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Ingredienfes :

1 chavena (140 grs) de farinha espelta

1 colher de cha de sementes de linhaca moidas
3 colheres de sopa de oleo de coco

1/2  chavena (125 ml)de leite vegetal (a
temperatura ambiente para nao solidificar o 6leo de
COCO)

1 colher de sopa de adocante a gosto

1/2 chavena (125 ml) de puré de abdbora
1/2 colher de cha de fermento

1 colher de cha de canela

1/4 colher de cha de gengibre (opcional)

JnstruCoes

. Colocar todos os ingredientes num recipiente e envolver até ter uma massa homogénea.

. Deixem repousar a massa uns 5 minutos e, entretanto, liguem a maquina de waffles.

. Quando a maquina estiver quente pincelem com um pouco de oleo de coco (se
necessario).

. Colocar mais ou menos 3 colheres de sopa de massa na maquina de waffles (para cada

waffle) e deixar cozinhar por mais ou menos por 5 minutos.

. Retirem e deixem arrefecer.

. Podem comer de imediato ou enviar na lancheira/ mochila ou congelar.

. Bom apetite!!!


https://criarcomercrescer.com/2018/11/waffles-de-abobora-vegan.html
https://criarcomercrescer.com/2017/10/pure-abobora-vapor.html
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Ingredientes

PARA AS PANQUECAS
« 150 grs de abdbora cozida ou puré de abdbora
e 150 grs de farinha de aveia
e 200 ml de leite vegetal de améndoa

e 2 colheres de sopa de sementes de linhaca
trituradas

o 1 colher de cha de canela em po

o 1 colher de café de bicarbonato de sodio

e 1 colher de sopa de sumo de limao

e 2 tamaras (opcional)

e Pedacinhos de chocolate 70% cacau (opcional)

DECORAR
o logurte vegetal
« Roma

Q%ﬁ«w(;m:

1. Num processador de alimentos juntar todos os ingredientes, exceto o chocolate.
Triturar na velocidade maxima até ficar uma massa homogénea.

Aquecer uma frigideira antiaderente.

Colocar 2 colheres de sopa de massa na frigideira.

Juntar alguns pedacos de chocolate.
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Deixar cozinhar por 2 minutos ou até as bordas ficarem cozidas e a panqueca se
desprender do fundo da frigideira.

7. Virar e deixar cozinhar por mais 1 a 2 minutos.

8. Transferir as panquecas para um prato.

9. Decorar com iogurte vegetal e roma.



PARA AS PANQUECAS
e 2 bananas congeladas

1 colher de sopa de manteiga de amendoim ou de
améndoa

o leite vegetal a gosto
e Granola
o fruta a gosto

InstruCees :
1. Num processador de alimentos juntar as bananas congeladas, a manteiga de amendoim ou
de améndoa e o leite vegetal.
2. Triturar até ficar um creme homogéneo.

3. Transferir para uma taca, juntar granola e fruta a gosto.

4. Bom apetite!!!



e 2 bananas maduras congeladas

e 2 colheres de sopa de bebida de améndoa sem
acucar 1

e 2 colheres de sopa de manteiga de amendoim
o 2 colheres de sopa de cacau cru em po

PARA SERVIR

e Lascas de coco

e Chocolate negro

¢ Banana

gnﬁﬁ-w@e&:

1. Colocar todos os ingredientes num processador e triturar até ficar homogéneo;
2. Passar para uma tigela e decorar.

3. E mesmo sé isso, ndo ha mais passos.
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Ingredienfes :

1/4 de copo sementes de chia
3/4 de copo de leite (o que preferirem)

1 colher de sopa rasa de mel (podem usar outro
ingrediente adocante que preferirem)

250g de queijo fresco batido (queijo quark)

2 colheres de sopa rasas de adocante em po stevia
(também podem usar mel, agave, "xaropes” ou
"geleias”)

1 copo de morangos frescos inteiros
1/2 banana
2 colheres de sopa de farinha de linhaca amarela

PARA DECORAR:

Morangos, frutos silvestres congelados, améndoas, raspa de chocolate, arroz tufado sem acgucar

Qnﬁﬁ«ugm:

. Colocar as sementes de chia num copo de agua e encher com leite (50ml da capacidade

do copo com sementes e a restante 150ml de capacidade do copo com leite).

Adocar com o mel e mexer bem.

Meia hora depois voltar a mexer e reservar no frigorifico durante a noite (meia hora no
minimo).

Triturar com a varinha magica o queijo fresco, os morangos, o adocante e a farinha de
linhaca (podem fazer no liquidificador).

Reservar também no frigorifico durante a noite (minimo meia hora).

6. Colocar metade da quantidade de pudim de chia numa tigela.

Ao lado, colocar metade da quantidade da mistura de queijo fresco (como é menos densa
vai estender-se para cima da de chia).

Decorar com os ingredientes referidos na lista.
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Ingredienfes :

e 2 ameixas pequenas
e 200ml de bebida de améndoa n&o adocada
e 1 colher de sopa de agai em po

e 1 chavena e amoras (frescas ou congeladas)

InstruCees :
1. Descasque e corte as ameixas em pedacos e coloque num liquidificador.
2. Junte todos os outros ingredientes e triture.

3. Se necessario junte agua para acertar a textura a gosto.

4. Desfrute!
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Ingredientes

250g de farinha de quinoa

5 colheres de sopa de farinha de linhaca

250ml de claras pasteurizadas

3 ovos inteiros

sumo de uma laranja inteira

1 colher de sopa de farinha de alfarroba (para metade
da massa)

InstruCoes
1. Juntar todos os ingredientes numa tigela até ficar bem envolvido é homogéneo.

2. Colocar o preparado numa frigideira antiaderente, bem quente.

3. Bom apetite!!!



1 chavena flocos de aveia

2 chavenas agua

1 chavena bebida vegetal de soja, coco, aveia ou
améndoa

1 maca

2 paus de canela

1 pedaco casca de limao

canela em po6 (quantidade a gosto)

1 colher sopa adocante

OPCIONAL
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Nozes
Maca
logurte vegetal

QWMQM:

. Num recipiente juntar os flocos de aveia e a agua. Deixar demolhar por 2 horas ou

durante a noite.

Num tacho juntar a aveia demolhada com a agua, a bebida vegetal, o pau de canela e a
casca de limao.

Deixar cozinhar em lume médio/baixo por 10 minutos.

Lavar a maca, ralar e juntar as papas. Envolver bem.

Desligar o lume e juntar um pouco de canela em po e o adocante. Envolver.

Retirar o pau de canela e a casca de limao.

Servir com nozes, maca e iogurte vegetal.



4 Chavena de trigo - sarraceno
30 grs de améndoas

Sumo de 1 a 2 laranjas

1 Péssego

Sementes de abobora

Fruta a gosto (1 péssego e amoras silvestres)

JnstruCoes

. Demolhar o trigo-sarraceno e a améndoa durante a noite.

. De manha escorrer a agua, colocar o trigo-sarraceno, as améndoas, o sumo de laranja e o
péssego no liquidificador.

. Triturar tudo até ficar cremoso ou com a consisténcia desejada.

. Colocar as papas numa taca, colocar fruta e as sementes de girassol a gosto.
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e 2 colheres de sopa de farinha de coco

o 2 colheres de sopa de coco ralado

o 1 colher de sopa de linhaca moida (ou coco ou
améndoa)

e raspade 1 limao

o 1 colher de sopa de azeite ou de 6leo de coco

e 1c. de cha de fermento sem gluten para bolos

e 1/2 c. de cha de canela em pé (opcional)

o pitada de sal

gnﬁﬁ-w@w:

1. Colocar todos os ingredientes num copo e triturar.
2. Cozinhar numa frigideira antiaderente tapada e com o lume no minimo (cerca de 1
minuto e meio de um lado e 30 segundos do outro).

3. Caso seja necessario use 6leo de coco para untar a frigideira.



