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Mini Panquecas de

améndoas

Ingredientes:
2 ovos

1/2 xicara de farinha de améndoas
1/4 xicara de proteina de arroz sem sabor
ou farinha de grao de bico

1 colher de sopa de azeite de oliva ’ - m‘
1/2 colher de cha de sal 4

Em uma tigela, bata com um garfo, os ovos, farinhas, azeite e sal até ficar
uma massa cremosa.
Aqueca um frigideira antiaderente.

Porcione a massa da panqueca, usando uma colher de sopa e faca mini

™

panquecas com 2 a 3 colheres de sopa de massa. 3

Deixe em fogo baixo até que firme as bordas. Vire para que doure do outro

lado. Faca esse processo até acabar a massa.

Sirva em seguida.

www.lactosenao.com - Proibida venda & distribuicao


http://www.lactosenao.com
http://www.lactosenao.com

Ingredientes:

1 xicara de castanha de caju sem sal e crua

1/2 xicara de 4gua morna

1 maco de manjericdo fresco

2 a 3 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem
1 colher de sopa de limao espremido

1 colher de ché de sal
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No liquidificador, bata as castanhas, agua, azeite, limao e sal até

ficar bem cremoso.

Acrescente o manjericao e bata novamente até que fique um creme

bem liso e homogéneo.
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Despeje a mistura em uma tijela de vidro ou ceramica e deixe na
geladeira até esfriar.

Consuma em até 5 dias, conservando sempre refrigerado.
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Pao de batata doce

Ingredientes:

1 xicara de puré de batata doce
1ovo

1 xicara de farinha de grao de bico

1/8 xicara de psyllium

3 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem

1/2 xicara de agua
1 colher cha de sal
1/2 colher de sopa de fermento biolégico

1/2 colher de sopa de agticar mascavo

Modo de Preparo:

Em um recipiente adicione o psyllium e dgua, misture até formar uma goma.

Em outro recipiente adicione o ovo, aglicar demerara, batata doce, fermento

biolégico e adicione a mistura de psyllium e dgua. Misture bem para que fique
homogéneo (n3o precisa ser na batedeira).

Em seguida adicione a farinha de gréo de bico e misture bem para que forme

uma massa lisa. Adicione o sal e o 6leo e misture novamente.

Molde o pao e coloque para crescer até dobrar de tamanho em um ambiente

umido e morno. Este processo pode levar de 15-40 minutos.

Crescido, coloque para assar no forno pré-aquecido a 180 graus por aproximadamente

30 minutos.
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Mini sanduiche gae.

Ingredientes: : . d - “ Y . ' 5
Paezinhos de batata doce M ’

1 abobrinha em fatias de +- 2 cm
2 cebolas em rodelas grossas .~ - -

1 berinjela em fatias de +- 2 cm ¢

2 tomates em rodelas -
Azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto

1/2 colher de café de alho em po6 - opcional

p - Deixe a berinjela em dgua com sal enquanto grelha os outros legumes.

Em uma frigideira antiaderente ou chapa de metal bem quente, grelhe as

, ‘)\ L : abobrinhas, tomate e cebola, até que fiquem macios e dourados.
% j
\5 ’ Escorra as berinjelas e grelhe também.
\\ Faca uma mistura com o azeite de oliva, alho em pé e tempere com sal e pimenta

5, - a gosto. Fatie os paes ao meio e passe a misturinha do azeite.

Recheie cada paozinho com uma fatia de cada legume grelhado, fazendo

camadas.

Sirva em seguida!
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Antepasto de cogumelos

Ingredientes:

1 bandeja de cogumelos de sua preferéncia

1 piment3o verde, amarelo ou vermelho

1 tomate

2 dentes de alho amassados

3 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem
1 colher de cha de sal

Pimenta do reino a gosto

A\
Corte o tomate e o pimentao em cubinhos pequenos. Reserve

Higienize os cogumelos com um paninho Umido ou descascando-os
para tirar sujeira, caso tenha.Corte os cogumelos em pedacos
menores. Reserve.

Em uma panela, refogue o alho no azeite extravirgem até ficar
dourado. Acrescente o tomate picadinho e o pimentao.

Refogue até que figuem macios. Acrescente os cogumelos,

o sal e a pimenta do reino. Misture bem e deixe refogando

até que os cogumelos figuem macios. Desligue e esta pronto!

www.lactosenao.com - Proibida venda & distribuicao


http://www.lactosenao.com
http://www.lactosenao.com

Rolinho primavera lowarb

Ingredientes:

Laminas de palmito pupunnha

ou
Laminas de abobrinha

Recheio a seu gosto
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Muffin lowcar

Ingredientes:

3 ovos

3 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem

1 colher de cha de sal

1/2 xicara de sementes de girassol descascadas

1/3 xicara de farinha de grao de bico ou proteina vegana de
ervilha/arroz sem sabor

1 dente de alho - opcional

1 colher de sopa de fermento em po

Recheios a seu gosto:

Legumes picados ou ralados

Proteina (ja cozida/assada)

Folhas como espil

No liquidificador, bata os ovos, azeite de oliva, sal, dente de alho
e sementes de girassol até ficar uma massa bem cremosa e
homogénea. Em seguida, acrescente a farinha de grao de bico e
o fermento em p6 e misture bem.

Adicione os recheios de sua preferéncia e misture novamente.

Distribua a massa em forminhas de muffin e asse em forno

pré-aquecido a 180 graus por 20-30 minutos, depende do forno.
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A EREER

Ingredientes:

1/2 xicara de farinha de aveia sem gliten

1/2 xicara de farinha de trigo sarraceno

1/4 xicara de polvilho doce

3 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem
lovo

Agua para dar o ponto

1 pitada de sal

Recheio a seu gosto
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Ingredientes:

1 xicara de farinha de grao de bico

2 colheres de sopa de farinha de linhaga
dourada

2 colheres de sopa de azeite de oliva ou
manteiga ghee

1 ovo

1 colher de cha de sal

Agua para dar o ponto

Em uma tigela, misture as farinhas, sal e o azeite. Mexa até que forme uma farofa
Uumida.

Acrescente o ovo levemente batido e misture bem. Agora, com as maos, mexa

a massa e sinta se precisa de dgua. O ponto é de uma massa maleavel, mas que
nao grude nas maos.

Montagem:

Porcione a massa e va modelando formas individuais de empada ou de muffin.
Caso ndo seja de silicone, dé uma leve untada com azeite ou éleo. Coloque o
recheio e feche a empadinha com uma tampa de massa.

Asse em forno pré-aquecido a 180-200 graus por 30-40 minutos, ou até ficar

dourada.
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Recheio de palmito cremoso

Ingredientes:

150g de palmito pupunha cortado em cubinhos

1 dente de alho amassado

1/2 cebola picada bem pequena

3 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem

1/3 xicara de biomassa de banana verde amolecida

1 colher de ché de sal

Temperos verdes a gosto (salsinha, cebolinha, coentro, orégano,
etc)

Em uma panela, agueca o azeite de oliva e refogue o alho

e cebola até ficarem translicidos.

Acrescente o palmito pupunha e o sal e misture bem. Deixe
cozinhando até ficar macio.

Acrescente a biomassa de banana verde, os temperos verdes

e misture bem. Acerte sal e pimenta a seu gosto e desligue

o fogo.
Troque o palmito por cogumelos, legumes, frango ou o que

quiser
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Ingredientes:

1 laranja inteira

3 ovos

1/4 xicara de 6leo de coco ou manteiga ghee

1/3 xicara de Soft Sugar ou outro adogante de sua
preferéncia

1 xicara de aveia sem gliten ou farinha de aveia
sem gliten

1/2 xicara de castanha de caju sem sal ou farinha
de castanhas (ou qualquer outra oleaginosa)

1 colher de sopa de fermento

80-100g chocolate sem leite picado - uso o Chocolife

ou Amma

Lave bem a laranja. Corte ela em quatro, e depois mais quatro.

Retire as sementes.

Bata no liquidificador a laranja, 6leo e os ovos até ficar bem
cremoso. Acrescente o soft sugar, aveia e castanhas, e bata até
ficar um creme bem homogéneo e liso.

Acrescente o chocolate e o fermento e misture com uma espatula.
Despeje a massa em forminhas de muffin/cupcake e asse em forno
pré-aquecido a 180 graus por 25-40 minutos, depende do forno.

Espere esfriar e desenforme.
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Pastel assado de banana e
canela

Ingredientes:

1/2 xicara de de farinha de aveia sem gltten

1/2 xicara de farinha de grao de bico ou quinoa ou amaranto

1/4 xicara de polvilho doce

3 colheres de sopa de éleo de coco

1ovo

Agua para dar o ponto

1 colher de cha de Soft Sugar ou outro adogante de sua preferéncia
Recheio:

2 bananas maduras cortadinhas

2 colheres de cha de canela em pé

2N
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Ingredientes:

1 xicara de farinha de grao de bico
1/2 xicara de farinha de castanha de caju ou améndoas
1/2 xicara de coco ralado

2 colheres de sopa de farinha de linhaga

1/2 xicara de Soft Sugar ou outro adogante de sua

preferéncia

1/4 xicara de 6leo de girassol
1 xicara de leite de coco

1 colher de sopa de fermento em pé

Calda:

1/4 xicara de leite de coco

3 colheres de sopa de biomassa

2 colheres de sopa de Soft Sugar ou outro adogante
de sua preferéncia

Em uma tigela, adicione todos os ingredientes secos e mexa para que figuem bem

misturados.

Acrescente o 6leo de girassol, leite de coco e misture bem, para que fique

homogéneo e cremoso.

Por fim, adicione o fermento em pé.

Despeje a massa em férma retangular média untada. Asse em forno pré-aquecido
a 180 graus por 35-40 minutos, depende do forno.
Misture todos os ingredientes da calda até que fique homogéneo. Quando o bolo

estiver morno, faca furinhos na massa e despeje a calda. Cubra com coco ralado.

Espere esfriar, corte em quadradinhos e enrole no papel aluminio.
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Copmho de

cookles

1/2 xicara de manteiga ghee ou dleo de
coco

2/3 xicara de soft sugar ou outro adogante w
natural de sua preferéncia

1ovo

1 xicara de farinha de aveia sem gliten
1/2 xicara de farinha de grao de bico

1 pitada de sal

1/2 colher de cha de fermento ou
bicarbonato de sédio

1/2 xicara gotas de chocolate ou chocolate

picado

Bata a manteiga ghee com o soft sugar até ficar um creme esbranquigado e fofo -

pode ser na batedeira ou com fouet.

Acrescente o ovo e incorpore bem. Adicione as farinhas e pitada de sal e mexa para

que fique bem homogéneo. Por fim, adicione o fermento/bicarbonato e o chocolate.
Modele os copinhos de cookie em férmas especiais, ou utilize férmas de muffin/cupcake.
Deixa a massa somente nas laterias e fundo, deixando um buraco no meio.

Para que a massa nao ocupe toda a férma ao assar, faga furinhos nela e coloque

grao de bico ou outro grao cru para fazer peso e a massa nao inflar.

Asse em forno pré-aquecido a 180 ou 200 graus por 10-20 minutos, depende muito

do forno.

Retire do forno, espere esfriar um pouco e desenforme.
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Este € um material desenvolvido por
mim, Flavia Machioni, e foi adquirido
através de compra.

Apoie meu trabalho e ndo distribua
sem autorizag¢do, ndo alimente a

pirataria.
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