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INGREDIENTES

. 1Tovo

. 1col. sopa de aveia
« 1banana amassada
. Canela a gosto

Misture todos os ingredientes em um
recipiente com um garfo. Em seguida leve
na frigideira e deixe até dourar,






Crepioca

INGREDIENTES

. 1Tovo
. 1col. sopa de tapioca

. 1col. sopa de chia (opcional)
Sal a gosto

Misture todos os ingredientes e coloque na
frigideira untada com azeite de oliva.

Vocé pode rechear com queijo, tomates,
manjericdo, frutas ou vegetais.






Pao- de queizo

INGREDIENTES

. 1xic. polvilho doce

. 1+1/2 xic. de polvilho azedo

. 1/2 xicara de tapioca

. 1xic. dgua fria

. 1col.de chd de sal

. 1+1/2xic. de queijo ralado grosso
. 1/2 xic. de dgua fervendo

. 1/2 xic. de azeite de oliva

Misture as farinhas e o sal. Misture a 1/2
xicara de dgua fervendo com o azeite e
escalde o polvilho. Depois de misturar bem,
coloque a agua fria. Adicione o queijo.

Faca bolinhas e leve ao forno, airfryer ou
grill, até dourar.
Essa massa também pode ser congelada.






Bolinko de millo-

INGREDIENTES

. 2+1/3 xic. farinha de milho (melhor se for
fubd cozido, tem pronto pra vender)

. 1/2 col. de sopa de sal

. 1+1/3 xic de agua

Misture todos os ingredientes, cubra e deixe
descansar por 5min.

Faca bolinhas e leve na frigideira quente com
um fio de azeite até dourar, dos dois lados.
Vocé pode cortar ao meio e rechear com queijo
Oou outro ingrediente.



Esse e-book surgiu a partir do relato das
familias que atendo no consultério, sobre a
dificuldade de encontrar ideias praticas e
saudaveis, para substituir alimentos
industrializados e agucarados, especialmente
no café da manhd e lanches.

Todas as receitas aqui, tambéem podem ser
utilizadas como opgdes de café da manhda!

Espero que sejam de grande utilidade para
vocés!

Um grande abrago,
Camila Baldasso.
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