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'As/nossas; sugestdes

Panquecas’de’aveia elmaca }

As panquecas sdo uma opcdo pratica de lanche. Sdo divertidas e faceis de combinar com frutas,
frutos secos, compotas e outros. Para a nossa sugestdo vais precisar de:

50¢ de aveia . 200§ maci
2 ovos - 200§ frutos vermelhos
soml de dgua - Paude canela
Canela em pé q.b.
Como preparar:

Misturar muito bem os flocos de aveia com os ovos, 3 égua, a canela e 3 maca cortada em
pedagos.
Numa frigideira antiaderente coloque pequenas porcges e vd virando. Pode acompanhar com
fruta cortada e creme de amendoim.
Sugestee As panquecas podem ser acompanhadas por queiio, leite, bebida
vegetal ou iogurte para um lanche, mais completo.

Bolachas'de’coco

Estas bolachas simples e muito saborosas sdo uma étima substituicdo das

bolachas de supermercado. Para a receita vais precisar de:
1 banana
34 chavena de coco ralado
508 de chocolate derretido (cobertura)

Como preparar i \‘
Pré-aquecer o forno a 180°C. Adicionar o coco ralado a banana previamente esmagada e
misturar muito bem. Moldar a massa em pequenas bolas e pressionar ligeiramente para dar
um formato de bolacha. Levar as bolachas ao forno por cerca de 20 minutos.

Enquanto as bolachas estdo no forno, derreter o chocolate em banho maria. Quando as bolachas
safrem do forno mergulhas uma parte no chocolate derretido e levar ao frio até solidificar.

estas bolachas sdo um lanche prético para levar para a escola ou outros passeics. Sugests,
Podem comer-se com iogurte para um lanche mais comp\e’co.
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Papas’delaveia frescas/com figo

Para estas papas de verdo vais precisar de:
- %og flocos de aveia

500ml Leite meio-gordo ou bebida vegetal

1 iogurte natural

Canela q.b.

lou2 Figos

Como preparar:
Cozinhar a aveia em lume brando com o leite ou bebida vegetal. 1r mexendo regularmente até
que a aveia esteja cozinhada. Quando estiver cozinhada reserve no frio.
Quando arrefecer pode adicionar o iogurte € juntar o figo cortado. Adicionar canela a gosto.

Gugestao gt opcao de papas frias sdo uma boa op¢do para os dias mais quentes,
podendo ser adicionada qualquer fruta em substituicao do figo.

Gelado'de melao'e hortela]

0s gelados sdo um dos alimentos mais populares do verdo.
Deixamos esta sugestdo para qual vais precisar de:

Meldo

Togurte natural

Horteld q.b.

Formas préprias para fazer gelado

Como preparar:
Triturar o meldo bem maduro com o iogurte e adicionar horteld a gosto.
Ajustar as quantidades ao ndmero de gelades que quer preparar.

Verter para as formas e levar ao congelador.

Estas formas de gelado sdo prédticas e faceis de usar para ter gelados caseiros.  Suglsgs,
As frutas maduras sdo um étimo ingrediente para estes gelados, podendo
ser utilizadas com iogurte, leite ou bebida vegetal.
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