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Pataniscas de legumes

quantidades

24 pataniscas

Tempo de preparação: 15min

tempo de cozedura: 20min

ingredientes

1 Cebola Picada

1 Cenoura média ralada

125g Ervilhas congeladas

125g Grão de milho doce

250ml Natas soja

1 Colher Sopa de miso

¼ Chávena Levedura nutricional

¼ Chávena Ervas aromáticas frescas

½ Chávena Farinha de grão

¼ Chávena Farinha de araruta

½ Chávena Água

Pitada de Pimenta

Pitada de Sal

modo de preparação

1. Numa taça juntar todos os legumes já cortados e 
preparados.
2. Adicionar as natas, o miso e misturar.
3. Adicionar as farinhas e os condimentos e misturar 
tudo. 
4. Preparar uma frigideira em lume brando.
5. Com uma colher de sopa colocar uma colher da 
mistura na frigideira para fazer as pataniscas. 
Dependendo do tamanho da sua frigideira pode fazer 
até 6 a 8 de cada vez.
6. Cozinhar durante 3 a 4 minutos de cada lado e 
remover.
7. Repetir o processo e servir com um molho a sua 
escolha.

foodtrailsfunchal@funchal.pt



quantidades

Tempo de preparação: 10min

ingredientes

1 Abacate

2 csp Sumo de lima ou limão

½ chávena Salsa Fresca

½ chávena Manjericão fresco

1 Dente de alho

1/2 csp Vinagre de cidra

1 pitada Pimenta preta

1 pitada Flor de sal

2 Cubos de gelo

modo de preparação

1. Prepare todos os ingredientes, coloque-os no 
liquidi�cador e truture.
2. Ajuste os tempêros e está pronto a servir.
3. Guarde as sobras num recipiente fechado no 
frigori�co por 1 a 2 dias

maionese de abacate
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PANQUECA

Pão indiano
de quinoa

ingredientes modo de preparação

1. Colocar todos os ingredientes no liquidificador e 
triturar por 60 segundos até ficar cremoso.
2. Preparar uma frigideira em lume brando e colocar 
uma quantidade suficiente para cobrir o fundo da 
frigideira como se fizesse uma panqueca fina.
3. Cozinhar entre 3 a 4 minutos de cada lado.
4. Repetir o processo até finalizar a massa.

1 chávena Água

½ chávena Quinoa

½ chávena Farinha de grão

¼  chávena Farinha de araruta

1 colher de sopa de Segurelha ou oregão

1 colher de sopa de Vinagre de cidra

½  colher de sopa de Azeite

Pitada de pimenta preta e sal
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quantidades

Tempo de preparação: 10min

Tempo de COZEDURA: 10min



quantidades

Tempo de preparação: 10min

Tempo de COZEDURA: 10min
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pesto de ervilha

ingredientes modo de preparação

1. Demolhar as lentilhas por 8 horas
2. Preparar uma panela e começar pelo refugado. 
Juntar a cebola, cenoura, pimentos, cogumelos, as 
ervas arómaticas e cozinhar por 5 minutos.
Juntar as lentilhas, molho de tomate, água, sal e 
cozinhar. 
3. Quando as lentilhas estiverem cozidas finalize 
juntando o azeite, molho de soja e a mustarda e os 
restantes condimentos.
4.Ajuste o sabor e está pronto a servir.

1 chávena Lentilhas Castanhas demolhadas

250g Cogumelos

1 Cebola picada

1 Cenoura aos cubos

1 Pimento vermelho picado

Ervas aromáticas e folha de louro

1 chávena Molho de tomate

1 colher de sopa de vinagra de cidra

1 chavena de Água

1 colher de sopa de Azeite

1 colher de sopa de molho de soja

1 colher sobremesa de Mustarda

1 pitada de piripiri

1 pitada de pimenta preta e sal
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Gelado de frutas
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quantidades

Tempo de preparação: 10min

ingredientes modo de preparação

1. Colocar a banana congelada e os frutos vermelhos 
ou outros frutos congelados e triturar no processador 
até �car gelado.
2. Servir logo!

2 chávenas Banana descascada e congelada 

previamente

1 chávena Frutos vermelhos ou outros 

frutos congelados


