


Memeritos inciiveis, de incluséo e
Comemorar o aniverddrio é wn momenlo edpecial, de renovagdo. de
novad dedcoberdas, de desenvolvimento, de aprendizgado e de novod
endinamentod.

S so'vrisod, mddica. fesla, brincadeina, diversdo e mudle inelusdo.
Tudb pelo dimples fato de comemorar mais um ano de vida.

O aniverddrio é defe. mad o predente é nosso. una variedade de
receilad para que a fesla db sew fitho seja bvre de prevcupacdo.
com imuila alegria, diverddn e a unido que eles merecem.

O degreds é experimentar a vida em lodod o4 deud sabored e ao ladb

de quem de ama.

Divinta-de.

DANONE I

NUTRICAO ESPECIALIZADA



A sequuir, wn pouco da kisloria de cadw
uma dad awlo'ad desle Gro.

\QOBOR SEMLIMTE /

El e ~—

e Bancaria, administradora, especialista em financas e atualmente cursa
nutricdo. £ a idealizadora e administradora do site e da fanpage Sabor Sem
Limite que conta com 48 mil seguidores e é voltado ao publico com restricao
alimentar a leite (alérgicos/intolerantes), ao ovo, a soja e ao gltten.

e Mae de Julia e Luisa, ambas com alergia alimentar a leite e soja por 6 e 4
anos respectivamente.

Ll e

Vodla indie. sontea em paroppotcionar o melho's posdivel para o4 dewd filhos. £ foi para poder
fropo'cionat uma experiéncia dimilada de sabotes para, as minkas fithas. ambas com alergia
alimentar. que a dementinfa do Sabo's Sem Limite dwrgin. Aos poucod ela foi hegada com amo?,
don/od e relo'nod podidivod. £ como ‘bwﬂﬁoqaewwm/mmammm&dadefwm
puiblico e a todbd, od que apotam a propodla de includdo e empalia. eslamod credcends a cada dia
e levand opgoeds deliciodas. alegria, leveza e podilividade para lodod od que posduem redbricdo
£ ndio feds poresente maios!

Eale Gvro de heceilad edld replelo de muilo amot e empatia oo’ todbs od que de ervolberam no
parogeln Neo Parly. £ o nedullads ndo poderia der diferente. £ uma honna fager parte desta
#istonia. Dedgjo que lodad as hecedas e ideiad inquite e encotaje as mded a enxergarem wr
to'izonte de felicidade e poddibitidaded.

Com carintio.

Babi Oliveira



Caila Maia

El e

e |dealizadora do site Menu Bacana — Cozinha
Inclusiva. E um espaco onde se luta pelo
reconhecimento da diversidade alimentar por meio do
compartilhamento de receitas recheadas de afeto.

¢ Atualmente é estudante de gastronomia e mae de
Mila, a inspiracdo de todo o projeto.

L e

Acredity que devemod consbudr wm novo oblar dobre a comida e o alo de cozinfar,
no qual a incliudao de lorne o principal ingrediente e o acollimento o lempero
indidpenddvel. Devemod promover wn convile G experimenlagdo de novod daboed, de

mods a subdlituir od alimentod alergénicod po' outros alimentod com fungbed dimilared.

Com wma boa dode de acolhiments e wna pilada de criatividade. qualyuer prato
J0de der, compartithado po todod, dem excegded. Eade livro representa mudlo bem esde
movimento que promove a diverdidade e o afels no alo de. coginfar e compartithar o
alimento. Dedlcoomw%aéal%oal‘odmmwwwma@zﬂcm, minfa fonte. de amo'
pela cozinfia includiva e a todad ad familias de pedsoad com necedsidades alimentared
edpeciais. que luam diardamente pela includdo de deud fithod. Epero que esde livro
cheque aquelas peddoad que precisam de apoio. Com apoiv podemos perceber que néo
edlamod doginfod. mad sim funtod em busca de um caminfto mais ameno nedda estrada
de convivénela com ad redbricoed alimentared.”

Com muito carinfo.

Carla Maia

Neves eves

El re

e Culinarista, criadora e administradora da fanpage Alérgicos
Saudaveis — voltado para o publico com restricoes alimentares
e com mais de 11 mil seguidores. Tem como objetivo levar as
informagdes sobre a alergia alimentar, compartilhar receitas e
dicas para uma melhor qualidade de vida.

e Mae do Gabriel (alérgico a proteina do leite, soja e corantes)
e da Ana Clara (intolerante a lactose).

L e

Sempne acreditei que. coginfar & uma fo'ma de amar ad pesdoad.
Aindla mais quando "o coginfare” tem wn molivo edpecial, que. é
propocionar qualidade de vida aod meuwd pequenss e podsibititar. a
incluado. @ empatia, o acobhimento e o redpello.

Po edle molivo dedico & todas ad maed que fazem da dificuldade
uma, molivagdo e que asdim como ew, gankam o dia. com agueles
obhintiod brithardo e aguele so'viido quands preparamod wra
receila loda edpecial.

Dedlico a lodlas ad maes que jagem da dificuldade uma, motivagcdo.
Tudlo poelo amo e o cutdads dod noddod fithod. "

U abrago

Jagueline Neved Neved
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o Bolo de cenouna

. Madda
Ihgrediente
3 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 xicara (chd) de aglicar
2 xicaras (chd) de cenouras cruas picadas
1 xicara (cha) de dleo
1 xicara (chd) de leite vegetal
1/2 xicara (chd) de agua fervente
1 colher (sopa) cheia de puré de inhame
(cozido e triturado no mixer ou no processador
até formar uma pasta)
1 pitada de sal
1 e 1/2 colher (sopa) de fermento em pd
Chocolate granulado sem leite

@ 1ot
© Preaqueca o fomno a 180°C (temperatura média) . Moab ae P/a%a)w

Imagens ilustrativas

© Bata no liquidificador, a cenoura e o dleo até
formar uma pasta e reserve

© Emum recipiente, coloque a farinha de trigo,
0 aclcar, o leite vegetal, o puré de inhame, a
agua fervente e o sal. Mexa bem

@ Acrescente a pasta de cenoura e 0 6leo.
Mexa até formar uma mistura homogénea

© Acrescente o fermento e mexa delicadamente

O Unte uma forma redonda de 30 cm de
circunferéncia e em seguida, despeje a massa

@ Leve ao forno por aproximadamente
35-40 minutos ou faca o teste do palito

O Espalhe delicadamente a cobertura no bolo e
polvilhe com o chocolate granulado sem leite.

@ Cobeiluia de brigadeite

Rendimento: 30 fatias

by Carla Maia

Cobertiva
5] //zgxzeawzted
- 2 xicaras (chd) de leite vegetal
- 4 colheres (sopa) de agucar
- 3 colheres (sopa) de chocolate em
pd sem leite
- 2 colheres (sopa) de puré de batata
doce (cozida e triturada no mixer ou no
processador até formar uma pasta)
- 2 colheres (sopa) de dleo de coco
- 2 colheres (sopa) de esséncia de baunilha

@ Levar ao fogo todos os
ingredientes e mexer até desgrudar
do fundo da panela

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
Dica eqpenta: . alimentos utilizados nas receitas.
oo Substin 0 agiear
; icara (Chd)
Voot podends subalituin 0 AL /sdeata €
doeceioo losidl aladad o dem canogod.

L g
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, Bula, alb wna ;

da wa o beve as Lmaras

Dica, esperia. )

comp dubstituir 0 agacar
Dica do com aubstiluit 0 ARACA: ,
Voab podonds bty o aeieast ot X1 e pht) oo
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2. Dedcarde @ dguat ;
Inancas ao liguidfiead com ob demais

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

do ferura e love ad was-pasiad

Rendimento: 25 unidades

by Carla Maia

B gredientes

- 1 xicara (cha) de puré de batata doce branca (cozida e
triturada no mixer ou no processador até formar uma pasta)

- 1 xicara (chd) de leite de coco

- 1 xicara (cha) de agucar demerara

- 1 xicara (cha) de flocos de coco queimado

. Mod de. Prepars

O No liquidificador, leve todos os ingredientes, inclusive os flocos
de coco queimado, e bata até formar uma massa lisa

© Transfira para uma panela

© Leve a0 fogo brando e mexa vigorosamente por 20 minutos
ou até desgrudar completamente do fundo da panela

© Retire a panela do fogo, transfira o beijinho para
um recipiente e deixe esfriar

© Espalhe um pouquinho de azeite ou 6leo nas maos e
faca bolinhas de aproximadamente 2,5 cm

© Passe as bolinhas nos flocos de coco queimado e
coloque em forminhas para doces

@ sirva a sequir

Imagens ilustrativas



Imagens ilustrativas

Smoothie

dem W ~
teite W’ by Carla Maia

dem ovo
sem soa. com NEOFORTE

Rendimento: 3 por¢bes de 150ml

C'/w/rwa’e
5] //zy/zeawm

- 1 xicara (chd) de puré de inhame (cozido e triturado)
- 1 xicara (cha) de agua gelada filtrada

- 1 xicara (cha) de morangos organicos

- 1 fatia de beterraba crua (com 1 cm de espessura)
-1 colher (chd) de farinha de linhaca dourada

- 6 colheres-medida de NEOFORTE sabor baunilha

. WModp de. Prepars

@ Bata todos os ingredientes
no liquidificador até ficar
homogéneo e reserve em
um recipiente

Sempre verifique a auséncia de derivados
le tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

Creme de cacau
& //tg/wdzm[ea

- 1 xicara (chd) de puré de inhame
(cozido e triturado)
- 1 xicara (chd) de 4gua gelada filtrada
- 3/4 xicara (cha) de tdmaras secas sem carogos
- 113 xicara (chd) de cacau em pd
- 6 colheres-medida de NEOFORTE sabor baunilha

. Modo de Prepareo

@ Coloque as timaras em uma panela
com agua suficiente para cobri-las
e leve ao fogo alto

© Deixe ferver por 3 minutos
© Coe e deixe esfriar

© Bata todos os ingredientes no
liquidificador até ficar homogéneo e
reserve em um recipiente

Montando o Simootthie Para montar o smoothie, coloque de duas a trés

Depots de frio  colheres (sopa) de cada sabor cuidadosamente em
um copo, uma sobre a outra, sem deixar misturar
Finalize com morangos, cacau em po e farinha de
linhaca dourada

Smoothie
cionte e oclag o

com MEOFORTE m%g’t

dem ovo

*Contém avelas

Rendimento: 3 por¢des de 150ml

Ihgredientos
- 1/2 xicara (chd) de avelas
- Aqua suficiente para cobri-las
- 1 xicara (cha) de puré de inhame (cozido e triturado)
- 2 xicaras (chd) de 4gua gelada filtrada
- 3/4 xicara (chd) de tamaras secas sem carogos
- 1/2 xicara (cha) de cacau em pé
- 6 colheres-medida de NEOFORTE sabor baunilha

. Mods de Praparo

@ Coloque as avelds em um recipiente e cubra com 4gua
© Deixe de molho as avelds na agua por 12 horas

© Descarte a 4gua do molho e lave-as em 4gua corrente
O Reserve as avelas

© Coloque as tmaras em uma panela com gua o
suficiente para cobri-las, leve ao fogo alto e ferva por
3 minutos

@ Descarte a 4gua de fervura das tamaras e aguarde até
que elas esfriem

@ No liquidificador, junte as avelas, as tamaras e os
demais ingredientes. Bata até ficar homogéneo

O Cologue em um copo, finalize com cacau em pé e sirva

@,

Sempre verifique a auséncia de deriva

dos
e tracos de leite e outros alergénicos nos

alimentos utilizados nas receitas.

Imagens ilustrativas
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Palla

dem leile
dent ovo

dem dopa

5] //zy/wa’amlm
- 1 e 1/2 xicaras (cha) de puré de batata-doce
branca (cozida e triturada no mixer ou
no processador até formar uma pasta)
- 1 xicara (cha) ou 110 gramas de chocolate
em barra sem leite (ralado ou fragmentado)
- 1 xicara (cha) de leite vegetal
- 1 xicara (cha) de aclicar demerara
- 3 colheres (sopa) de mel ou melado de cana
- 1 colher (chd) de esséncia de baunilha
- 1 pacote de biscoitos sequilhos sem gluten,
sem leite e sem ovos
- 1 colher (café) de 6leo de coco
- Aclicar de confeiteiro ou refinado para decorar

Sempre verifique a auséncia de derivados
le tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

by CarlaMaia  Rendimento: 20 unidades

. Mods de Preparo

© Emum recipiente, pique os biscoitos em
pedacos e reserve

© No liquidificador, leve os demais ingredientes
(exceto o biscoito) e bata até formar uma
massa lisa

© Transfira para uma panela

O Leve a0 fogo baixo e mexa vigorosamente
por 20 minutos ou até desgrudar
completamente do fundo da panela

© Desligue o fogo e misture o biscoito

@ Transfira o doce para uma forma
untada com azeite ou 6leo e leve a
geladeira por 2 horas

@ Corte os docinhos em quadradinhos e
passe em aclcar de confeiteiro ou refinado

O sirva a sequir

dent, ovo

2 :
Rendimento:
30 fatias

chocotale

by Carla Maia

. Modo de. Preparo

(1) Preaqueca o forno a 180°
(temperatura média)

Massa
- 3 xicaras (cha) de farinha de trigo
- 1 xicara (cha) de acticar
- 2 xicaras (cha) de chocolate em p6
sem leite © Reserve a farinha.
- 1 xicara (chd) de leite vegetal
- 1 xicara (cha) de agua fervente
- 1/2 xicara (cha) de oleo
- 1 colher (sopa) cheia de puré de
inhame (cozido e triturado no mixerou @) Em um recipiente, coloque a farinha
no processador até formar uma pasta) de trigo e junte essa mistura. Mexa até
- 2 colheres (sopa) de esséncia de baunilha formar uma massa homogénea
-1 e 172 colher (sopa) de fermento empé @ Acrescente o fermento e misture
- Chocolate granulado sem leite delicadamente

© Bata no liquidificador os demais
ingredientes (exceto o fermento) até
formar uma mistura lisa e espessa

@ Unte uma forma redonda de 30 cm
de circunferéncia e em seguida,
despeje a massa

e
Vocé,wd@"“b :
OWW%
pelo demen et
o futas 420

@ Leve o bolo ao forno para assar
por aproximadamente 30-35
minutos ou faca o teste do palito

© Espalhe delicadamente a cobertura
no bolo e polvilhe com chocolate
granulado sem leite.

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

Cobertuna de chocolate dem leite
& //zg/waé@zted

- 2 xicaras (chd) de leite vegetal

- 2 colheres (sopa) de acticar demerara

- 3 colheres (sopa) de chocolate
em pd sem leite

- 2 colheres (sopa) de puré de inhame
(cozido e triturado no mixer ou no
processador até formar uma pasta)

- 2 colheres (sopa) de 6leo de coco

- 2 colheres (sopa) de esséncia
de baunilha

. Mods de Prenao

© Leve ao fogo todos os ingredientes
e mexa até desgrudar do fundo
da panela

Imagens ilustrativas
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‘\V oct/%o o

de

dem ovo

*Contém Améndoas

hagnedientes

- 1 xicara (cha) de puré de batata-doce branca
(cozida e triturada no mixer ou no
processador até formar uma pasta)

- 1 xicara (cha) de leite vegetal

- 1 e 1/4 xicara (cha) de agucar demerara

- 1 xicara (cha) de améndoas sem pele

- 2 colheres (sopa) de suco de limao siciliano

-1 colher (chd) de esséncia de baunilha
- Raspas de 1 limao siciliano

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

by CarlaMaia  Rendimento: 25 unidades

. Mods de Preparo

© No liquidificador, leve todos os
ingredientes (exceto o suco e as raspas
de lim&o siciliano) e bata até formar uma
massa lisa

© Transfira para uma panela

© Leve ao fogo baixo e mexa
vigorosamente por 20 minutos ou até
desgrudar completamente do fundo da
panela

O Retire a panela do fogo, transfira o doce
para a batedeira. Bata em velocidade
baixa, acrescente aos poucos as raspas e
o suco de limdo siciliano

O Transfira para um recipiente e
deixe esfriar

@ Espalhe um pouquinho de azeite ou
6leo nas maos e faca bolinhas de
aproximadamente 2,5 cm

@ Passe as bolinhas no aticar demerara
e coloque em forminhas para doces

O sirva a sequir

Imagens ilustrativas

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.
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dem ledte
dem ovo

dem dopa

*Contém Nozes

by Carla Maia

Rendimento: 25 unidades

Ingrediented

- 1 xicara (cha) de puré de batata-doce branca (cozida e triturada
no mixer ou no processador até formar uma pasta)

- 1 xicara (cha) de leite vegetal

- 1 xicara (cha) de aclicar

-1 e 1/4 xicara (cha) de nozes

- 1 colher (chd) de esséncia de baunilha

. Mods de Prepars

Reserve 1/4 de xicara de nozes

No liquidificador, leve os demais ingredientes e bata até formar
uma massa lisa

Acrescente as nozes reservadas e dé duas pulsadas
Transfira para uma panela

Leve ao fogo baixo e mexa vigorosamente por 20 minutos ou até
desgrudar completamente do fundo da panela

Retire a panela do fogo, transfira o doce para um recipiente e deixe
esfriar

Espalhe um pouquinho de azeite ou 6leo nas maos e faca bolinhas
de aproximadamente 2,5 cm

Passe as bolinhas na farinha de nozes e coloque em forminhas para
doces

Com a xicara de nozes restante, tritura-las para formar uma farinha
Sirva a seguir

60 0 © © 0600 00O

Imagens ilustrativas
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- 3/4 xicara (cha) de farinha de arroz - 1 xicara (cha) de damascos secos

- 3/4 xicara (cha) de fécula de batata - 1/4 xicara (cha) de dleo

- 1/4 xicara (cha) de polvilho doce - 2 colheres (sopa) de puré de inhame

- 1 colher (café) de goma xantana - 1 colher (sopa) de farinha de linhaga dourada
-1 e 1/2 xicara (chd) de leite vegetal -1 e 1/2 colher (sopa) de fermento em p6

. Modo ae P/zgaa/w © Bata no liquidificador os demais

ingredientes (exceto o fermento)
e mistures as farinhas. Mexa até

@ Misture o leite vegetal com o puré de inhame formar uma massa homogénea.
© Emum recipiente com tampa cqloque 0s © Acrescente o fermento e misture
damascos secos de molho na mistura de leite delicadamente
vegetal e puré de inhame. Leve a geladeira
por 2 horas @ Despeje a massa em forminhas

e leve ao forno para assar por
aproximadamente 30-35 minutos
ou faca o teste do palito

© Preaqueca o fomo a 180° (temperatura média)

@ Em um recipiente coloque a farinha
de arroz, a fécula de batata, o polvilho
doce e a goma xantana. Mexa bem até
uniformizar as farinhas. Reserve

Cobertura de chocolate dem leile
- 3 xicaras (cha) de leite de inhame
- 1 xicara (cha) de tdmaras secas sem sementes

- 1 colher (café) de 6leo de coco
- 2/3 xicara (chd) de cacau em pd

. Modo de Preparo

O Emum recipiente com tampa coloque as tamaras
secas de molho no leite de inhame. Leve a geladeira
por 2 horas

© Bata todos os ingredientes no liquidificador até formar
uma massa lisa

© Leve ao fogo baixo e mexa por 10 minutos ou até
desgrudar do fundo e das laterais da panela

© Cubra os cupcakes com a cobertura e salpique com o
cacau em po

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tragos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.




Modo de Preparo

1 Leve ao fogo médio todos os ingredientes e mexa
até desgrudar do fundo da panela

_ A xicaras (chd) de leite de coco
_3/4 xicara (chd) de agtcar

2
_ 3 xicaras de coco ralado Reserve

dem ovo
sem dofa .Moa’oa’e/%.o,oww

© Reserve 1 xicara (chd) de leite vegetal e as 2 colheres
(sopa) de amido de milho

Sempre verifique a auséncia de derivados 006
le tracos de leite e outros alergénicos nos / .
alimentos utilizados nas receitas. el
_ 4 xicaras (chd) de |eite vegetal
_1 xicara (chd) de agucar
_1 xicara (chd) de cacau

— 2 colheres (sopa) rasas

6leo de coco
o col‘t;\er (('55‘(’)23 (;i esséncia de baunilha © Dissolva as 2 colheres (sopa) de amido de milho em 1
—1 colher

xicara (chd) de leite vegetal reservada anteriormente

© Em uma panela, leve os demais ingredientes ao fogo
baixo e mexa até levantar fervura

Rendimento: 24 fatias by Carla Maia

© Continue mexendo por mais 5 minutos

. Modb de Preparo

© Preaqueca o forno a 180° (temperatura média)

de amido de milho O Desligue o fogo

- 3/4 xicara (cha) de farinha de arroz

- 3/4 xicara (chd) de fécula de batata © Em um recipiente, coloque a farinha de arroz, a

Imagens ilustrativas

- 1/4 xicara (chd) de polvilho doce

- 1 colher (café) de goma xantana

-1 e 1/2 xicara (cha) de leite vegetal

- 1 xicara (cha) de cacau em p6

- 1 xicara (cha) de aglicar

- 1/4 xicara (cha) de 6leo

- 2 colheres (sopa) de puré de inhame
(cozido e triturado no mixer ou no processador
até formar uma pasta)

- 1 colher (sopa) de farinha de linhaga dourada

- 1 colher (sopa) de esséncia de baunilha

-1 e 1/2 colheres (sopa) de fermento em p6

fécula de batata, o polvilho doce e a goma xantana.
Mexa bem até uniformizar as farinhas . Reserve

©® Batano liquidificador os demais ingredientes (exceto o
fermento) até formar uma mistura espessa

© Junte essa mistura com as farinhas e mexa até
formar uma massa homogénea

© Acrescente o fermento e misture delicadamente

© Unte uma forma redonda de 20 cm de circunferéncia
e despeje a massa

@ Leve 0 bolo ao forno para assar por aproximadamente
30-35 minutos ou faca o teste do palito

© Espere esfriar bem antes de desenformar o bolo

@ Coe a mistura do amido de milho com o leite vegetal
e acrescente a calda

@ Ligue novamente o fogo e mexa vigorosamente até
formar a consisténcia de mousse

Imagens ilustrativas
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de castanfias

dem leile
dem /
6‘ ’
demt ovo
A’ *Contém Castanhas de Caju
Rendimento:
by Carla Maia 24 fatias
" Rectelo e cobertiea
/ ‘ 8 Ingpediented . Modb de Fazer
- 1 e 1/2 xicaras (chd) de farinha de arroz Preaqueca o forno a 180° (temperatura média : . :
-1 e 1/2 xicaras Eché; de fécula de batata o qg e ) -1 xicara (chd) de leite vegetal © Bata todos os ingredientes no
-112 xicara (cha) de pO|Vi|hO doce e Em um recipiente, co|0que a farinha de arroz, a fécula - 1 xicara (cha) de agl]car demerara IIqIUIdIfICadOF (exceto O.S morangos)
-1 colher (ch&) de goma xantana de batata, o polvilho doce e a goma xantana. Mexa -1 e 1/2 xicaras (chd) de castanhas de caju trituradas até formar um creme liso.
9 bem até uniformizar as farinhas. Reserve. -1 xicara (chd) d 4 de batata doce b 0. f0a0 bai
-2 e 3/4 xicaras (cha) de leite vegetal xicara (ch) de puré de batata doce branca eve o creme em fogo baixo
-1 e 1/2 xicaras (cha) de castanhas de © Bata no liquidificador os demais ingredientes, (cozida e triturada no mixer ou no processador até e cozmge por 15 minutos
caju trituradas com excegao do fermento, até formar uma formar uma pasta) Mexendo sempre.
- 2 xicaras (chd) de aclicar demerara mistura lisa e espessa - 4 caixas de morangos organicos para o recheio e e © Reserve
- 112 xicara (cha) de dleo © Junte essa mistura as farinhas e mexa até formar para a cobertura
- 2 colheres (sopa) de puré de inhame uma massa homogénea

- 2 colheres (sopa) de farinha de

linhaca dourada © Acrescente o fermento e misture .
. . delicadamente Montands o Bolo
- 2 colheres (sopa) de fermento em pd . bol : _
@ Espere até que o bolo esteja O Coloque delicadamente a sequnda
@ Unte uma forma redonda de 30 cm de completamente frio da sob hei
circunferéncia e em sequida, despeje a massa (amacia sobre o recnelo

© Desenforme o bolo e corte-oem @ Cubra o bolo com a cobertura, os

e tracos de leite e outros alergénicos nos aproxmadam.ente 30-35 minutos ou faca ; salpique castanhas de caju trituradas
alimentos utilizados nas receitas. 0 teste do palito © Espalhe o recheio e acrescente
0S morangos organicos cortados
@ Espere esfriar completamente antes de ao meio

desenformar o bolo
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-1 e 1/2 xicara (cha) de puré de batata-doce
branca (cozida e triturada no mixer ou no
processador até formar uma pasta)

- 110 gramas de chocolate em barra
(sem leite, sem glUten, sem ovo e sem soja)

- 1 xicara (chd) de leite vegetal
- 3/4 xicara (cha) de aclcar demerara
- 1 colher (sopa) de cacau em p6

- Chocolate fragmentado ou
granulado sem leite para decorar

. Mods de Proparo

@ No liquidificador, leve todos os ingredientes
e bata até formar uma massa lisa. Transfira
para uma panela

@ Leve ao fogo brando e mexa vigorosamente
por 20 minutos ou até desgrudar
completamente do fundo da panela

@ Retire a panela do fogo, transfira o brigadeiro
para um recipiente e deixe esfriar

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

© Espalhe um pouquinho de azeite ou
6leo nas maos e faca bolinhas de
aproximadamente 2,5 cm

@ Passe as bolinhas no chocolate
fragmentado ou granulado e
coloque em forminhas para doces

© Sirva a sequir

B /ugredientes

- 1 beterraba pequena e crua

- 2 batatas-doce médias, cozidas

e amassadas
- 200 ml de leite de coco
- 1 xicara de coco ralado
- 1/2 xicara de aclcar
- 100 g de gergelim

Dica, Eyperta:
1 betornaba pode 82

bsttuida ot a0
,0¢d0aWWn

w;z m‘
2 i
dem ovo

*Contém gergelim

by Jaqueline Neves

Sempre verifique a auséncia de derivados
le tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

. WMods de. Prepars

@ Bater tudo no liquidificador até formar um
creme grosso

@ Levar ao fogo alto até comegar a
levantar fervura

© Abaixe o fogo e mexa sempre até que
fique mais consistente e bem apurado, até
desgrudar tudo do fundo da panela

@ Despeje em um recipiente e deixe esfriar
um pouco

© Leve a geladeira por 4 horas

@ Retire da geladeira e enrole, passando
depois no gergelim

@ Pronto para servir!

OBS: O gergelim é opcional, ao invés
dele, pode ser usado coco ralado.

Imagens ilustrativas
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- - -

- 100 gramas de coco ralado (grosso)
- 1/2 xicara de aglicar
- 250 ml de suco de laranja sem coar

- 1 colher (sopa) de amido de milho Sempre verifique a auséncia de derivados
1 . . e tracos de leite e outros alergénicos nos
1 xicara de agua filtrada alimentos utilizados nas receitas.

' Modo de Preparo

@ Cologue o coco ralado, 0 aglicar @) Acrescente 1 colher (sopa) de amido de
e 0 suco de laranja em uma milho dissolvido em 1 xicara de 4gua filtrada.
panela de pressao e deixe Mexa bem até desgrudar do fundo da panela

cozinhar por 5 minutos .
© Coloque em copinhos e leve para gelar

Dica Esperta
OWW
B grediontes son st 17

aican dem@

- 3 xicaras de farinha de trigo

- 2 xicaras de aglicar

- 1/2 xicara de cacau em p6

- 1 colher (sopa) de café soltvel
- 1 colher de fermento em pd

- 1 colher (café) de bicarbonato
- 1 colher de vinagre branco

- 2 xicaras de agua morna

- 1/2 xicara de 6leo de girassol

. Moo de Preparo

@ Misture todos os ingredientes secos,
menos o fermento

@ Acrescente aos poucos a 4gua morna, o
6leo, o vinagre e bata até misturar bem e a
massa ficar molinha. Por dltimo, acrescente o
fermento em pd

© Despeje o contetido em forminhas de cupcake
e asse por mais ou menos 30 minutos

@ Decore com o creme de avela e com o cacau
em pd. Se quiser, salpique nozes picadas

Cieme de

by Jaqueline Neves

st
e oo

*Contém avelas

Creme de aveld e chocotate
8 /ugredientes
- 50 g de avelas cruas
- 150 ml de 4gua fria
- 150 ml de 4gua morna
- 150 g de chocolate fragmentado sem leite
- 2 colheres (sopa) de agucar refinado
- 1 colher (sopa) de dleo de coco

. Modo de Preparo

@ Deixe as avelas de molho por 12 horas na
agua fria. Escorra a agua

© Bata as avelss no liquidificador com a 4gua
morna até virar um creme. Reserve

© Derreta o chocolate fragmentado sem leite
junto com o dleo de coco (pode ser em
banho-maria ou no microondas)

O Acrescente o agticar refinado e o
creme de avelas, aos poucos, mexendo
sempre até incorporar

© Cologue em um recipiente com tampa e
deixe esfriar antes de decorar o cupcake

. Sempre verifique a auséncia de derivados
e tragos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

Imagens ilustrativas
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hgredentes

- 1 abacate pequeno amassado (por¢do de 2 xicaras)

- 1/2 xicara de cacau em p6

- 1/2 xicara de agucar (pode ser substituido por mel)
- 1 colher (chd) de café soltvel

- 90 ml de agua filtrada bem gelada

- 3 colheres-medida de NEOFORTE sabor baunilha

- Aveia e cacau para decorar

\
\
1
1
1
1
1
1
1

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

. Mods de Proparo

@ Deixe 0 abacate gelar por 1 hora

© Batano liquidificador o abacate, o
cacau, o aglicar, o chocolate sem leite, 0
café, a agua bem gelada e por tltimo o

© Sirva em tacinhas e decore com a
aveia e 0 cacau

comn,
NEOFORTE

by Jaqueline Neves

D

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

Ingrediented ./I//oa’oa’eplzgaa/w

- 2 xicaras de manga (Palmer ou Tommy) cortada  €)) Separe 2 colheres (sopa) da polpa de

em cubinhos e congelada maracuja e acrescente 1 colher (sobremesa)
- 1 xicara de polpa de maracuj d_e aclicar. Mexa bem para que o acticar se
com as sementes dissolva por completo na polpa. Reserve

ara a calda
- 1 colher (sobremesa) de agticar P

- 3 colheres medida de NEOFORTE sabor bauniha @ Bataamanga congelada e o restante da
- 50 ml de 4qua fia polpa de maracuja até que fique um creme

@ Acrescente o NEOFORTE dissolvido em 50 ml
de agua fria e bata para que incorpore bem

Imagens ilustrativas

@ Despeje em tacas e coloque a calda por cima



Imagens ilustrativas

//zg/zea&o/ztea
- 1 xicara de sagu
- 3 colheres (sopa) de chia
hidratadas em 1/2 xicara de suco

integral de uva
- 500 ml de suco de uva integral

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

[ ]

. Modo de Preparo

@ Deixe 0 sagu de molho na agua por 4 horas
© Escoraaagua

© Coloque outra 4gua em uma panela e 0 sagu
escorrido e hidratado. Ferva por 5 minutos

O Escomatodaa agua e lave bem

© Cologue numa panela o sagu, o suco de
uva integral e cozinhe em fogo brando até
ficar transparente

@ Desligue e acrescente a chia hidratada
@ Coloque em tacinhas e leve para gelar

© Decore com uvas

e Moz,

w:z m‘
g.
den. ovo

OO OO”Z

EWM ae leite ae coco
@ 'é
200 ml de leite de coco
100 ml de &gua

1 xicara de aglicar (pode ser
substituido pelo demerara)

112 xicara de cacau em po
1 colher (sopa) de amido de milho
dissolvido em 1/2 xicara de 4gua

by Jaqueline Neves

é zdew

Mavria mole
Ingrediented
1 envelope de gelatina sem cor e sem sabor
112 xicara de agua em temperatura ambiente
para hidratar a gelatina
112 xicara de agua gelada

112 xicara de aglicar
- Coco ralado para decorar

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

./I//oa’odepfzgaa/w ./I//oa’odep/agaa/w

@ Leve ao fogo alto o leite de coco,
a agua, o aclicar e 0 cacau em po.
Mexa sempre até levantar fervura.
Baixe o fogo e continue mexendo até
que reduza pela metade e fique com
consisténcia de um creme. Aos poucos
acrescente 0 amido de milho dissolvido
e mexa para nao empelotar

© Quando comecar a desgrudar do fundo
da panela (ponto de brigadeiro) retire e
despeje em um recipiente para esfriar.
Enrole e passe no coco ralado

@ Dissolva a gelatina em 1/2 xicara de 4gua em
temperatura ambiente e deixe hidratar por
3 minutos

© Aqueca em banho maria até derreter por
completo. Acrescente 1/2 xicara de agua bem
fria. Leve para a batedeira e junte o acuicar.
Bata em velocidade alta por 8 minutos ou
até que o volume triplique. Despeje a maria
mole em um refratario untado (16 x 26cm)
e coloque os brigadeiros deixando um espaco
de 2 am entre eles. Leve para gelar por 4 horas.
Corte 0s quadrados e passe no coco ralado

Imagens ilustrativas



Brownie

by Babi Oliveira

B /gredientes

- 1/4 xicara de farinha de linhaca
- 1 colher (chd) de fermento quimico em pd

- 3/4 xicara de agua morna (separe em duas partes

de 1/4 e 1/2 xicara)

- 100 gramas (cerca de 1 xicara) de chocolate
fragmentado sem leite

. Modb de Preparo

(1) Preaqueca o forno a 220°C.
Misture em um copo a farinha de linhaca e o
fermento

@ Acrescente 1/4 xicara de 4gua moma. Deixe
repousar por cerca de 10 minutos. A mistura
vai aumentar de tamanho e se transformar
numa espécie de espuma mais grossa

© Derreta 100g de chocolate fragmentado sem
leite junto com o dleo de coco em banho-
maria ou no microondas. Reserve

O Misture as gotas de chocolate sem leite
na farinha sem glUten, para que elas ndo
fiquem no fundo do brownie

Imagens ilustrativas

de/n&%z‘e

mg&afm

Sempre verifique a auséncia de derivados
le tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

- 100 gramas de gotas de chocolate (sem leite)
- 1 xicara de aclicar mascavo

- 8 colheres (sopa) de 6leo de coco

- 1 1/2 xicara de farinha preparada sem gltten
- 1 colher (sopa) de 6leo de coco

- 2 colheres (sopa) de cacau em péd

© Quando o chocolate sem leite derretido
estiver morno, acrescente o aglicar mascavo e
a mistura de linhaga. Misture bem. Coloque a
farinha sem gliten com as gotas de chocolate
e a 1/2 xicara de agua moma. Misture até
formar aquela lindeza de massa

© Unte uma forma redonda de 20 cm de diametro com
dleo de coco e cacau em p6 e leve ao fomo a 220°C por
cerca de 25 minutos

@ O brownie forma uma espécie de casquinha por
cima, mas mantém-se super umido por dentro - por
isso, 0 teste do palito neste caso ndo funciona muito
bem. O momento de tirar do forno é realmente
quando vocé observa essa casquinha na superficie
&, quando aperta levemente o bolo com uma colher,
percebe que ele esta mais firme

© Quando vocé cortar, vai perceber que as gotas
de chocolate sem leite, espalhadas pelo brownie,
derretem e conferem um toque mais do que
especial a textura

« Smoothie «

Ww%mfmmmgﬁ& dem ledte

¢ Panana %W
e MEOFORTE

by Babi Oliveira
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alimentos utilizados nas receitas.

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos

B /yedientes . Mods de Preparo

- 6 morangos congelados @ Coloque todos os ingredientes no liquidificador
- 1/2 banana nanica
- 150 ml de agua © Bata por cerca de 2 minutos

- 5 colheres medida de NEOFORTE @ Sina gelado

Imagens ilustrativas
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by Babi Oliveira

B ‘gredientos

- 3 1/2 xicaras (600 g) de grao-de-bico cozido

dem

dem ovo

- 3 xicaras (180 g) de farinha de

- 450 ml da 4gua do cozimento do gréo-de-bico mandioca flocada

- 1/2 colher de café (1g) de goma xantana
- 1 cebola (150g) picada
- 12 colheres (sopa) (140 g) de azeite

. WMods de. Pueparo

@ Leve aagua do cozimento do gréo-de-
bico ao fogo, até reduzir o volume para
2/3 (300 ml). Deixe esfriar. Reserve

© Coloque no processador o grao-de-
bico cozido até triturar levemente,
Ou amasse-0s com a ajuda de um
garfo, deixando alguns pedagos e
com cuidado para ndo transforma-lo
em pasta

© Em uma panela, refogue a cebola com
3 colheres (sopa) de azeite, até a cebola
ficar transparente. Acrescente o grao-de-
bico triturado e misture para incorporar
os sabores

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

- 3 colheres (chd) (15 g) de sal
- Hortela fresco picadinho e pimenta-do-
reino moida na hora a gosto

@ Com aajuda de um batedor de daras ou batedeira,
bata a agua do cozimento do grao-de-bico apds
redugdo junto com a goma xantana e até ficar com
aspecto de clara em neve

© Em uma tigela, misture o grao-de-bico refogado, a
farinha de mandioca flocada e a agua do grao-de-
bico com a ajuda de uma espatula. Acrescente 8
colheres de sopa de azeite, o sal, a hortela fresca e
a pimenta. Misture bem e delicadamente

@ Coloque em uma assadeira untada com o azeite
restante e leve para assar em forno preaquecido
a200°C por 15 minutos, ou até dourar
levemente por cima

e de foimg,

//zg/aezé‘ml‘ea ]
- 1 xicara de farinha de arroz -
- 1 xicara de fécula de batata
- 1/2 xicara de polvilho doce

- 1 colher (sopa) de farinha de linhaca

- 112 colher (sopa) de goma xantana )
- 2 colheres (sopa) de aglicar mascavo _

. Modb de Preparo

@ Inicie colocando em um copo alto o fermento e 0

by Babi Oliveira
dem, leile

sem ghiton

demn ovo

1 colher (sobremesa) de sal

1 1/2 xicara de agua morna

1/4 xicara mais 1 colher (sopa) de azeite
extravirgem

1 colher (sopa) de fermento biolégico em pd

(ou 1 pacotinho de 10 g)

1 colher (sopa) de acticar cristal

3 colheres (sopa) de semente de girassol (opcional)

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tragos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

O Cubra a tigela com um pano e deixe a massa

aglicar e misture bem. Acrescente 1/2 xicara de agua descansar por cerca de 40 minutos (isso vai

morma e mexa até dissolver o fermento e o aglicar
cristal . Deixe descansar por cerca de 10 minutos.
Essa mistura vai se transformar numa espuma

© Enquanto isso, misture em uma tigela a farinha
de arroz, a fécula de batata, o polvilho, a farinha
de linhaga, a goma xantana, o aclicar mascavo
e o sal, até que tudo esteja bem incorporado

© Aaescente na mistura dos secos a espuma de
fermento, 0 azeite e aos poucos a gua. Bata
por cerca de 5 minutos A massa ficara coma
consisténcia de massa de bolo porém um pouco
mais consistente

depender da temperatura do ambiente, se
estiver mais frio demorara mais), até a massa
dobrar de tamanho

(5 Preaquega o forno a 200°C

O Coloque o pao em uma forma de bolo inglés
(se for de aluminio unte com azeite e um
pouco de farinha de arroz) e, se desejar,
coloque as sementes de girassol por cima

@ Leve para assar por cerca de 50 minutos até
comegar a dourar por cima e ao espetar o
pao com o palito, este tem que sair limpo

Imagens ilustrativas
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by Vivian Novaes
Rendimento: 45 unidades pequenas

Rectelo
Ingediented
- 1 peito de frango
- 2 cebolas média picadas

- 1 dente de alho

- 4 colheres (sopa) de
cebolinha picada

- 1 colher (sopa) azeite
- 2 tomate sem pele e sem sementes
- 2 colheres(chd) de sal

. Mods de Prepars

@ Cozinhe o frango, 01 cebolae a
cebolinha em panela de pressao
por 30 minutos

© Reserve o caldo para a massa

© Em uma panela, refogue o azeite,
a cebola e o alho, acrescente
o frango cozido e desfiado
sal, tomate

O Misture bem, deixe
esfriar e reserve

alimentos utilizados nas receitas.

. Sempre verifique a auséncia de derivados
dem e tra : ap
cos de leite e outros alergénicos nos

g, Masa Fara e/ﬂ,aa/w/a
- 4 batatas médias
- 2 colheres de (sopa) de
creme vegetal(sem leite) de rosca (sem leite)

- 1 colher (chd) de sal - Oléo vegetal (girassol,

de trigo

- 3 claras
- 1 xicara de farinha

. Modo de Preparo

@ No caldo que o frango foi cozido, acrescente as batatas e
cozinhe por 20 minutos

e Amasse as batatas e reserve

© Em uma panela adicione o creme vegetal, 4 xicaras de caldo
de frango, sal e adicione aos poucos a farinha de trigo

O Mexa até soltar do fundo da panela
@ Acrescente as batatas ainda quente, incorpore e deixe esfriar

@ Abra as porcdes da massa do tamanho desejado, recheie e
modele no formato de cone

@ Passe pelas daras e farinha de rosca e frite-as em
6leo quente

O Sivaefacaafestal

by Babi Oliveira

B ‘gredientos

dem lede
dem 4oy

dem ovo

- 2 inhames médios inteiros e - 4 colheres (sopa) de
com casca azeite extravirgem

- 1 dente de alho pequeno, - 1/4 xicara de agua morna
amassado ou picado finamente - Sal a gosto

- 1/2 xicara de folhas de espinafre

. Mods de Prewao

© Embrulhe os inhames em papel aluminio
(com a parte brilhante voltada para dentro)
e asse-0s em forno médio (entre 220°C e
250°C) por cerca de 20 minutos

© Em uma frigideira, fogo baixo, coloque
uma colher de azeite, o alho e refogue
ligeiramente. Acrescente o espinafre,
misture ao alho e deixe murchar

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

© Quando os inhames estiverem assados,
corte-0s ao meio e retire a polpa com a
ajuda de uma colher. Coloque a polpa
no liquidificador. Acrescente a dgua
morna, o espinafre refogado, o restante
do azeite, e bata até formar um creme.
Acerte o sal e bata mais um pouco
para incorporar

Imagens ilustrativas
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by Babi Oliveir.

a

Ihgredientes ./I//ododepzzgaa/w

- 3 cenouras cruas descascadas
cortadas em rodelas finas

-2 col

heres (sopa) de azeite

- 1 pitada de sal
- Ervas secas a gosto

O

Sempre verifique a auséncia de deriva

dos
le tracos de leite e outros alergénicos nos

alimentos utilizados nas receitas.

@ Tempere as rodelas de cenoura com
0 azeite, 0 sal e as ervas secas

© Cologue em uma assadeira
antiaderente e leve ao forno baixo por
cerca de 35 minutos, ou até que fiquem
assadas e crocantes

Madsa

- 3 batatas médias (440g) descascadas e
cortadas em pedagos

- 3/4 xicara (75g) de farinha de arroz

- 1/4 colher (chd) (1g) de goma xantana

-1 colher (chd) (5g) de sal

-2 colheres (sopa) de azeite

-1 1/2 xicara (90g) de farinha de

mandioca flocada para empanar

. Modo de Preparo

@ Cozinhe as batatas em agua até
ficarem bem macias. Escorra-as e
amasse-as com um garfo

© Em uma tigela, misture as batatas
amassadas, a farinha de arroz, a goma
xantana, o sal e o azeite até formar
uma massinha. Coloque em um saco
plastico e leve a geladeira por no
minimo 30 minutos

.MWW

@ Abra um pouco da massa nas maos,
coloque a quantidade desejada de
recheio e feche a bolinha. Passe na
farinha flocada

by Babi Oliveira

& Recheio

//zg/zea’zmted

- 200g de cogumelos limpos e cortados
(shitake ou shimeji)

- 2 colheres (sopa) (24g) de azeite

- 2 dentes de alho (10g) amassados ou

cortados finamente
- Sal a gosto

. Mods de Preparo

© Em uma frigideira, coloque o azeite
e 0 alho e refogue rapidamente.
Acrescente os cogumelos e o sal,
mexa para incorporar os sabores e
cozinhe até secar a 4gua

Sempre verifique a auséncia de derivados
le tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

@ Frite em 6leo bem quente até dourar ou,
se preferir, unte uma forma com azeite,
coloque as bolinhas, reque com azeite e
asse em forno a 220°C até dourar

Imagens ilustrativas
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by Jaqueline Neves

C =0

Ingedientes

- 1 saché de fermento para paes
- 1 colher (sobremesa) de aglicar
- 2 xicaras de 4gua morna

- 112 xicara de 6leo de girassol

- 1 pitada de sal

‘ Modo de Preparo

© Batao espinafre, a couve e o cheiro verde
com as 2 xicaras de 4gua morna

© Misture todos os ingredientes secos,
despeje o dleo e a dgua que foi batida com
0 espinafre, a couve e o cheiro verde, bem
devagar. Amasse até a massa desgrudar
das maos (se precisar, colque aos poucos
mais farinha)

-2 colheres de farinha de linhaca

-5 1/2 xicaras de farinha de trigo

-1 xicara de espinafre picado

- 1 xicara de couve picada (com talo)
- 1 xicara de cheiro verde picado

© Descanse por 20 minutos, depois faca
as bolinhas. Abra e recheie com a sua
preferéncia: came, frango, legumes...o
que a criatividade mandar)

O Asse até dourar embaixo

Sempre verifique a auséncia de derivados
e tragos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

dem 404
dem oo

by Jaqueline Neves siticoree.

Massa
B /agreddintes
2 xicaras de farinha de trigo
1 xicara de 4gua morna
1/3 xicara de dleo vegetal
1 colher de fermento em p6

Sal e temperos a gosto
1 cenoura média

. Modlo de. Preparo

© Bata a cenoura com a 4gua moma e
0 6leo. Acrescente aos poucos a farinha,
o sal e o tempero da sua escolha

© Misture até ficar no ponto de massa
cremosa de bolo (sem ser liquida ou
muito dura que ndo consiga mexer com
uma colher)

© Junte o fermento e mexa de novo
rapidamente

./Mﬂw

© Coloque a massa até a metade nas
forminhas especificas para muffin

Recheio
& Ingrediented

1 colher (sopa) de cebola bem picadinha

1 colher (sopa) de azeite

1 xicara de palmito picado

1 tomate picado em cubinhos

1/2 xicara de milho

1/2 xicara de ervilha

2 colheres (sopa) de azeitonas sem caroco
- Cheiro verde a gosto

- Sal a gosto

. Modo de Preparo

@ Doure a cebola no azeite

© Acrescente os demais ingredientes

©® Refogue bem até secar um pouco
Sempre verifique a auséncia de derivados
e tracos de leite e outros alergénicos nos
alimentos utilizados nas receitas.

© Coloque o recheio e cubra com
o restante da massa

© Leve ao fomo por 30 minutos
Decore com folhinhas de salsinha

Imagens ilustrativas
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