wfef
sew gliiten e sem lactose

1 copo de farinha de arroz,
1 copo de polvilho doce,
1/2 copo de éleo,
2 ovos (gema sem pele),
1 copo de agua,
2 colheres de sopa de sementes de linhaca,
1 colher de café de sal,
1 colher de sopa de fermento quimico em pé.

Bater todos os ingredientes no liquidificador, menos o fermento que deve ser
misturado depois.

Recheio: Misture azeitonas pretas e pimentao vermelho e amarelo cortados
em cubinhos.

Unte forminhas com 6leo, coloque um pouquinho de massa, um pouquinho
do recheio e cubra com massa. Leve ao forno 180°C até dourar.
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