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ingredientes

2 a 3 Bananas maduras

2 Chávenas flocos de aveia

½ Chávena de manteiga de amendoim

½ Colher de sobremesa de canela em pó 

(opcional)

 
Manteiga de amendoim caseira

3 chávenas de amendoim tostado sem sal

modo de preparação

1. Pré-aqueça o forno a 180º C.
2. Descasque a banana, coloque numa tigela 
e esmague com um garfo.
3. Adicione os flocos de aveia, a manteiga de 
amendoim e a canela e misture até que tudo 
esteja combinado em uma massa.
4. Molde em bolachas e coloque no tabuleiro 
para ir ao forno.
5. Coza durante 15 minutos até ficarem 
levemente dourados.

bolachas de banana
e manteiga de amendoim
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modo de preparação

1. Coloque o amendoim no 
processador de alimentos. 
2. Triture até ficar homogénio. O 
processo pode levar cerca de 6 a 8 
minutos.



ingredientes

1 Chávena de coco ralado

2 Chávenas de água morna

modo de preparação

1. Coloque os ingredientes no liquidificador e 
triture por 2 minutos.
2. Coe o leite com um pano ou um coador de 
malha fina.

leite de coco
caseiro
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granola

modo de preparação

1. Pré-aqueça o forno a 180º C.
2. Numa tigela grande coloque todos os 
ingredientes e misture bem.
3. Transfira para o tabuleiro de ir ao forno e 
espalhe numa camada uniforme.
4. Leve ao forno por 20 a 25 minutos.
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ingredientes pesto

2 Chávenas de aveia

1 Chávena de amêndoas ou outros frutos 

secos

½  Chávena de sementes de girassol ou de 

abóbora

2 Colheres de sopa de agave

2 Colheres de sopa de óleo de coco

½ Colher de sobremesa de canela

1 Pitada de sal 
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tarte de
fruta fresca
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ingredientes modo de preparação

1. No processador junte a granola, as tâmaras, o sumo 
de gengibre e a raspa de limão e triture por uns 
segundos até ficar numa massa.
2. Transfira para uma forma de tarte.
3. Descasque e corte o mango às fatias e coloque na 
tarte.
4. Finalize com uma pitada de canela.

2 Chávenas de granola

1 Chávenas de tâmaras

Sumo de gengibre

Raspa de limão

1 Mango ou outra fruta fresca

1 Pitada de canela
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pão sem glúten
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ingredientes modo de preparação

1. Demolhar o trigo sarraceno por 8 a 12 horas
2. Escorrer, passar por água e colocar novamente em 
água por mais 8 a 12 horas
3. Voltar a escorrer e passar por água fresca
4. Pré-aquecer o forno a 200°C
5. Juntar o sal, meia chávena de água e triturar com a 
varinha mágica 5% do trigo. 
6. Colocar papel vegetal numa forma de bolo inglês e 
verter a massa.
7. Levar ao forno por 50 a 60 minutos.

500g trigo sarraceno cru em grão

Água

1 Colher de sopa de sal
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