


Kecei at- Delox
Receitinhas
gt o corels o p
o WWH%CLMM cZBaZa, e %%W%

7
ae preparo:
um cape, adicione a, canela, mistune com uma, colher e teme.



4 Unidades de morange. congelads:

1 fatia, fina, de betovaba,

80 mL de dgua de caco. ou dguw geladn

7 Calher de dlea de coco

1 Cothen de Sobremesa, de dgan-dgan

ITedo. de prepano:

Para fager esse duce. bata no liguidjficadon - o gengitre . o
merange, betenaba descadcada e picada, em cubad menohed e a
dgua. Quands estiven, bem, hampgénes, S caads.

Shgredientes

150 mi, de chd, wende (jé prepanads,)

Suca de 1 limdn

7 ki

4 calhenes (3opa) de folhas de honteld

7 nadela, fina de gengibre

7 colher (3apa) de semente de chin

ods de prepara. cBammdaéacﬂmg}wdmZeémWadm
Sinua em Seguida,



Thgredientes:

7 benijela

7 chuchu

2 cenounad

1 wic (chd) de vagem picada

7 pimentin amarelo

1 abobrinha

7 inhame médio

1 xio (chi) de molhe de temate caseins.

7 mago. de cheino. yende

4 dentes de alho.

1 wic de calde de legumes cadein
TTedo. de prepano.

CHigierinar 08 wegetaid. Coginhar tadod 68 inghedientes
juntamente com tempensd de dua preferéncia (como: Sal,
desmanchanem. Sina em deguids,



Thgredientes

1L papaia

1 xicara de bebida de awwsgy ou de améndoa ouw leite Sem lactade
o, legunte natuhal ou leite de caco

Suca de 112 loranja

1 colhen ae chd, de mel

4 cubos de gelo

ITeds. de prepans. Bater tadsd 68 inghedientes no. liguidjficadon
até ficar chemade. Serun.

Thghedientes.

Ya capa americana (100mi,) de bebida, vegetal, de avein gelada
Ya capo amenicans. (100m,) de agud minenal gelada

1 colhen de Sapa de gergelim

7 colhen de Sopa de emente de linhaga marwem

1 calhen de café de leveduna, de ceuen

1 calhen de café de agllcan de coce

1 colher de $0pa, de coce halado

7Tede de prepara. @mmwmg}mmma%wﬂa@n

@ca/zcsu/rwbe/néegwda



Chii de honteld, aris o casea de laranja com canela em
paw [fowen 1 tha de cadea, 1 canela e wadpa de gengithe
pon 10min,) au, melisda. au prepanar chi de camemila ouw

o Recevt s
Ort ewieleculayr

V2 Suce de laranja

V2 colher de chi de gengibre halade ow em pi

Va calhen de chi de cincuma em pd 1/2 copo. de Suce de
limae

TMeds. de Prepano:

Bata, teded 08 ingredientes ne. liguidjficadsn, coe a mistu

antes de Seri.



Thgredientes.

Vs colheh de Sapa de ageite de oliua;

5 unidades de tamates cengja cortadasd ap melo

Folhas de marjericio picadad:

Pimenta do. neine. @ goste:

2 o163 ;

1 calhen de Sapa de mastanda, em ghio;

Edpeciahias a gosts.

TMedo. de prepans: aquegn o ageite em uma, pugideina, cologue 63
tamates e hefague delicadamente de 2 a 3 minutad mexendeo. ate ficarem
macied. Junte 6. maggenicis e a pimenta, FPadse para uma tigela e
mardenha, aguecide com o, fage medenads, batw 68 64ed @ mestarda 6
Sal e a pimenta em oub tigela, celogue junte. cam 63 temates e tampe

Thgredientes.

1 copo médie de dgua de cace

7 fatio, ghodda de meldo

7 falha, de couve-manteiga

7 calhen (Sapa) de honteld

1 calhen (Sapa) de salda owa

7 calhen (Sapa) de limds

3 cubes de gelo

ITledo. de jagen.

Baten tadesd 08 inghedientes no. liguiajficadon



Tngredientes.

800 g de peits. de prango:

7 Cebola picada;

2 dentes de Alho. picadas;

1 colhen de sopa de Curry ou Aeaio,
200mi, Zeite de coco

7 colher de Sabnemesa de Cles. de coco.

Sab e pimenta-do-heins. @ gosto.

Medo. de prepare. com una faca afiads, conte o pelte de
Jango. em; cubinhad. Coloque o Gles numa panela e leve as. fage.
médic. paha, aquecer. Em Sequida, junte & cebola e, depald, &
alhe. Fefogue por 3 mirdad, mexends Sempre, ol atE que a
cebola figue tandparente. Aumente o fage e achedcente 6d
cubinhos de puange. TMisture bem. Deixe coginhar pory &
minuted, o até ficar deunade. Achedcente o cuny e midture
bem. Adiciene o leite de coco @ panela, tempere com dal e
deixe coginha em fage baixe por 10 minuted, dem deixar
Jeen. Desdligue 6. fog. e Sihua bem quente,

Rendimenta. 4 porgies.



10 unidades de banana-pasdsa

1 bara de 30 g de chacalate 70% cacats

TTledo. de fagen:

Plcar em uma, wasilha as bananas decas e hedeuiar: Picar em
wna wadilha, ae wahoe o chacolate e aeneteh por
aproximadamente 2 miniad ne. micha-enaas, (ieempends. na
metade do. tempe. parha, mexer; Adicionar ad bananas picadad;
Iexer, com wnas colher: IMedelar as bolinhas.
Passan ne. cacaw em pé; Acondiciona em forminhad de

Puné de inhame com cenvuna Ingredientes 7 inhame 112 censuna
pequena, 112 colhen de dopa de cebala 1 calher de cgfé de alhp
Salsinra. ITlede de fager. Dedcadque 68 legumes e coginhe em
dgua até que figuem macios. Retine da dgua (Resowe o dgua) e
amadde a8 legumes. Refague num, fio. de ageite o cebola, 6 alhs,
inclua o8 legumes cosidod e midture. Se necedddnia inclua um
pouCe: da, dguay e CoRimente para, chegar na coandisténcio
pengeia.

Salada pede condumin & vontade. (alface. couve, tomate, cenouna



Shghedientes

100mi de leite de coce.

4 colhened de dapa de chia;

7 colher de dopa de canela;

3 colhened de Sopa de merhanges picadsd e minkiled
fescs

7 calher de whey de baunilha,

ITedo. de prepane. mistune a chia e a canela, no. leite de coco
e coloque na geladeina de um dia para & cut. Quands
acondan adiciene 6. whey e pique ad fuitas por cima (Sugedtis:
meranged e mintilad ). Se preferin pode adicionar noses e
ladcas de améndoaas. ‘Candumin em Sequida,

Thgredientes:

4 wicanas de chi, de Vegetais warianod:

7 dente de Aho nalads . TTanteiga ou dlea de caco
Enitad pedcas de dun preferéncin:  Sab de edpecianias;
em pé; 7 los madcada e Aeghds. du tevu,



ods de Prepara. misture tados

Dedpgje a8 legumes em uma asdadeina antianenente formande
uma dnica camada e cubha, cam papel, manteiga. dewe as, forne
pré-aquecide a 200°€ por 45 minuted. virands o cada 20
minutad, por, fim abha e deixe tada dgua Secar. Avuume ad
legumes addades em uma thawedda e ..

ohderwagies: 1 Sugestio: abobrinha, adpargsd. cowe flor

Shgredientes:
2 e (ntehed
7 colhen de Sapa de psyllium - Sal a gedte
1 colher de Sapa de cenouna halada
7 calher, de dopa de abobrinha halada,
Tealhen de chi, de ferments. em pé
7 calhen de dapa de ageite de oliva
Mo de fager. mistuha tudo,
adicione 6. ferments. ‘Coloque em forminhad de Siicone e lewe s
Jorno. até ficarem dounadinhod!



Kecew%{mwmm

(770 unidade de Sumo. de limds- 2,0/0@[/2@6& @@%0 o
d:@(V//zag}w— 7,000[/%[(72@/%@@“@@@&@ d@m
(chd) cheia, de Aeapin pé- 7,0,&&2141@616/@1/7?;;@%%
branca em pé- 5.0 colhenes (Sopa) d@ﬁg&c& e
Prepans:Em um copo. mistuhe a8 (nghedientes e

Sequiaa

Thghedientes:

o %émwmagz@%mm@ @ madda, faf e
1 calhen de Sapa de psyllium

macia)

112 colhen, de chd, de fouments, i

1 pitada de Sab e authe tempens. @ godte.



Thghedientes

200 de batata-doce cosida & amassada

60y de farinha de ghi de bico

1504 de poluihe ageds

100g, de quejje. cottage

2 ouod

30y de ageite, ou dlea de chia

7 calher, de dobremeda, de Sementes de chin

1 calhen, de chd; de foumentn, quimico

Sal a godte

Tlede de fagor

Tistune o batate doce, cottage, ageite. chia e dab. Aod
pouced achedcentes o8 (nghediented decad até darv ponte. na
madsda, até estar dedghudands. das maoss. Faga

bolinhas e coloque-as em uma assadeina. eve as freeseh
por 1 hora, depois adse na, farns pré-aguecids o 200°6
o 30 minuitas.



Thgredientes: 1/2 xicara de chi améndpas owad; 112
xican de chd de cadtanha de cgiu cwad: 2 colhened de
dapa de aglear madcaws: 1 colhen de chd de manteiga ouw
manteiga, ghee: canela o gasta: 1 calhen de sopa de
amahants. em ghisd. ITeds de prepare. Picar as
aménaeas e o cadtanha de caju ghadderamente oL pasdsa
em Wi procedsadon Se pregerin: Em uma prigiaeina
denneter & Manteig & aaiciona 6 agucary MasCausy
ASSIm que 6 aglcar comegih a abderue @ manteign e
denreter adicionar um peuguinie: de Agua e mexeh;
Rapidamente adicienar ad nuts e a canela a gaste e

amarante em ghds. TS rutd Sdo deliciaded e Super
ions)



Thghedientes. Sementes de mein, abdbora ghande, enxaguadas
e decad; 2 colhenes de dopa, de Agelte de oliva . Pimenta
preta moida -Sal. TTeds. de prepars. Retire asd sementes da
abdborna, com uma colhen e Separe. lave ad Semented bem
netihande. qualguen parte o, abobora, que podsa teh, ficads.
Deine Secar bem ow deque com aunilic. de uma papal tealha
o pana limpe. e aguega o Forna a 180°€. Didponia as
Sementes num tabuletho. e achedcente o agelte, a pimenta, preta
e o dab a godte. mistune bem para, que tedad as demented
sgiam Jempenadnd. Anume as Semented tempenadad no.
po aproximadamente 15 min, 6w até ficarem enadas e
coraaas.



Shghedientes:

250g de Carne maida magha (ex. patinha.);

7 Cenowna pequena halada, finamente;

Y calhenes de sepa bem cheia de Farele de aveia;
Cebola a godts:

Alhe & gasto:

Pimenta do. neins @ gosto

Tempens, wende (Salsinha e cebolinha) a gedto.

7 Qo batido.

ITeds. de prepans. TTNistune bem tadod 68 inghedientes e
acente 68 tempensd. ITolde a8 hambingueres e adse em
Jorne pré-aguecids a 200°€ ou, faga,

relhae em pigidena antianenente sem dles. Uacé também
pade congela e dedcengelar, apenasd na, hora ae prepans:.



Thgredientes: 3 colhenes de Sopa de dles: Va cebola picada; 1
tomate ghande picads: 1 pedage de peite. médie. (250g): 1 litw
de dguw: 2 cenauhas

picadas em cubad; 2 chuchus picansd em cubsd; 3 unidades de
(nhame picades em cubod: 1 mage de aghids.: Sab e euwad &
godte. ITeds de prepare: Refogan ne dles o cebala, o tamate
e 6, angs.: achescentande o8 inghediented nesta, ehaem.
Adicionan @ cenouna e metade da dgua (pode, fewen anted de
colocar), em seguida 6 chuchu, o nedte da dgua, depsis o
inhame e a Sal. Deixar coginhar até o8 legumes ficarem
enghossan. Dedfian o puangs. e juntar, por dbime, 6 aghido.
Coginhar até o agride muchar. Sensn quente. Dica de
prepans. Pracuwne utiligar o8 legumes da época, el 08 que i
tiverem em, cada! Rendimento: 8 pratod



Tngredientes. 2 dentes de alh, fatianed: 4 ababrinhas
médias com cadea contadad em [dminas finas (coms. se
Jasse espaguete); 1 cebola pequena

picada; 1 wicana (chd) de palpa de tomate; 1 tamate sem
Semente picade; 71laryenicin a goste apraximadamente V2
unidade): 1 calhe de Sapa de ageite de oliva exthu
wngem: Sab a goste
(aproximadamente 2 colhenes de chd,): 10 colhenes de
Sapa, de aménadeas em laminad;

TTedo. de prepane. Lave bem a abobrinha e, com cadea
mesma, passe ela de panta a ponta, pelo haladoh ghasse,
até chegan na parte aas Semented, Jamands. adsim o
edpaguete. Em uma panela deune levemente o alha em um
Jin de ageite, achedcente a abobrinha e o dal, alteie por
cenea de 3 minuted e hedenwe. Prepare 6. malho. Em uma
panela, downe & cebola em wn fio. de agelte, dedpeie e deixe
aquecen alé que polpa, de tomate camece a fowen, achedcente
o temate picads, mexa devagar, dedligue o fage. adiciene
a8 falhas de manjenicin e gudte o dal. ITente o edpaguete
em, favmate de ninha e colague o malhe de tamate no



Kecei g Extrap

Receitinhas

Thgredientes:

200 mi e leite de coce

1 calhen de S6pa, de cacau,

1 colhen de Sapa de chacelate em, pi;

112 abacate congelads

7 colhen de S6pa hadw ae semente de chia
Adoce o goste (“Sugesties. demenana, Stevia, mel o
melads,): Radpas de chacolate 70% para decoran
Iedo. de prepano.

Bata tude ne liguidgficader e S lags em Seguida.
Finalige com hadpas de chocalate 70%



Thghedientes:

2 colhen de $apa, de ageite

2 colher de chi de cebala picada

2 calher de dopa de vinaghe de magd;

2 unidades de iagunte natunal

aesnatado.

7 colher de debremesda de chimichunii

4 folhas de hontelds

ITeds. de prepars. TTNi8tune todos o8 ingredientes.

25 g (1 cotnen de sopa) de sa1 25 g (5 colhenes de sapa)
de alecnim desianatadn. 25 g (6 colhones de dopa) de
Saldinha desidratada 25 g (6 colhenes de dapa) de
manjenicds desidhatado 25 g (6 colhenes de dapa) de

Bata tude ne. liguidjficador e rederue em wn potinhs
Jechads.



Proibido Reproducao deste material,
protegido por lei.



