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Pequeno-almoco

Avela com frutos
silvestres

Para 4 pessoas

1Y, chavena de aveia

1 chavena de sumo de maca aquecido

', chavena de pistacios picados sem sal

'/, colher de cha de canela em p6

1 chavena de iogurte natural

2 chéavenas de mix de frutos silvestres
(mirtilhos, framboesas, morangos)

Mel ou xarope de seiva para servir

Coloque a aveia e 0 sumo numa tigela, tape com papel ade-
rente até a aveia ficar mole (ou prepare na noite anterior e
guarde no frigorifico até de manha).

Numa tigela, misture os pistacios, a canela e o iogurte com me-
tade dos frutos silvestres. Para servir, divida a mistura por copos,
cubra com os restantes frutos e finalize com mel.

Sirve e coi?os ‘I’F&«ASF&J‘E/F\LES ??ar‘a se ?oéar

ver &asS camacas.







8]
N

Pequeno-almoco

Baguette de
oequeno-almogo
grelnada

Para 4 pessoas

8 fatias de bacon

200 g de folhas de espinafres bebé

4 ovos

4 fatias compridas de baguette abertas

Molho hollandaise (a venda em supermercados)

Cozinhe o bacon numa frigideira quente até ficar estaladico. Re-
serve.

Coloque as folhas de espinafre em agua a ferver durante
30 segundos, escorra e retire 0 excesso de dgua.

Escalfe os ovos numa frigideira funda com &gua a ferver até es-
tarem cozinhados a seu gosto.

Para formar a baguette, cologque o bacon e os espinafres dentro
da baguette e cubra com o ovo escalfado. Finalize com o molho
hollandaise e coloque no forno pré-aquecido na funcao de gre-
Ihador até o molho ficar dourado. Sirva imediatamente.

(Jeal Far‘a vra MaALEi Fregvigos« UM Fe veNo-
—aIMOS,o com cO/leS‘l"é/lcia Mes sem ‘!‘er- Je pessar
a Mc\/l(—\z em —Cr-e/l“'e Jo —Co Zo e sem ‘\Ler- Ja

Z)

lc\\/c\r Mui‘l'os Fra\‘\(‘os a seéuir.

Batido de avela

Para 2 pessoas

2 colheres de sopa de aveia

4 tamaras sem caroco

100 g de iogurte natural magro
100 ml de sumo de maca ou laranja
1 colher de sopa de mel

1 chavena de gelo

1 pitada de noz-moscada

Num copo de batedeira, bata a aveia, as tamaras, o iogurte, o
sumo e o mel até obter uma mistura cremosa. Adicione o gelo
e bata de novo.

Divida por copos, finalize com uma pitada de noz-moscada.

O EOM Jes‘l’e Bc\‘l’IJo e e para pessoas com
povee ‘l’eM?o {;e, Vamos ser sifNceros, 7va5e

‘FOJOS Je mMan

X es*&“\o com ?r-esx\) e conrmo
torer o e veno-alrmoco Aavm copo.
req s I



Batido de banana
e mel

Para 2 pessoas

1 banana cortada

¥, chavena de iogurte natural
1 colher de sopa de mel

1 pitada de noz-moscada

1 chavena de gelo

Num copo de batedeira, bata todos os ingredientes menos o
gelo, até ficarem bem misturados.

Adicione o gelo e bata até ficar cremoso. Sirva.

Batido de figos
e mel

Para 2 pessoas

2 figos maduros (cortados)

1 colher de sopa de mel

¥, chavena de iogurte natural
3 colheres de sopa de nozes
1 chavena de gelo.

Coloque todos os ingredientes nom copo de batedeira e bata até
obter uma mistura cremosa.

Sirva.

Batido de
cheesecake

Para 2 pessoas

', chavena de iogurte natural

Y, chavena de natas frescas

2 colheres de sopa de acucar castanho
2 colheres de sopa de sumo de limao

Y, colher de cha de esséncia de baunilha
1 chavena de gelo

Num copo de batedeira, bata todos os ingredientes até obter
uma mistura cremosa.

Polvilhe com migalhas de bolacha Maria e sirva.

Batido
de roma

Para 2 pessoas

200 g de mirtilhos, extra para servir
200 ml de sumo de roma
1 chavena de gelo

Bata todos os ingredientes num copo.

Sirva decorado com mirtilhos.

AJicione 7 co‘{—.eres Je sopa Je éraen Je
T -

‘I‘r.éo pare ‘I‘or‘nar‘ a recei ain rMais sav é\/el;

ogér‘/\/\en Je ‘!’r‘go ¢ mito EOM para & /’)ele.
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Pequeno-almoco

Brioches mistos
orensados

Para 4 pessoas

16 fatias de brioche

Mostarda Dijon g.b.

16 fatias de queijo forte (tipo emental)
8 fatias de fiambre (ndo muito fino)
80 g de folhas de espinafres bebé
Manteiga derretida para pincelar

Barre metade das fatias de brioche com a mostarda. Cubra com
o queijo, seguido do fiambre, dos espinafres e de outra fatia de
brioche. Aqueca uma frigideira grande em lume médio. Pincele
ambos os lados dos brioches com a manteiga derretida. Cozinhe
por 3 minutos de cada lado ou até ficarem dourados e o queijo
derretido.

U Jos reus i)e ue/lOS‘alMOS,OS Fre—Cem’Jos

(‘GM‘JE‘SEMAA&V caro./). A MOS’!’AF o & vria

aéigzo —Can‘\(’és‘\(’Eca M;S‘[’vf‘aéc\ com o JOc_e Jo
Br‘[cx.{—\a.






Pequeno-almoco

Batido tropical

Para 2 pessoas

', banana

1 chavena de ananas cortado
2 maracujas, polpa e sumo

6 folhas de hortela

1 chavena de gelo

Num copo de batedeira, coloque todos os ingredientes.

Bata ata ficar cremoso.

Sirva.

36

Bruschetta
de banana

Para 2 pessoas

2 fatias de pao (ou alentejano ou brioche)
Requeijao fresco, g.b.

2 bananas fatiadas

1 chavena de mix de frutos silvestres

2 colheres de cha de aclcar castanho
Acucar em po

Aqueca o forno na opcéo grelha. Torre ligeiramente o pao. Barre
com o requeijao.

Disponha as fatias de banana por cima de cada pao, e depois 0s
frutos silvestres. Polvilhe com o aclcar castanho.

Coloque no forno até comecar a dourar.

Polvilhe com aclcar em pé e sirva.

Poée ser —Cei‘[’o a0 ?7&7«/&/10—5"/\40?0 ov em

7Val7ver O\/l’r‘a a”’vr‘c\.



Café gelado Chocolate guente
de canela

Para 1 pessoa Para 2 pessoas

1 copo alto com gelo partido 2 chavenas de leite

1 chavena de café expresso 2 paus de canela ou ', colher de ché de canela em pé
natas batidas 50 g de chocolate preto, cortado aos bocados

acucar em pé 1 colher de sopa de agucar castanho

2 gotas de esséncia de baunilha (opcional)

Encha um copo alto com gelo partido, junte uma chéavena de Escalde o leite com a canela numa panela pequena em lume
café expresso e finalize com natas batidas. brando. Retire do lume, tape e reserve por 10 minutos. Passe por
um coador para retirar a canela.

Polvilhe com acticar em po se desejar.
Volte a colocar o leite na panela e coloque ao lume. Adicione o
chocolate e o acucar, bata com uma batedeira de varas até o
chocolate estar completamente derretido e o leite com espuma.
Junte as gotas de baunilha e misture.

Sirva em chdvenas ou copos acompanhado por churros se desejar.

Use F&VS Je C—A/le'a oMo colLer‘eS.
Se es‘!’[\/ar' com \/O/l‘l’aJe Ja exlf)erime/;‘l‘ar‘ al o
J[—Car-e/rl’e, J'u/l'\l’e vaia i?ima/l‘\('a Ma‘?ue“‘a no

?rlmeiro pesso, n&o se vai arrepenser.
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Pequeno-almoco

Chocolate quente
de menta

Para 2 pessoas

2 chavenas de leite
3 ramos de hortela fresca
140 g de chocolate de leite cortado em pedacos pequenos

Misture o leite e a horteld numa panela. Escalde o leite em lume
médio-baixo. Retire do lume e deixe ficar tapado cerca de 5 a
10 minutos. Passe por um coador para retirar a hortela.

Volte a por o leite na panela e coloque ao lume. Adicione o cho-
colate e bata com uma batedeira de varas até o chocolate estar
completamente derretido e o leite com espuma. Sirva imediata-
mente.

Frittata de 3 queljos

Para 4 pessoas

8 ovos

¥, chavena de leite

Sal e pimenta

30 g de manteiga

Y, chavena de folhas de basilico fatiadas
250 g de requeijao escorrido

1 chavena de queijo da llha ralado

', chavena de queijo de cabra esfarelado
Torradas com manteiga para servir

Agueca previamente o forno na opcao grelha. Aqueca uma fri-
gideira que possa ir ao forno em lume médio. Bata os ovos, o
leite, o sal e a pimenta. Cologue a manteiga na frigideira e der-
reta. Deite a mistura de ovo e polvilhe uniformemente com o
basilico, o requeijdo, o queijo da Ilha e o queijo de cabra. Cozi-
nhe durante 3 minutos ou até a frittata comecar a endurecer
dos lados. Coloque no forno durante 8 minutos ou até estar
firme e dourada. Sirva cortada em triangulos com torradas se
desejar.

(A re—Ce;S,Zo s& per si. Sirve com tometes-

—cereja aSSc\JOS.
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Frutos secos com requeljao de laranja

Para 4 pessoas

200 g de figos secos em fatias grossas Para o requeijao de laranja:

200 g de alperces secos em fatias grossas 250 g de requeijao fresco

2 colheres de sopa de cerejas secas 100 g de iogurte natural magro

100 g de ameixas secas 1 colher de sopa de mel

2 colheres de sopa de sultanas 1 colher de sopa de raspa de laranja, extra para servir
1 colher de sopa de &gua de flor de laranjeira 1 colher de sopa de &gua de flor de laranjeira

2 colheres de sopa de mel 2 colheres de sopa de sumo de laranja

Numa tigela, misture as cerejas, as ameixas, as sultanas, a dgua de flor de laranjeira e 0 mel. Adicione dgua acabada de ferver, sufi-
ciente para cobrir, e misture bem. Reserve até os frutos incharem e amolecerem (pode deixar ficar assim durante a noite, desse modo
estara pronto ao pequeno-almoco).

Numa tigela média, misture o requeijdo, o iogurte, o mel, a raspa e o sumo de laranja e a dgua de flor de laranjeira.

Divida os frutos por tacas, reservando o liquido. Deite colheradas do requeijao por cima. Finalize regando com o molho reservado e a
raspa de laranja extra.

P

E 2:4" Je Lezer an’l’es Je la\/ar‘ as crianges & esco‘cv anﬁuc\/rl’o se veste. Per‘—Cei‘l’o pare vm Jia Je

{/l\/er'/|o, Ser\/iéo MOrAD Pare acOrear.
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Pequeno-almoco

| assi de cardamomo
e phanana

Para 2 pessoas

1 cardamomo (sem sementes)
1 banana

'/, chavena de iogurte natural
1Y, chavena de cubos de gelo

Retire as sementes de um cardamomo e coloque-o num copo de
batedeira juntamente com 1 banana cortada aos bocados,
', chavena de iogurte natural e 1 ', chavena de cubos de gelo.
Bata ficar até cremoso. Sirva em copos previamente gelados.

| eite batido com
pauniiha

Para 2 pessoas

1 chavena de leite

1 chavena de natas frescas

1 colher de sopa de acucar castanho

1 colher de cha de esséncia de baunilha

Coloque o leite, as natas e a baunilha numa tigela em banho-
-maria. Bata com uma batedeira de varas ou uma batedeira eléc-
trica de mao até comecar a engrossar e ficar com espuma (6 a
8 minutos). Retire a tigela do lume e bata por mais 1 minuto.
Deite em chavenas e sirva imediatamente.

Lass
de manga

Para 2 pessoas

2 mangas maduras

1 chavena de iogurte natural

2 colheres de sopa de sumo de lima

2 colheres de sopa de mel

2 chavenas de cubos de gelo

2 colheres de cha de 4gua de rosas, se desejar

Descasque as mangas e retire o carogo, corte aos cubos. Colo-
gue num copo de batedeira juntamente com o iogurte. Bata até
obter um puré. Adicione o sumo de lima, o mel e, se desejar,
agua de rosas; bata de novo. Junte o gelo e bata até estar incor-
porado. Sirva imediatamente.

Lerte quente
de caramelo

Para 2 pessoas

2 chévenas de leite
Y, chavena de agucar

Aqueca o leite numa panela pequena em lume baixo até estar
morno. Reserve.

Polvilhe com acucar a base de outra panela pequena. Leve ao
lume baixo, sem mexer, e deixe derreter até ficar com uma cor
dourada. Deite o leite morno por cima do caramelo (o leite vai
ferver quando entrar em contacto com o caramelo), misture
bem.

Sirva com bolachas.
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