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d

e receltas

Opcdes doces e salgadas lacto free para vocé se deliciar

Smoothie funcional

Por Fernanda Lehn, nutricionista

Iingredientes:

» 1 banana prata congelada

« 4 colheres de sopa de mirtilos
(ou amora)

» 6 améndoas torradas sem sal

» 1 colher de sopa de chia em graos
» 250 mi de dgua de coco

Modo de preparo:

Para congelar a banana: corte a
fruta em rodelas de, aproximada-
mente, 1 ¢cm e coloque-a em um
recipiente com tampa no conge-
lador. Apos congelada, coloque-a
no liquidificador com os todos
ingredientes e mais duas pedras
de gelo. Bata-a por alguns minuti-
nhos e sirva-a imediatamente.

Sorvete de maracuja

Po SONE

Ingredientes:
e Y5 xicara de
de maracuje 0 mi)
* ] xicara de c

lactose original (156 g)

a de SupraSoyE

Picolé de frutas e cookie

Fonte: Vitalin, hitps://www.youtube comy
watchPv=tN-npPOeRDE

Ingredientes do sabor morango:
» 1 xicara de cha de morango

« 14 xicara de cha de agua ou
leite vegetal

- 1 banana picada em rodelas
« Cookies de amaranto e
cacau VITALING

Modo de preparo:
Bata o morango e a agua no

liquidificador até obter um pure.

Distribua as bananas em rode-
las, pressionando-as na lateral
da forma de picolé ou do copo
descartavel, e os pedacos de
cookies. Cubra-as com creme
de morango. Espete um palito

ha de suco concentrado

sem

s 1 xicara de cha de acgucar (160 g)

Modo de preparo:

Cologue no |II]'LIIIFITIL ador 0 suco de r‘ﬂdrdl..llja 0 ‘-.u,:-r.

care 1 xica
mistura hc::mn*e,é
ao freezer por

e-a a temperatura ambiente por 10 minutos, desenforme-a e

sirva-a imediatamente.

de sorvete e leve 0s picolés ao
congelador por 6 horas.

Ingredientes do sabor banana:

» 1 banana grande congelada

« ¥4 xicara de cha de suco de laranja
+ 4 a 5 morangos picados

» Cookies de amaranto e

cacau VITALIN®

Moda de preparo:

Bata a banana congelada com
suco de laranja no liquidificador
ate formar uma mistura cremosa.
Distribua os morangos picados,
pressionando-os na lateral da for-
ma de picolé ou do copo descar-
tavel, e os pedacos dos cookies.
Cubra o sorvete com creme de
banana. Espete-o um palito de
picolé e leve-o0 ao congelador por
6 horas.

Foto: divulgacao



Mousse de acerola
com chia

Por Vitalin®

Ingredientes:

« 2 colheres de sopa de acgucar
demerara fino

« 2 colheres de sopa de mel
ou melado

» 150 g de polpa de acerola

« 100 ml de leite de améndoas
= 3 colheres de sopa de chia
em graos

+ 180 ml de agua

*» 12 g de gelatina ou 4 g de

agar-agar

= 120 ml de agua

» Folhas de hortela e acerola chia na agua (180 ml) e deixe-a hi-

para decorar dratar por 15 minutos, até formar um
gel. Derreta a gelatina ou o agar-agar

Modo de preparo: com agua (120 ml) em banho-maria.

Bata a polpa da acerola com o leite Junte-a ao suco de acerola no liquidi-
de améndoas, o agucar e 0 melado ficador e bata tudo. Despeje o creme
ou o mel no liquidificar. Cologue a no bowl e junte o gel de chia. Mexa

Foto: divulgatcdo
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bem para obter um creme homogé-
neo. Distribua-o em tagas e leveo a
geladeira, por 2 horas. Ao servi-lo,
decore-0 com folhas de hortela e
acerola. Veja como fazer esse doce
delicioso no link: https://www.youtu-
be.com/watch?v=H7ho313x1/8

Batata gratinada

Por SUPRASOYE

Ingredientes:

+ 6 batatas (1 kg)

« 1 xicara de cha de leite Supra-
Soy® sem lactose (130 g) dissolvi-
doem 1| de agua
» 8 ramos de salsinha picada
« 3 colheres de sopa de creme
vegetal (36 g)

Modo de preparo:

Corte a batatas em fatias bem finas
com auxilio de um fatiador. Colo-
que-as dentro de uma panela com
o Suprasoy dissolvido e a salsinha.
Quando comegar a levantar fervura,
cozinhe-as por mais 10 minutos.
Forre o fundo de um refratario

(25 cmx15 cm) com as batatas e
intercale as camadas pincelando o
creme vegetal. Derrame o restante
do leite sobre as batatas e leve-as
ao forno (180°C) por 50 minutos.
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Bolinhas de milho verde

Por SUPRASOY® |

Ingredientes da massa:

» 1 lata de milho verde drenada
(200 g)

« 2 colheres de sopa de azeite (30 g) |
= 1 dente de alho picado (3 g) |
» 1 cebola pequena picadinha (85 g)
« Y xicara de cha de SupraSoy®
sem lactose (32 g)

» 1 xicara de cha de batata cozida
e espremida (100 g)

» 2 xicaras de cha de farinha de
trigo (240 g)

» 1 ramo de salsinha picada (5 g)
« Sal a gosto

Ingredientes do recheio:

» 2 colheres de sopa de azeite (20 g
» 1 dente de alho picado (3 g)

» 2 colheres de sopa de cebola
picada (10 g)

» 1 xicara de cha de palmito pica-
do (150 g)

» 1 tomate sem pele e semente
picado (110 g)

» Sal e pimenta a gosto |

» 1 ramo de salsinha picado (5 g)
Ingredientes para empanar:

= 2 claras (76 g)

= Farinha de rosca

Modo de preparo:

Recheio: doure o alho e a cebo-
la no azeite e junte o palmito, o
tomate, a pimenta e a salsinha.
Salgue a gosto e deixe esfriar.

Massa: bata no liguidificador o
milho com 1 xicara de cha de

dgua (200 ml) e reserve-0. Numa
panela, doure o alho e a cebola no
azeite. Junte o milho, o0 SupraSoy®,
a batata e o sal e refogue tudo

por 3 minutos. Junte a farinha de
trigo, misturando sempre até que

a massa solte do fundo da panela.
Coloque-a numa bancada e sove-a
um pouco. Separe em pequenas
porgoes, abra-a na palma da mao e
coloque o recheio. Enrole-a, dando
o formato de bolinhas, passe-a nas
claras e na farinha de rosca e frite-a
no 6leo quente até dourar.

Bolo de aniversario

Por SUPRASOY®

ingredientes da massa:
= 4 ovos
= % xicara de cha de 6leo (100 ml)

|« ¥ xicara de ché de cacau em pé

(40 g)
» ¥, xicara de cha de SupraSoy®
sem lactose (32 g)
= 1 % xicara de ché de aglcar
(240 g)
« 2 xicaras de cha de farinha de
trigo (240 g)
+ 1 colher de sopa de fermento
em pd
» 200 ml de dgua quente (1 xicara
de cha)
| Ingredientes do recheio

« 4% xicara de cha de SupraSoy®

sem lactose (65 g)

» 500 ml de dgua

« 4 gemas passadas pela peneira
s ¥ xicara de cha de aglcar (80 g)
» Y4 xicara de cha de amido de
milho (25 g)

= 1 colher de café de esséncia de
baunilha

» 500 g de morangos lavados
Ingredientes da cobertura de
marshmallow:

« 4 claras (200 ml)

» 2 xicaras (cha) de acglcar (320 g)

Modo de preparo:

Massa: ligue o forno na tempe-
ratura média (180 graus) e unte

e enfarinhe uma forma redonda
para bolo de 23 cm de didmetra.
Misture em uma tigela os ovos com
o éleo. Junte os ingredientes secos
peneirados e misture bem. Acres-
cente a Agua quente e mexa até
formar uma massa homogénea.
Transfira a mistura para a forma e
leve-a para assar por cerca de 40
minutos ou até que ao espetar um
palito no centro do bolo este saia
limpo. Deixe-a esfriar.

Recheio: misture o SupraSoy®
com a agua em uma panela e
leve-o para ferver. Bata as gemas
com o agticar e o amido de milho
em uma vasilha até ficar esbran-
qui¢ado. Acrescente aos poucos

o SupraSoy® fervido a mistura

de gemas, batendo sempre. Volte
esse liquido para a panela e acres-
cente a esséncia de baunilha.
Cozinhe em fogo baixo mexendo
sempre por cerca de 10 minutos
ou até obter um creme espesso.
Cologue-o sobre um prato fundo,

Foto: divulgagio



cubra-o com filme plastico e deixe-
-0 esfriar.

Cobertura: aguega em banho-
-maria as claras com o aglcar,

mexendo sempre. Depois de ague- :

cida, transfira essa mistura para
uma batedeira e bata-a até ficar
bem cremosa e com consisténcia
de marshmallow (picos firmes).
Montagem: corte o bolo em 3 cama-
das. Espalhe por cima da primeira
camada metade do recheio e por
cima alguns morangos picados.
Cologue a segunda camada de bolo
per cima e espalhe o restante do
recheio com 0s morangos (reserve
alguns para a decoragao).

Com uma espatula, espalhe

o marshmallow no topo e nas
laterais do bolo. Com as costas de
uma colher, faga a decoragao em
formato de redemoinhos ao redor
do bolo. Decore com o restante
dos morangos. Deixe o bolo em
geladeira até a hora de servi-lo.

Empanadas de frango

Por SUPRASOY®

Ingredientes do recheio;

* 2 colheres de sopa de azeite
(24 ml)

¢ 1 cebola média picada (150 g)
¢ 2 dentes de alho picados (3 g)

» 1 peito de frango cozido e des-
fiado (340 g)

+ 1 tomate médio sem pele e
semente em cubos (170 g)

» 6 talos de salsinha picados

» 2 ramos de cebolinha picadas

» 3 colheres de sopa cheias de
SupraSoy® sem lactose (39 g) dis-
solvido em 1 e ¥ xicara de agua
{300 ml)

Ingredientes da massa:

s 4 xicaras de cha de farinha (480 g)
= 1 colher de sopa de agucar (12 g)
= Y2 colher de sopa de sal (6 g)

= ¥ sache de fermento bioldgico
seco (5 g)

= 100 g de creme vegetal

» 3 colheres (cheias) de Supra-
soy® sem lactose (36 g) dissolvido

| em 1e %2 xicara de agua (300 ml)

= 1 gema para pincelar

Modo de preparo:

Recheio: em uma panela, aque-
¢a o azeite e doure primeiro a
cebola e depois o alho. Refogue

o frango por cerca de 5 minu-

tos e acrescente o tomate & as
ervas. Misture bem e acrescente
o SupraSoy® dissolvido. Quando
comegar levantar fervura, desligue
o fogo e reserve o recheio para as
empanadas.

Massa: em um refratario, junte a
farinha, o agucar, o sal e o fermen-
to. Acrescente o creme vegetal e
junte aos poucos o SupraSoy®
dissolvido, misturando bem até
formar uma massa uniforme.
Geral: ligue o forno na temperatu-

ra média (180°C). Com um rolo,
estique a massa em uma bancada
limpa e seca. Corte-a com auxilio

de um aro redondo (10 cm de
didmetro) e cologue o recheio em
seu centro. Dobre a massa, una sua
borda e dé beliscadas ao longo das
beiradas para fazer o formato tipico.
Pincele as empanadas com a gema
e leve-as ao forno por 35 minutos
ou até dourarem.

Pdo de queijo

Por SUPRASOY®

Ingredientes:

« 1 xicara de cha de farinha de
milho amarela (85 g)

« 2 colheres de sopa (cheias) de
SupraSoy® sem lactose (26 g)
dissolvidas em 1 xicara de cha de

Foto: divulgacio

agua morna (200 ml)

« 2 ovos

» ¥ colher de sopa de sal (8 g)

» 1 % xicara de cha de polvilho
azedo (172 g)

« 1 xicara de cha de polvilho doce
(90 g)

« Y2 xicara de cha de dleo quente
{100 mil)

Modo de preparo:

Coloque a farinha de milho em
uma tigela grande e adicione o
SupraSoy® dissolvido na dgua.
Misture e deixe hidratar por 10 mi-
nutos. Acrescente a essa mistura
0s 0vos, 0 sal e 0s polvilhos e mis-
ture bem. Dé a liga acrescentando
0 Gleo quente e misture mais uma
vez. Preaquega o forno na tempe-
ratura média (180 graus). Unte
uma assadeira grande com 6leo e
polvilho. Com as maos ou com a
ajuda de 2 colheres, faga bolinhas
com a massa e cologue-as sobre
a assadeira, deixando um espago
de pelo menos 3 cm entre elas.
Asse-as por cerca de 25 minutos
ou até os bolinhos ficarem leve-
mente dourados.

Fato: divulgagao
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Pudim de leite

Por SUPRASOY®E

Ingredientes da calda:
1 xicara de cha de acucar (160 g)
Ingredientes do pudim:
1 ¥ xicara de cha de Supra-
Soy® sem lactose original (234 g)
1 xicara de cha de agucar (160 g)
6 ovos
1 colher de cha de esséncia
de baunilha

Modo de preparo:

Calda: numa panela grande,
derreta o agucar, em fogo médio,
mexendo até que dissolva comple-
tamente. Junte ¥ xicara de cha de
agua (100 ml) e deixe que ferva
até obter uma calda viscosa.

Para o pudim: leve ao liguidifica-
dor SupraSoy® e o agicar com

2 xicaras de cha de agua (400
ml). Bata por alguns segundos,
acrescente 0s OvV0Ss € a esséncia
& bata novamente.

Caramelize uma forma propria para
pudim com parte da calda, cologue
o pudim e cubra-o com papel
aluminio. Leve-o ao forno preaque-
cido e cozinhe-o em banho-maria
por cerca de 1 hora e 30 minutos.
Deixe-o ficar morno e leve-o a gela-
deira até atingir textura firme para
desenformar, Sirva-o acompanha-
do do restante da calda.

Dicas: se desejar um sabor a
mais, adicione Y xicara (cha) de
coco ralado ao pudim.

Foto: divulgagao

Quiche de frango

Por SUPRASOY®

Ingredientes da massa.

2 xicaras de cha de farinha de

trigo (240 g)

- 1 colher de cha de sal (4 g)

- 34 xicara de cha de creme vege-
tal (125 g)

4 a 5 colheres de sopa de agua
gelada (até da o ponto da massa)
Ingredientes do recheio:

1 colher de sopa de dleo (15 ml)

1 cebola pequena picada em
cubinhos (100 g)

1 peito de frango cozido e des-
fiado (250 g}

1 lata de tomate pelado picado
{com o molho) ou 3 tomates sem
pele e sem sementes picados em
cubos (250 g)

Pimenta-do-reino moida na hora
a gosto

3 ramos de salsinha picada

1 colher de sopa de sal (15 g)

4 colheres de sopa (cheias) de
SupraSoy® sem lactose (52 g)

2 ovos (120 g)

1 gema (16 g)

Modo de preparo:

Massa: misture a farinha com o
sal em uma tigela grande. Adi-
cione o creme vegetal e trabalhe
com as pontas dos dedos até ob-
ter uma farofa. Acrescente a agua
gelada, aos poucos, e mexa até
formar uma massa macia (nao
trabalhe demais). Enrole-a em

Foto; divulgacao

filme-plastico e leve-a a geladeira
por cerca de 30 minutos.

Recheio: agquega uma panela gran-
de e adicione ¢ oleo. Acrescente a
cebola e refogue-a em fogo médio-
-baixo por cerca de 3 minutos ou
até comecar a ficar transparente.
Adicione o frango e mexa mais um
pouco. Adicione o0 tomate, mexa e
tempere com pimenta e sal (1/2
colher de sopa). Desligue o fogo,
adicione a salsinha e deixe o pre-
paro esfriar.

Em uma outra vasilha, dilua o
SupraSoy® em 2 xicaras de cha
de agua (400 ml), acrescente 0s
ovos, a gema, o restante do sal e
mexa bem. Reserve.

Montagem: abra a massa com
um rolo entre dois sacos plas-
ticos grandes (dessa maneira

ela nao grudara na superficie

de trabalho). Cubra uma forma
refrataria para quiche de 25 ¢m
de didmetro com a massa. Pre-
agqueca o forno na temperatura
média (180°C). Cologque por cima
da massa o refogado de frango ja
frio e por cima deste a mistura de
SupraSoy® com ovos. Asse por



cerca de 1 h e 10 minutos ou até
a superficie comegar a ficar dou-
rada. Sirva o quiche em seguida.

Trufa

Por SUPRASOY®

Ingredientes

» 1 xicara de cha de SupraSoy®
sem lactose original (156 g)

« 4 gemas peneiradas (80 E)

» ¥2 colher de sopa de margarina
(78

Foto: divulgacio

= 1 xicara de cha de aclcar (160 g)
= 3 colheres de sopa de cacau em
po (18 g)

= = 2 colheres de sopa de licor de
laranja (Cointreau) (26 ml)

» 100 g de cacau em pd para
finalizar

Modo de preparo

Bata 2 xicara de cha de agua (100
ml), o SupraSoy®, as gemas, o agu-
car e 0 cacau no liquidificador até
obter uma mistura homogénea.
Transfira a mistura para uma
panela pequena e leve-a ao

fogo médio, mexendo sempre,
até ferver. Reduza o fogo para

a chama minima e ¢ozinhe por
mais 4 minutos, ou até adquirir
consisténcia de brigadeiro de
colher (um pouco antes do ponto
de brigadeiro convencional).
Desligue o fogo e junte o licor
de laranja. Transfira o doce para
um prato ligeiramente untado
com oleo e leve-o & geladeira
para esfriar.

Pegue porgdes do doce com uma
colher de cha e, com o auxilio de
outra colher de cha, modele as
trufas, passando-as de uma colher
para a outra. Depois, passe as
trufas moldadas diretamente para
um recipiente com o cacau em po
e role-as delicadamente para que
toda a sua superficie fique envolta
pelo cacau.

As trufas acompanham muito bem
cafés e chas. Se preferir, disponha-
-as em forminhas para brigadeiro e
sirva-as em festas e reunides.

Ingredientes da salada
¢ 1 cenoura
e 1 vidro de palmito (3
(de buhrr‘nuﬂ‘, )

orégano seco
» 1 alface americana lavada
o lavado

« 2 tomates grandes cortados

em gomos
Ingredientes do molho

¥ icara de cha de Supra-
Soy Light |b|1
¢ 1 colher de cha de azeite
¢ 1 colher de sopa de suco
de limao
e 1/2 colher de cha de sal
» Folhas de hortela picadas
a gosto

Modo de preparo:
Corte a cenoura em fatias finas,
com a ajuda de um

dor de legumes. Corte o nulrmtu

em pedacos e
o orégano. Acomode na ﬁr.nta
de cada tira de cenoura um

as de alfz
0 agriao. Finalize a mont
cobrindo as laterais da tra
com 0s gomos de tomate,
Molho: cologue numa tigeli-

nha o SupraSo
colheres de sopa de agua, o
azeite, o suco de

€ as folhas de hortel
misturando bem.

Sirva a salada e ¢
acompanhando carnes bran-

cas grelhadas.

® e junte 4

Foto: divulgagao
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Tortinha de palmito

Por SUPRASOY®

Ingredientes do recheio:

= 1 colher de sopa (cheia) de
SupraSoy® sem lactose (13 g) '
dissolvida em 1 xicara (cha) de
dgua (200 ml) :

= 1 colher de sopa de amido de
milho (12 g}

= 1 xicara de cha de palmito pica-
do (150 g)

= ¥ tornate em cubos pequenos
sem pele e sem sementes (60 g)
» 3 ramos de salsinha picada
Ingredientes da massa:

« 150 g de castanhas de caju |
picadas finamente |
+ 4 colheres de sopa de creme
vegetal (24 g)

« 1 xicara de cha de amido de

milho (200 g)

= 1clara (35g) ‘

Mode de preparo: i
Recheio: em uma panela, dissolva
o amido de milho no SupraSoy®

e acrescente o palmito. Deixe-0s
ferver por cerca de 10 minutos.
Acrescente o tomate, a salsinha e
deixe o preparo esfriar.

Ligue o forno na temperatura me-
dia (180°C).

Massa: misture todos os ingredien-
tes em um refratario até formar uma
massa homogénea. Forre o fundo
das forminhas de fundo falso de
aluminio (8,5 cm de diametro) com a
massa, Aperte bem e faga furos com
um garfo em seu fundo. Asse as tor-
tinhas por 20 minutos. Retire-as do
forno e cologue o recheio, desenfor-
me-as e sirva-as em seguida.

Tortinha com morangos

Por SUPRASOYE

Ingredientes da massa

« 1 ¥ xicara de cha de aveia em
fiocos finos (100 g)

« 1 xicara de cha de farinha de
aveia (100 g)

« 1 colher de sopa de canela em
po (12 g)

« ¥ xicara de cha de adogante
culinario (18 g)

= 3 xicara de cha de creme vege-
tal gelado (150 g)

|« Ingredientes do recheic

« 2 colheres de sopa de Supra-

Soy® sem lactose light (20 g)

« 2 0VOS

+ 1 colher de sopa de adogante
culindrio (2 g)

« % colher (cha) de esséncia de
baunilha

= 300 g de morango

Modo de preparo:

| Massa: em uma tigela, coloque 0s

ingredientes secos. Junte o creme ve-
getal gelado e, com as maos, amas-
se bem, para obter uma massa ho-
mogénea. Forre 10 formas pequenas
para tartelete (8,5 cm de diametro

x 1,5 cm de altura). Acomode-as em
uma assadeira grande e reserve-as.
Recheio: dissolva o SupraSoy® em

1 xicara de cha de agua (200 mi),
junte os ovos e misture bem com um
hatedor de arame. Distribua esse
recheio nas 10 tortinhas e leve-as ao
forno médio (180° C) preaguecido

| por cerca de 20 minutos. Deixe-as

esfriar e desenforme-as. Corte 05
morangos em cubos pequenos, junte
o adogante e leve a mistura ao fogo
até levantar fervura. Cozinhe-a por
mais 3 minutos, retire-a do fogo e,
quando estiver fria, posicione-a sobre
as tortinhas.
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Siga as explicagoes detalhadas e prepare

pratos supersaborosos sem gluten

Delicia de manga

Consultoria; Fernanda Lehn, nutricionista

Ingredientes:

+ 1 manga meédia gelada

» 4 colheres de sopa de leite
de coco

» 1 colher de sopa cheia de fari-
nha de maracuja

= Canela em pd

Modo de preparo:

Descasque a manga e corte-a em
fatias grandes. Adicione o leite de
coco e a farinha de maracuja e
bata com um mixer até formar um
creme homogéneo. Distribua-o
em pequenas tagas, polvilhe um
pouco de canela em po e sirva.

Arroz antioxidante

Consultoria; Fernanda Lehn, nutricionista

Ingredientes:

* § colheres de sopa de arroz
integral ja cozido

s 2 colheres de sopa de cebola
roxa picadinha

» 1 xicara de cha de brocolis pica-
do (pedagos de 1 a 2 cm)

+ 3 colheres de sopa de semen-
tes de girassol

s 1 colher de cha de circuma

* Pimenta-do-reino a gosto

* Azeite de oliva a gosto

Modo de preparo:

Refogue a cebola com um pingui-
nho de azeite de oliva. Acrescente
o brocolis e 4 colheres de sopa de
agua. Tampe a panela para que 0s
brocolis cozinhem um pouco (eles

ficarao al dente e a dgua ira evapo-
rar). Acrescente o arroz e a curcuma
e mexa bem até uniformizar o tom
amarelo por toda a preparagao.
Cologue uma pitada de pimenta-do-
-reino e ajuste o sal. Pode adicionar

Guia

de receitas

outro tempero de sua preferéncia,
como salsinha ou manjericac. Junte
a semente de girassol, mexa mais
um pouco e desligue o fogo. No mo-
mento de servir, polvilhe algumas
sementes de girassol.

Sopa de lentilhas com batata-doce

Ingredientes:

Hamburguer de batate-
doce doce com quinoa

Por: Leticia Massula, Chef e expert da Edul

Ingredientes da massa:
= 1 batata-doce grande descascada
e partida ao meio no sentido do com-

fio

primento ou em 3 partes grandes
Y5 xicara de guinoa cozida em
agua com sal e bem escorrida
« 2 colheres de sopa de
cebola brunoise
2 colheres de sopa de salsinha
- 1 pimenta ardida amassada
(opcional)




Ingredientes da montagem

» 1> abacate em laminas

* 4 rodelas de tomate ou tomate-
cereja

* Folhas de agrido baby a gosto

= Cebola roxa laminada a gosto

* Gotas de limao a gosto

= Azeite extravirgem, flor de sal ou
sal e pimenta-do-reino moida na
hora a gosto

* Pao de hamburguer integral

Modo de preparo;

Asse a batata-doce no forno
convencional coberta com papel
aluminio até ficar macia (por cerca
de 30 minutos no forno preaque-
cido). Pré-cozinhe a batata com a
casca e leve-a ao forno quente por
5 minutos ‘para ficar bem enxuta.
Amasse apenas a polpa com o
garfo (formara uma crosta mais
dura por fora, use apenas o miolo,
mais macio). Misture a batata
amassada com a quinoa, cebola,
salsinha e pimenta amassadinha.
Ajuste o sal.

Modele os hamburgueres na mao,
com mais ou menos dois dedos
de espessura cada. Aqueca uma
frigideira antiaderente e doure
levemente os paes. Reserve-0s.
Pincele a frigideira com um fio

de azeite e doure o0 hambdrguer
dos dois lados (1 minuto cada),
virando-o com cuidado com a
ajuda de uma espatula. Monte
seu sanduiche - pao, hamburguer,
abacate, cebola roxa, gotas de
limao, sal, tomate, agriao e azeite
- & feche-o0 com o pdo. Dica: sirva-o
com mostarda amarela forte.

Salada de quinoa,
folhas e frutas

Por Vitalin

Ingredientes:

» % xicara de cha de quinoa em
graos VITALIN®

* 1 %% xicara de cha de dgua

* 1 maga verde picada em

cubos medios

* 14 xicara de cha de damasco
seco picado em cubos medios
* 14 xicara de cha de uva-passa
* 1/3 xicara de cha de améndo-
as laminadas torradas (forno a
170°C, por 5 minutos)

* 1 cebola roxa picada em
cubos pequenos

* 3 dentes de alho triturados

* Folhas de racula

s Salsinha picada

# Suco de 1 limao
= Semente de linhaca dourada

Modo de preparo:

Cozinhe a quinoa na agua com
sal por cerca de 15 minutos, até
ela ficar macia e a 4gua secar
completamente. Na frigideira,
refogue a cebola roxa e 0 alho
no azeite. Acrescente a maca
verde, a quinoa, o damasco e

a uva-passa. Desligue o fogo e
tempere 0 preparo com limao.
Para a montagem, use as folhas
de rdcula e finalize com améndo-
as torradas e linhaca dourada.
Para mais detalhes, acesse o
link: https://www.youtube.com/
user/vitalinalimentos.

Foto: divulgagao

Fato: divulgagio
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Torta salgada de
Jegumes com farinha
de chia + linhaca

Por Vitalin

Ingredientes da massa:

» 1 % xicara de cha de farinha de
castanha de caju salgada

= 14 xicara de cha de pistache salga-
do sem casca (farinha/moido)

= 1% xicara de cha de farinha de chia
e linhaga VITALIN®

= 14 xicara de cha de farinha de
trigo sarraceno

= 2 colheres de sopa de melado

= 14 xicara de cha de agua
Ingredientes do recheio:

» 2 berinjelas médias cortadas
em rodelas

» 1% xicara de cha de azeite de oliva
* 3 colheres de sopa de vinagre
balsamico

= 1% colher de cha de sal marinho

» 2 cebolas médias, cortadas em
fatias finas no formato meia-ua

« 2 xicaras de cha de ricula picada
» 1 xicara de cha de pimentio ver-
melho sem pele cortado em fatias

» 4 a 5 tomates maduros e cortados
ao0 meio, sem sementes, ou 2/3 xica-
ras de cha de tomates secos prontos
= 1 colher de sopa de agucar
demerara

» Salsa picada e castanha de caju
para decorar

Foto: divulgacao

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes da
massa no processador ate ela
comecar a se unir. Forre a forma
e leve-a para assar por 8 minu-
tos no forno, a 180°C. Prepare
os legumes para assar: regue a
berinjela em rodela com azeite,
vinagre balsdmico e sal e asse-a
por 40 minutos. Tempere o pimen-
tao com azeite e sal e asse-0 por
20 minutos. Para fazer o tomate
seco caseiro, regue o tomate com
a pele para baixo com azeite,
agucar ¢ sal e asse-o de 1h30min
a 8h, dependendo do ponto que
se deseja atingir, ou seja, quanto
maior o tempo no forno, mais de-
sidratado ficara o tomate Escorra-
-0 a cada 30 minutos, pois soltara
bastante agua.

Caramelize a cebola com um pou-
co de azeite por 15 minutos, desli-
gue o fogo e acrescente a rucula.
Para a montagem, na massa de
torta ja assada, coloque uma
camada do refogado de cebola e
racula. Inclua as fatias de pimen-
tao e faca uma camada com as
rodelas de berinjela. Por cima,

| disponha a metade dos tomates

secos. Repita as camadas e finali-
ze decorando com a castanha de
caju e a salsa picada. A receita
completa pode ser assistida no
link: https://www.youtube.com/

| watch?v=5wNioxwlyrw.

Torta de granola com
iogurte e frutas

) colheres de sopa de oleo de
Ingredientes do iogurte:

ra de cha de castanha

cara de cha de leite de
wdoas
res de sopa de suco
de limao
2 colheres de sopa de melado
mel
1 colher de sopa de biomassa de
banana-verde amolecid:
» 1% col echad
e Ameixa

Modo de preparo:
castanha de caju de
o tempo de
L4 Ca -
liquidific

a granol
farinha. Em um

Ihes do pre
youtu
Mont




(repe de beterrabo e
farinha de amaranto

Por Vitalin®

Ingredientes da massa:

= 3 ovos

= 1 beterraba pequena (100 g)

» 14 xicara de cha de farinha de
amaranto VITALIN®

= Y4 xicara de cha de farinha de trigo
sarraceno ou de goma de tapioca

= 14 xicara de cha de agua

* 1 colher de cha de sal

marinho moido

Ingredientes do recheio:

* 150 g de salmao

* 1 mago de espinafre

* 34 xjcara de cha de leite de
castanha-do-para

* 3 colheres de sopa de biomassa
de banana-verde

= 12 manga picada em cubos
pequenos

= 2 colheres de sopa de amaranto
em flocos VITALIN®

* 3 dentes de alho

* Suco de 1 limao

= Azeite

* Sal

* Pimenta-do-reino

Modo de preparo:

Recheio: corte 0 salmao em cubos
€ tempere-0 com suco de limao,
azeite, sal e pimenta. Deixe o peixe
descansar por 15 minutos. Asse o
salmao por 20 minutos, a 180°C.
Cozinhe o espinafre por 5 minu-

tos, em agua fervente. Escorra-o
imediatamente apds o cozimento,
esprema-o € pique-o em fatias bem
finas. Na frigideira, refogue o alho no
azeite até doura-lo. Junte o espinafre
picado, o leite de castanha-do-para
€ a biomassa de banana-verde. Re-
fogue até engrossar. Junte a manga,
05 cubos de salmao e o amaranto
em flocos. Desligue o fogo.

Massa: bata todos os ingredientes
da massa no liquidificador. Cologue
4 colheres de sopa da massa na
frigideira e gire-a para que se espa-

Ihe, formando uma camada bem
fina. Quando o crepe comegar a
borbulhar, vire-o. Quando estiver
totalmente cozido, retire-o da frigi-
deira e repita 0 mesmo processo
com a massa restante.
Montagem: como primeira opgao,
recheie a metade do crepe e
feche-o em formato de meia-lua.
Para segunda opgao, cologue o re-
cheio no centro e dobre as bordas
do crepe para fecha-lo. Veja como
fazé-lo em: https://www.youtube,
com/watch?v=TEJMg4hYXkM.

Bolo de maci
sem gluten

Por SUPRASOY®

Ingredientes:

* 2 xicaras de cha de agucar
(320 g)

* 1 xicara de cha de creme de
arroz (100 g)

= 1 xicara de cha de amido de
milho (100 g}

» 1 colher de sopa rasa de fer-
mento em po

» 3 ovos (150 g)

= 1% xicara de cha de oleo (100 ml)
» ¥ xicara de cha de Suprasoy®
sem Lactose (48 g)

» 2 magas raladas (400 g)

* 1 colher de sopa de canela em
pé(12g)

# Acucar de confeiteiro para
polvilhar

Fote: divulgagdo

Modo de Preparo:

Em uma tigela, misture os ingre-

dientes secos. No liquidificador,

| bata os oves com 1 xicara de cha
de agua (200 ml), o Suprasoy®
e o 6leo. Junte essa mistura aos
ingredientes secos e misture bem.

| Acrescente as macas raladas e

| acanela e misture novamente.

| Divida a massa em duas formas
redondas de furo central (19 ¢m
de diametro), untadas com dleo e
enfarinhadas. Asse o preparo em
forno médio (180°C), preaquecido,

| porcerca de 35 minutos ou até

| que ao espetar um palito no centro

da massa ele saia limpo. Deixe-o

esfriar, desenforme-o no prato em

que for servir e polvilhe-o com o

agucar de confeiteiro.

Fote: divulgagdo
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Foto: divulgacao

Minicookie de banana

Por SUPRASOYE

Ingrediemes:

= 2 colheres de sopa de agucar
mascavo

# 1 colher de cha de dleo

» 1/2 colher de cha de esséncia
de baunilha

= 2/3 de xicara de cha de Supra-
soy® sem Lactose sabor banana

= 1/3 de xicara de cha de amido
de milho

* 1 colher de cha de fermento
guimico em po

» 1/2 colher de cha de canela em po
# Cerca de 5 colheres de cha de
suco de laranja

e 1/4 de xicara de cha de améndo-
as em laminas ou picadas (25 g)

* 2 colheres de sopa de uvas-
-passas (20 g)

Modo de preparo:

Em uma tigela, misture o agucar, o
fleo e a baunilha, Junte 0 Supra-
soy®, o amido de milho, o fermento
e a canela, e misture com as pontas
dos dedos até formar uma farofa.
Para dar o ponto da massa, acres-
cente, uma a uma, as colheres de
suco e misture com as maos até
gue forme uma massa consistente e
unida. Junte as améndoas e passas,
separe a massa em 15 bolinhas,
achate-as formando um disco de

Y2 dedo de espessura e coloque-as
em uma assadeira untada com oleo

ou forrada com papel manteiga,
deixando uma distancia de 2 dedos
entre elas.

Leve o preparo ao forno preague-
cido a 180°C por 10 minutos.
Retire-o da assadeira, deixe-o
esfriar e sirva-o em seguida.

Coxinha de atum

Por SUPRASOY®

Ingredientes da massa:

s 300 g de inhame cozido e
amassado

* Y4 yicara de cha de farinha de
arroz

» 1% xicara de cha de Suprasoy®
cam lactnca

e 14 do sicara de cha de azeite

+ 1 colher de cha de sal

s Pimenta-do-reino recém-moida
Ingredientes do recheio:

» 1 |ata de atum sdlido em oleo
» 1 cebola pequena picada

» Folhas de 1 ramo de salsinha
picadas

» 1 colher de sopa de suco de
limao

= 1 dente de alho picado

= Sal e pimenta-do-reino recém:
-moida

Para empanar:

= 1 clara

s 2 xicaras de cha de farinha de
milho flocada

Para fritar:

= 2 xicaras de cha de 6leo de soja

Modo de preparo:

Massa: em uma tigela, misture 0
inhame com todos os ingredientes,
ateé formar uma massa densa e ma-
leavel. Cubra-a com um filme plasti-
co e cologue-a na geladeira durante
30 minutos, para descansar,
Recheio: em uma tigela, cologque
o atum (sem ¢ 6leo) € amasse-0
com um garfo. Tempere-o com a
cebola, a salsa, o suco de limao, 0
alho, o sal e a pimenta-do-reino.
Modele as coxinhas abrindo uma
pequena porgao de massa na pal-
ma da mao, formando um triangu-
lo com pontas arredondadas. Com
uma colher de cha, cologue uma
porgao do recheio, junte as pontas
do triangulo de massa, formando
uma trouxinha, e dé o acabamen-
to, amassando-a delicadamente
até ficar no formato de coxinha.
Empane e frite as coxinhas: be-
sunte as maos com um pouco de
clara e passe-as nos salgadinhos.
Role-os sobre a farinha de milho e
leve-0s para congelar por cerca de
4 horas, em vasilha coberta,
Agueca o dleo em uma panela
hem alta. Frite as coxinhas no oleo
aquecido de duas em duas, ainda
congeladas. Deixe-as dourar de
todos os lados. Retire as coxinhas
com a ajuda de uma escumadeira,
escorra-as em papel absorvente
sirva-as em seguida, acompanha-
das de molho de pimenta.

Foto: dwvulgagso



Fata: divulgagao

Pizza sem lactose

Por SUPRASCY®

Ingredientes da massa:

» Y4 de xicara de cha de dleo

* 2 Ovos

* 1 colher de cha de sal

* ] dente de alho

* 1 ramo pequeno de alecrim

* 1 xicara de cha de farinha de arroz
= 1 xicara de cha de amido de
milho

* 15 xicara de cha de Suprasoy®
sem lactose

» 1 colher de cha de fermento em pd
Ingredientes do molho de tomate:
» 2 colheres de cha de azeite

= 1 cebola pequena picada

« 1 lata de tomates pelados

* Sal e pimenta-do-reino a gosto

* Folhas de manjericdo a gosto
Ingredientes do recheio:

= 1 cebola pequena picada

» 2 colheres de cha de azeite

s 2 peitos de frango cozidos e
desfiados (350 g)

+ 1 lata de milho em conserva
{sem a agua)

» Folhas de ¥: mago de salsinhas
picadas a gosto

Ingredientes do creme Suprasoy®:
* 1/4 xicara de cha de creme
vegetal

= 1 cebola pequena cortada ao meio
s 1 cravo-da-india

= 1 folha de louro

* 35 xicara de cha de Suprasoy®
sem lactose

* ] colheres de sopa de fecula
de batata

= Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Massa: em um liquidificador,
coloque todos os ingredientes,
comegando com os liguidos,

junte 1 xicara de cha de dgua
(200 ml) e bata durante 3 mi-
nutos ou até que a massa fique
homogénea. Despeje-a em 10
forminhas de pizza (12 cm de
diametro), untadas e polvilhadas
com farinha de arroz. Leve-as ao
forno preaquecido a 180°C por
cerca de 15 minutos ou até que
estejam levemente douradas.
Molho de tomate: em uma panela,
aqueca o azeite em fogo baixo e
refogue a cebola. Junte a lata de
tomates pelados e deixe a mis-
tura apurar, mexendo de vez em
quando, por 30 minutos. Tempere-
-a com sal, pimenta e folhas de
manjericao, Deixe-a esfriar.
Recheio: refogue a cebola no azeite
aquecido. Junte o frango desfiado e
mexa por & minutos. Finalize adicio-
nando o milho e temperando com a
salsinha picada.

Creme Suprasoy®: em uma panela
de fundo grosso, derreta o creme
vegetal e frite a cebola cortada ao
meio, o cravo-da-india e a folha de
louro. Junte 2 ¥ xicaras de cha de
agua (300 ml) misturadas com o
Suprasoy® e a fécula de batata. Em
fogo meédio, va mexendo o creme
por 5 minutos ou ate que figue
aspesso, Tempere-o com sale a
pimenta-do-reino e retire os tempe-
ros (cebola, louro e cravo-da-india).
Montagem: em uma assadeira,
coloque os discos de pizza prontos
e distribua 0 molho de tomate por
cima de cada um. Em seguida,
posicione o recheio de frango e fina-
lize com uma colherada do creme
Suprasoy®. Leve as pizzas ao forno
preaguecido a 180 °C, por cerca de
20 minutos.

Dica: finalize as pizzas com azeito-
nas pretas, orégano fresco ou seco
e azeite de oliva.

Bolo de fubd
sem gluten

&/ Bruno Gerald

Ingredientes
# 1 xicara de
do NINHO®

: ra de

cha de leite liqui

Integral

Modo de Preparo
Em um liquidificadc
o leite NINHO®, o dleo,

lio de uma es
mistura em un

0 minutos

ague-
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Foto: divulgagao

Macarrdo sem gluten

Por: Cozinha MNestlé/ Sheila Oliveira

Ingredientes:

» 3 xjcaras de cha de farinha de
arroz

s 1 xicara de cha de fécula de
batata

s 1% xicara de cha de polvilho doce
* 3 OVOS

» 5 colheres de sopa de oleo

= 1 pitada de sal

* 300 g de mandioquinha cozida

Modo de preparo:

Em um recipiente, misture a
farinha de arroz, a fécula de
batata e o polvilho doce. Re-
serve meia xicara de cha dessa
mistura e acrescente os demais
ingredientes. Misture bem até
obter uma mistura homogénea.
Coloque meia xicara de cha de
agua até gue a mistura desgrude
das maos. Deixe-a descansar por
1 hora e, com o auxilio de um
rolo de macarrao, abra a massa

até obter uma espessura bem
fina (0,5 cm) (polvilhe a mistura
de farinhas reservada enquanto
abre a massa) e enrole-a como
um rocambole. Corte a8 massa em
pedacos pequenocs e cologue-0s
am uma panela com agua fer-
vente e um fio de azeite e deixe
até que eles subam na superficie
da agua (cerca de 2 minutos).
Retire-os com uma escumadeira,
cologue-0s em um prato untado
com azeite e reserve-0s. Sirva o
macarrao com o molho de sua
preferéncia.

DICA: Se desejar, sirva com o mo-
Iho de tomate de sua preferéncia.

Torta morna de bana- |
na sem gluten

Por;Cozinha Mestlé/ Sheila Qliveira

Ingredientes:

= 1 e meia xicara de cha de aglcar
e 1 e ¥ xicara de cha de fécula
de batata

* 6§ colheres de sopa de Chocolate
em Pd DOIS FRADES®

+ 1 e meia colher de sopa de
canela em pé

+ 1 colher de sopa de fermento
em pé

+ 8 castanhas-do-para trituradas
s 4 colheres de sopa de manteiga
s § bananas-nanicas médias, bem
maduras, em fatias médias (no
sentido do comprimento)

» 4 colheres de sopa de Leite
Liquido NINHO® Integral

* 4 gvos

* 15 colher de sopa de esséncia
de baunilha

Modo de preparo:

Em um recipiente, misture o
acucar, a fécula de batata, o
chocolate em pé DOIS FRADES®,
1 colher de sopa de canela

em po, o fermento em pod e as
castanhas-do-para. Em uma
assadeira retangular peque-

na (20 x 30 cm), untada com
manteiga, coloque uma camada
dessa mistura de ingredientes



secos (1/3 da mistura), espalhe
pedacinhos da manteiga e cubra
com as bananas, fazendo uma
camada. Cubra com mais uma
camada dos ingredientes secos,
espalhe os pedacinhos de man-
teiga e faga mais uma camada
com o restante das bananas.
Cubra com o restante da mistura
de ingredientes secos e coloque
o restante dos pedacinhos de
manteiga. Reserve o preparo. Em
um recipiente a parte, misture o
leite NINHO®, os ovos, a essén-
cia de baunilha e a canela em

po restante e bata bem com

um garfo. Despeje essa mistura
sobre a assadeira reservada e,
com auxilio de um garfo, abra es-
pagos na massa, para que todo
o liguido seja absorvido. Leve-

-a para assar em forno médio
(180°C), preaquecido, por cerca
de 35 minutos, ou até que esteja
dourada. Sirva a torta morna.

Foto; divulgacao

Panqueca americana

Ingredlentes da gelem de morango 2 colher opa de Supra
fermento
de limao

Ingredientes da panqueca:
# 1 xicara de cha de farinha de arroz

Modo de preparo:
Geleia: lav

uma espatula,
ym uma k
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B retirar essas

k substancias do
cardapio ajuda na

PERDA
DE PESO

=S BOLO DE FUBAF=
§ COM GOIABADA
| Opgéo leve para
a hora do lanche




BRIGADEIRO SEM
LACTOSE

endimento. 20 porgoes
30min

INGREDIENTES:

= 1/2 xicara (cha) de leite de
soja em po

=1 xicara (cha) agucar

=1 colher (sopa) de cacau
em po

=1 colher (sopa) de glucose
de milho

» 200g chocolate granulado
sem lactose

172 xicara (100ml) de agua

MODO DE PREPARO
Coloque 1/2 xicara (cha) de
agua no liquidificador. Junte o
leite de soja em po, 0 agucar, o
cacau em pé e a glucose de mi-
Iho. Bata até obter uma mistura
homogénea. Passe para uma
panela e leve ao fogo baixo,
mexendo continuamente por
8 a 10 minutos, ou até que a
massa comece a se soltar da
panela, Passe para um prato
untado com oleo de milho e
deixe esfriar completamente.
Pegue pequenas porgdes de
doce com uma colher de cha,
enrole e passe no chocolate
granulado. Em seguida, acomo-
de-os em forminhas de papel e
coloque em um prato grande.
Sirva em seguida.

u A quantidade pode variar
de acordo com o tamanho da
porcao enrolada.

MAE BENTA SEM GLUTEM E LACTOSE

Rendimento. 30 porgdes | Tempo de preparo. 25min
INGREDIENTES: =2 xicaras (cha) de coco ralado
=1 e 1/4 de xicara (cha) creme de arroz =1 colher (café) de esséncia
de margarina sem leite =2 colheres (sopa) cheias de baunilha
=1 e 1/2 xicara (chd) de leite de soja em pé = 1/4 de xicara (50ml) de leite
de aclicar SupraSoy® de coco para pincelar
=5 ovos = 1 xicara (cha) de agua = Coco ralado para decorar

(claras e gemas separadas) » | xicara (chd) de

MODO DE PREPARO

Na batedeira, bata o creme vegetal junto com o aglicar até obter um creme leve e fofo. Adicione as
gemas, uma a uma, continue batendo e adicione o creme de arroz, alternando com o SupraSoy®
dissolvido na agua. Acrescente o coco ralado, a esséncia e misture bem. Em outra tigela, na bate-
deira, bata as claras em neve. Adicione 1/4 das claras no creme anterior e misture bem. Jogue o
creme obtido sobre as claras restantes na tigela e misture delicadamente, com movimentos de baixo
para cima para nao perder o volume. Arrume forminhas de papel descartaveis (Scm de diametro)
dentro de forminhas para empada e despeje a massa até encher 3/4 da sua capacidade, cologue
em uma forma e leve ao forno médio, preaquecido, por 20 minutos ou até dourar os bolinhos
levemente. Se quiser, depois de pronto, pincele com o leite de coco sobre a superficie dos bolinhos
para deixa-los mais molhadinhos. Decore com coco ralado a gosto.
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