Catarina Malheiro

TRISTORIAS

As Receitas do Pedro

Receitas simples,
nutritivas

e deliciosas para
confecionar com
as criangas






Ja conheces o Pedro?

O Pedro é um menino curioso que gosta muito de aprender sobre a
alimentacao para crescer forte e saudavel. Ele também adora ajudar a
sua mae a cozinhar. O Pedro é o Chef Junior |a de casa. Sempre que
pode, o Chef Pedro ajuda a mae a preparar as refeicées que sao delicio-
sas e muito saudaveis. Como ele gosta muito de partilhar tudo o que
aprende, neste livro partilha algumas das receitas que ele ajuda a mae
a preparar para que tu também possas fazé-las. Além disso, ainda nos
conta tudo sobre as suas receitas preferidas.

Estds preparado para, com a ajuda de um adulto, por mao-a-obra e
fazer as receitas que o Chef Pedro partilha contigo?

Entdo, toca a vestir o avental e por maos na massa.




u sou o Pedro

Um Chef muito a maneira

Sou o0 ajudante da minha mae

Que, neste mundo, e a melhor cozinhe

este livro, as minhas receitas

Contigo eu vou partilhar

Vai |a colocar o avental

Pois tens que experimentar.

as tarefas mais dificeis

Um adulto terd que ajudar

ma grande diversao

Que agora vai ser cozinhar.

Receitas deliciosas e saudaveis

este livro podes encontrar.

Agora toca a experimenta-las
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ngredientes

1 ovo

1 banana madura

Canela a gosto

Preparacao
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Passuecas @ Chef Pecto

Ingredientes

3 colheres de sopa de aveia (em farinha ou em flocos)
6 colheres de sopa de leite ou bebida vegetal

1 ovo

1 magca partida e sem casca

Canela a gosto

Preparacao

Comeca por descascar a maca e corta-la em pedacos. Depois, com a
ajuda de um adulto, coloca-a num robot de cozinha ou liquidificador, e
adiciona também os restantes ingredientes. Agora é sé triturar tudo até
obter uma massa homogénea. Ainda com a ajuda de um adulto, coloca
uma frigideira anti-aderente a aquecer no fogao, em lume médio. Com
uma colher, deita pequenas por¢des de massa na frigideira e vai verifi-
cando a cozedura. Quando as panquecas estiverem douradas, vira-as e
deixa-as cozinhar do outro lado.
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Ingredientes

2 colheres de sopa de farinha aveia
2 colheres de sopa de linhaga em pé
3 ovos

Raspa de 1 laranja

1 colher de cha de azeite

1 colher de cha de fermento em pé

1 colher de cha de mel

Preparacao

Para a confecdo destas panquecas necessitas da ajuda e supervisdo de
um adulto ao longo de todo processo. Assim, a primeira tarefa é pedir
a alguém ai de casa para te ajudar a fazer estas deliciosas panquecas
de aveia e laranja. Em seguida, deves raspar a casca de 1 laranja e
coloca-la juntamente com os restantes ingredientes num robot de
cozinha ou liquidificador e triturar tudo até obteres uma massa homo-
génea. Posteriormente, pede ajuda para colocar uma frigideira anti-a-
derente a aquecer no fogao, em lume médio, e cozinhar as panquecas.
Com a ajuda de uma colher, deita pequenas por¢cdes de massa na
frigideira e vai verificando a sua cozedura. Quando as panquecas
estiverem douradas, deves vira-las e deixar cozinhar do outro lado.




VWG%%@@@M

Ingredientes

3 colheres de sopa de farinha de coco (ou outra a gosto)
2 colheres de sopa de coco ralado

1 colher de sopa de linhaca em pé

3.0vO0s

Raspa de 1 limao

1 colher de sopa de azeite

1 colher de cha de fermento em pé

Canela a gosto

Preparacao

Em primeiro lugar, pede a um adulto para te auxiliar na confecao desta
receita. Em seguida, deves raspar a casca de 1 limao e coloca-la junta-
mente com os restantes ingredientes num robot de cozinha ou liquidi-
ficador e triturar tudo até obteres uma massa homogénea. Posterior-
mente, pede ajuda para colocar uma frigideira anti-aderente a aquecer
no fogao, em lume médio, e cozinhar as panquecas. Com a ajuda de
uma colher, deita pequenas por¢des de massa na frigideira e vai verifi-
cando a sua cozedura. Quando as panquecas estiverem douradas,
deves vira-las e deixar cozinhar do outro lado.
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Ingredientes

8 colheres de flocos de aveia

2 colheres de sopa de cacau em po
2 0VOS

150ml de leite ou bebida vegetal

Preparacao

Com o auxilio de um adulto, coloca todos os ingredientes num robot
de cozinha ou liquidificador e tritura tudo até obteres uma massa
homogénea. Posteriormente, pede ajuda para colocar uma frigideira
anti-aderente a aquecer no fogao em lume médio e cozinhar as pan-
quecas. Com a ajuda de uma colher, deita pequenas por¢cdes de massa
na frigideira e vai verificando a sua cozedura. Quando as panquecas
estiverem douradas, vira-as e deixa cozinhar do outro lado.
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Ingredientes

2 chavenas de flocos de aveia

2 colheres de sopa de linhaga em pdé

2 0VOS

2 chavenas de leite ou bebida vegetal

1 colher de cha de fermento em pé

1 colher de cha de canela em pé

2 magas (ou péras)

Frutos gordos a gosto (noz, améndoa, avela, caju)

Preparacao

Comeca por pedir a um adulto para ligar o forno a 180°C. Em seguida,
com a sua supervisao, descasca as magas e pede ajuda para cortda-las
em cubos de pequena dimensao. Posteriormente, pede ajuda para
triturar ligeiramente os frutos gordos (para isso podem usar um robot
de cozinha ou parti-los com a ajuda de uma faca). Depois, numa taga,
mistura 0s ovos com o leite e bate bem. Noutra taga, mistura os flocos
de aveia, a linhacga, a canela e o fermento. Mistura o preparado anterior
ao preparado com o leite e mexe bem. Em seguida, adiciona a maca
aos cubos e os frutos gordos ligeiramente triturados. Por fim, e com
ajuda, coloca a massa em formas para muffins e leva-as ao forno por
30 minutos.
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Ingredientes

1 cenoura

3.0VO0s

1509 de farinha de aveia

Raspa e sumo de uma laranja

1 colher de sopa de mel

1 colher de cha de fermento em po
1 colher de sopa de azeite

Preparacao

Comeca por pedir a um adulto para ligar o forno a 180°C. Em seguida,
separa as gemas das claras dos ovos para dois recipientes diferentes.
Com uma batedeira, bate as claras em castelo. Descasca a cenoura,
corta-a em pequenos pedacos e coloca-a num processador de alimen-
tos. Junta as gemas e o mel e vai mexendo até obteres uma massa
homogénea. Adiciona o azeite e mexe um pouco mais. Por fim, adicio-
na a farinha e o fermento. Posteriormente, envolve, cuidadosamente,
as claras em castelo ao preparado anterior. Coloca em forminhas para
queques e leva-as ao forno por 25 minutos.

Nao te esquecas que todas as etapas que incluam o uso de facas e
eletrodomésticos devem ser sempre realizadas por um adulto ou com
a sua ajuda.
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Dlffins - e Pecho
Ingredientes

100g de chocolate de negro ou de culinaria
3 colheres de sopa de coco ralado

1 colher de sopa de leite

2 0VOoSs

Preparacao

Pede a um adulto para ligar o forno a 180°C. Em seguida, separa as
gemas das claras do ovo, bate as claras em castelo e reserva-as. Depois,
parte o chocolate para um tacho pequeno ou um prato e adiciona o
leite. Com ajuda de um adulto, coloca o tacho em cima de um outro
tacho com dgua a ferver (banho-maria) ou entao, coloca um prato com
o chocolate e o leite no micro-ondas por 2 minutos. Adiciona, ao
chocolate derretido, as gemas e o coco ralado e envolve bem. Por fim,
adiciona as claras e envolve cuidadosamente. Com ajuda, coloca a
massa em formas de queques (untadas com azeite e polvilhadas com
farinha ou entao, em formas de silicone, as quais dispensam este
processo) e leva-as ao forno por 15 minutos.

SABTAS QUE ESTES MUFFINS SABEM
A MOUSSE DF CHOCOLATE?
FLCAM UMA VERDADETRA
DELICTAF POR 1550
R0 05 MEUS PREFERTDOS!
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Ingredientes

2 magas bem maduras

2 bananas bem maduras

120ml de leite ou bebida vegetal

3 colheres de sopa de azeite

1 colher de sopa de mel (opcional)

200g de farinha de trigo

1 colher de cha de bicarbonato de sédio
1 colher de cha de fermento em pé

1 colher de cha de canela

Preparacao

Em primeiro lugar, pede a um adulto para ligar o forno a 180°C. Em
seguida, com a sua ajuda descasca as bananas e as macas e retira o
caro¢o as macas. Coloca todos os ingredientes num robot de cozinha e
tritura tudo até obteres uma massa homogénea. Coloca a massa em
formas de silicone e leva ao forno por 20-25minutos.
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Ingredientes

3 bananas bem maduras

2 laranjas

3 colheres de sopa de azeite

200g de farinha de trigo integral

1 colher de cha de bicarbonato de sédio
1 colher de café de fermento em pé

Preparacao

Pede a um adulto para colocar o forno a pré-aquecer a 180°C. Em
seguida, com a sua ajuda, descasca as laranjas e as bananas. Num
robot de cozinha, coloca as bananas, as laranjas e o azeite e tritura
tudo. Numa tacga, coloca a farinha, o fermento e o bicarbonato de sédio
e mistura-os. Adiciona a mistura da banana com a farinha e envolve
bem. Coloca a massa em formas de silicone e leva ao forno por 20-25-
minutos.

-

AZ

c

FARINAR -
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Ingredientes

3 colheres de sopa de flocos de aveia
100ml de leite ou bebida vegetal

1. maca pequena

Canela em p6 g.b.

Preparacao

Com a ajuda de um adulto, comeca por descascar a maga e corta-la em
cubos pequenos. Depois, pede ao adulto para colocar uma panela ao
lume (em lume brando para nao queimar). Nela, coloca os flocos de
aveia, a bebida vegetal, a maca aos cubos e a canela em pd. Deixem
cozinhar cerca de 5-10 minutos e vao mexendo de vez em quando. Se
as papas ficarem demasiado grossas, podem adicionar mais um pouco
de leite ou agua.

Por fim, coloca as papas numa taga e, se quiseres, podes decorar com
frutos gordos (nozes, améndoa, avelas).
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Ingredientes

3 colheres de sopa de flocos de aveia
100ml de leite ou bebida vegetal
100ml de 4gua

1 banana pequena

1 colher de sopa de coco ralado
Canela e mirtilos para decorar

Preparacao

Em primeiro lugar, descasca a banana e, com a supervisao de um
adulto, corta-a em rodelas. Numa panela pequena, coloca os flocos de
aveia, o leite, a dgua, o coco ralado e metade das rodelas da banana.
Pede a um adulto para colocar a panela em lume brando e deixar
cozinhar cerca de 5-10 minutos, mexendo frequentemente para nao
queimar, Quando as papas estiverem completamente cozinhadas,
coloca-as numa taca e decora-as com as rodelas de banana, canela e
alguns mirtilos.

v
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ngredientes

3 colheres de sopa de flocos de aveia

1 colher de sopa de cacau em po

Coco ralado g.b

Preparacao

NUMa panela peguena 010Ca O

O Ol10Cal a padneia em iume orando € adeiXa

A P
DO cde a um aqQu

OZINnNd erca de 5-10 minutos, mexendo de vez em quando. Quando
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ngredientes

enoura (tamanho da palma da mao
olheres de sopa de flocos de aveia
100ml de leite ou bebida vegetal

1 colher de cha de canela

Preparacao

COMad Od A€ 1] A0 O, A€ d dd CEno d € I'dSPa-a lindmente

erca de 5-10 minutos, mexendo sempre, ma em

A

nodes decorar com coco ralado ou raspas de chocolate
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ngredientes

00g de flocos de aveia finos

00ml de leite ou bebida vegetal

OVosSs

1 banana grande

1 maca grande

Canela g.b

1 colher de café de fermento em pd

Preparacao

Comeca por descascar a banana e esmaga-la bem. Depois, com a
ajuda de um adulto, descasca a banana e corta-a ao 100os. Num
ecipiente, coloca os ovos e os flocos de aveia e bate com uma vara de
arames, ou um garfo. Em seguida, adiciona os restantes ingredientes e
mi a-0Ss muito bem. Por fim, colo massa num tabuleiro/pirex de
ir ao forno e deixa cozinhar por cerca de minuto empera de

180°C

N
—_




Pio de banana

ngredientes

3 bananas bem maduras

3 ovos

1 chdvena de farinha de aveia

1 chdvena de farinha de trigo integral

1 colher de cha rasa de fermento

Preparacao

comeca po el d (1] AU O PDAald (d O T10Iro d eMmperla d J€
Q )
800 m q
LOMm d ors 010Ca n (1) O AIT1Ccado O OO (e O (111d, d O d

D . N . .
PDEINM e reservd eda numa iorma de npolo Ingile PDINCEld-d Ol adZzelle €

e . .
Ol ad 0 d DdNdNad \POade Ol'lad-ld d mMelio e ColoCar em [11d_(Ud

[1ld O 11 € COIY) d Od 010Ca a 10IMNa NO TOINO € delXa COZINid

nDor 25 minutos
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Polo de banana. e chocolate

Ingredientes

2 bananas bem maduras

2 0VOSs 4
250ml de leite ou bebida vegetal y
409 de cacau em poé cru

1609 de farinha de trigo integral

1 colher de sopa rasa de fermento em pé

Preparacao

Comeca por pedir a um adulto para ligar o forno a temperatura de
180°C. Em seguida, descasca as bananas, coloca-as num prato e esma-
ga-as. Num recipiente a parte, coloca 0s ovos e mexe-os bem. Em
seguida, adiciona aos ovos, a banana esmagada, o leite, a farinha, o
cacau e o fermento e mistura tudo muito bem (se quiseres, também
podes colocar todos os ingredientes num liquidificador/ robot de
cozinha e triturar). Depois de teres a massa pronta, pincela uma forma
com azeite e polvilha-a com farinha. Coloca a massa na forma e leva ao
forno por 45 minutos.
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Polachay de aveia e passay

ngredientes

2 bananas bem maduras

1 maca ralada (ou cenoura ralada)

2 chavenas de aveia

mao de as passas

Raspas de uma laranja

1 colher de sopa de azeite

Preparacao

Num recipiente, coloca a maca e a banana trituradas, adiciona o

. . . . s
- dlEe nNgredadlentes e imexe Im 0 bem. Depo Od IMNd d PIronta, €

AQOra, € sO levar ao Torno e deixa OZINNa erca de
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Bolachay de aveie doPedho

Ingredientes

2 bananas pequenas bem maduras
2 chdvena de aveia

1 chdvena de coco

1 colher de cha de canela

Preparacao

Pede a um adulto para ligar o forno a temperatura de 180°C. Em segui-
da, com a sua ajuda coloca todos os ingredientes num liquidifica-
dor/robot de cozinha e mistura bem até obteres uma massa com a
consisténcia de uma pasta. Apds teres a massa pronta, pega em
pequenas por¢des de massa com a mao (cerca do tamanho de uma
noz), molda umas bolinhas, coloca-as no tabuleiro e achata-as um
pouco para ficarem semelhantes a bolachas. Leva o tabuleiro ao forno
e deixar cozinhar cerca de 25 minutos.

AS BOLACHAS DE AVETA E (0C0 SR
A MINHAS bt A(HAS PREFERLDAS, DE
SEMPRE. SUPER FACETS DE COZINHAR
MUNOSABOROSAS §A0 UM

LANCHE SAUDAVEL E MUTTO FACETS DE
TRANSPORTAR. £U LEVD-AS MUTTAS
VEZES PARA A ESCOLA.

E 05 TEUS LANCHEST TAMBEM SEO SAUDAVELS!

- =
—~
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Poluchas de amendoim

Ingredientes

200g de amendoins torrados (sem sal ou mel)
4 colheres de sopa de flocos de aveia

2 colheres de sobremesa de mel

4 colheres de sopa uvas passas

Preparacao

Cerca de 20 minutos antes de confecionares as bolachas, coloca as
passas numa taga, cobre-as com dgua e deixa-as a demolhar. Caso os
amendoins que vais utilizar tenham casca, terds que comecar por
descascd-los. Entretanto, também podes forrar um tabuleiro de ir ao
forno com papel vegetal para depois colocares as bolachas em cima.
Antes de iniciares a preparacao da massa das bolachas, pede a um
adulto para ligar o forno a temperatura de 180°C. Em seguida, com a
sua ajuda coloca o amendoim e as passas ja demolhadas num proces-
sador de alimentos e tritura-os grosseiramente. Coloca a massa obtida
num recipiente e adiciona o mel e os flocos de aveia e mexe até ficar
tudo muito bem envolvido. Depois da massa pronta, com a mao, pega
em pequenas porcoes de massa (cerca do tamanho de uma noz),
molda umas bolinhas, coloca-as no tabuleiro e achata-as um pouco
para ficarem semelhantes a bolachas. Agora, é sé levar ao forno e
deixar cozinhar cerca de 8 minutos. Ao fim desse tempo, com ajuda,
retira o tabuleiro do forno, vira as bolachas e deixa cozinhar do outro
lado por mais 8 minutos.
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Ingredientes

50g de farinha de aveia

50g de farinha de trigo integral

2 colheres de sopa de canela

1 colher de café de gengibre em pé
2 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de mel

1 colher de café de fermento

100ml de dgua quente

Preparacao

Para comecar, pede a um adulto para ligar o forno a 180°C. Entretanto,
pega num tabuleiro de ir ao forno e forra-o com papel vegetal. Em
seguida, num recipiente, junta todos os ingredientes secos (farinha,
canela, gengibre e fermento). Em outro recipiente, coloca os restantes
ingredientes (azeite, mel e dgua) e mistura-os muito bem. Adiciona a
mistura obtida aos ingredientes secos e envolve muito bem até esta
atingir uma consisténcia homogénea. Para fazeres as bolachinhas,
pega em pequenas por¢oes de massa com a mao (cerca do tamanho
de uma noz), molda umas bolinhas, coloca-as no tabuleiro e achata-as
um pouco para ficarem semelhantes a bolachas. Leva o tabuleiro ao
forno e deixar cozinhar cerca de 10 minutos.

ESTAS BOLACHAS SAO DELLCTOSAS EM QUALQUER ALTURA
DO ANO, MAS SAD UMA OHMAR ELTA PARA COZINNAR,
EM FAMILTA, NA EPOCA NATALTCTA.

FLCA UM CHETRINHO A CANELA NA COZINHA.

HUM... QUE DELECTA
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Ingredientes

6 colheres de sopa de flocos de aveia

1 colher de sopa de sementes de linhaca
1 colher de sopa de sementes de abdbora
1 colher de sopa de sementes de chia
150ml de dgua quente

1 colher de sobremesa de mel

1 colher de sobremesa de canela em p6

Preparacao

Pede a um adulto para ligar o forno a 180°C. Numa tigela, coloca os
flocos de aveia, as sementes, a canela e mistura bem. Adiciona a dgua
quente e, em seguida, 0 mel, mexendo sempre até obteres uma massa
homogénea. Coloca uma folha de aluminio num tabuleiro de ir ao
forno e, com a ajuda de uma colher de sopa, coloca porcdes de massa
sobre a mesma. Em seguida, é s6 colocar no forno (com ajuda de
adulto) e deixar cozinhar 30 minutos.

PRAMOS NAS GRANDES SU\’H\EXE&B

£ (OMPRAMOS ne
s QU o ngm \DESDE AU NASOR (OMHOSIC
M

(OMIRCLALS GRANDES QU | .
119 DE CEREADS, OIS ALEMDE SAB

GRYLAS BARRAS ,
LS TONS wmﬁg SIS
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ngredientes

Fruta a gosto

Queijo em bola

Paus de espetada

Preparacao

om a ajuda de um adulto, corta a e 0 queijo em cubos. Depois, é
olocar os diferentes tipos de fr e queijo ao hos no pau de |
espetada, de forma variada.

E voild...tens uma deliciosa espetada de fr e queijo!
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Wi Sanduiche

Ingredientes

1 fatia de fiambre

1 colher de sopa de queijo creme

2 fatias de pao-de-forma integral ou com sementes
4 tomates cereja

Salsa picada qg.b.

Paus de espetada

Preparacao

Para comecar, pede a um adulto, para cortar a fatia de flambre em
pedacos pequenos e picar a salsa. Em seguida, coloca numa taga o
flambre cortado, 0 queijo creme e a salsa picada e mistura muito bem.
Barra o preparado obtido numa das fatias do pao-de-forma e cobre-a
com a outra fatia. Corta as fatias de pao-de-forma em quatro e vai
colocando no pau de espetada, de forma alternada, tomate cereja e os
guadrados de pao-de-forma.
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Ralido delieioso a Pedo

Ingredientes

1.iogurte liquido natural

1 peca de fruta a gosto

1 colher de sopa de flocos de aveia

Preparacao

Em primeiro lugar, escolhe a peca de fruta que queres colocar no teu
batido. Pode ser a tua fruta preferida. Em seguida, pede ajuda a um
adulto para descascar a fruta e utilizar o liquidificador. Nele, coloca o
iogurte, a fruta e os flocos de aveia. Agora, é sé triturar tudo e eis o teu
batido delicia.

A FRUTA QUE £U ESCOLAO SEMPRE PARA

FAZER O MEU BATIDO DELICTA £ LARANTA.
A LARANTA ERICA EM VITAMINA C E TORNA ESTE
BATIDO UMA VERDADEIRA DELICTA.

ETUT QUAL A PECA DE FRUTA QUE MATS GOSTAS
PARA 0 TEU BATIDO DELTCTA?
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Humbwguer do Gé%/ Pedho

Ingredientes

1 lata de atum ao natural
809 de flocos de aveia finos

1 ovo

1 cebola pequena

Salsa q.b.

Alho em pé, sal, pimenta g.b.

Preparacao

Para preparares estes hamburgueres vais precisar da ajuda de um
adulto. Em primeiro lugar, deves comecar por descascar a cebola. Em
seguida, pica a cebola e a salsa também. Num recipiente, podes colo-
car a cebola e a salsa picadas, o atum, os flocos de aveia e 0s ovos.
Pede ajuda para temperar a massa com alho, sal e pimenta. Em segui-
da, mexe tudo muito bem até teres uma massa homogénea. Agora
gue a massa esta pronta é s6 moldar os hamburgueres. Pede ao adulto
para colocar uma frigideira anti-aderente, pincelada com um fio de
azeite, a aquecer e, em seguida, cozinhar os hamburgueres.

ESTA £ A RECELTA DOS MEUS HAMBURGUERES
DE ATUM £ AVELA. GOSTO MULTO
DE 05 COZINHAR COM A AJUDA DA MINHA
MAEE, NO FINAL, COME-L0S ND MELO
DO PAD COM ALFACE E TOMATE.
EXPERTMENTA . VALS ADORAR!
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Hambuwguer de /zango

ngredientes

2509 de frango picado

1 cenoura

1 ovo

1 pao integral pequeno

1 cebola pequena

1 dente de alho

Salsa ou coentros g.b

Preparacao

m_primeiro lugar, pede a um adulto para te auxiliar na preparacao
desta receita, pois algumas tarefas devem ser realizadas com a sua
ajuda. Para comecar, deves pedir-lhe que ligue o forno a 180°C para

de cozinha. Ad OlNd d SdiSad (O oentro C II'd 100 IT) O Del

. s .
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WMeassa. colovida. do W

Ingredientes

130g de massa espiral ou lacinhos (se quiseres ainda mais cor, podes
usar a tricolor)

2 latas de atum em azeite

1 pimento verde

1 tomate

1 cenoura

1 lata pequena de cogumelos laminados

1 lata pequena de milho doce

Sal g.b.

Preparacao

Para confecionar esta receita precisas da ajuda de um adulto, por isso,
toca a escolher alguém ai em casa. Depois, com a sua ajuda coloca
agua, temperada com um pouco de sal, num tacho e leva-o ao lume.
Quando a dgua ferver adiciona a massa e deixa cozer. Entretanto,
descasca a cenoura e raspa-a; lava e remove as sementes ao pimento e
corta-o em cubos fininhos; lava o tomate e corta-o, também aos
cubos; abre as latas do atum, dos cogumelos e do milho e escorre-as.
Quando a massa estiver cozida, coloca-a numa saladeira, adiciona o
atum, o milho, os cogumelos, o pimento, o tomate e a cenoura raspa-
da e mistura tudo muito bem. E...puffl Uma massa super colorida e
deliciosa!

£0R0 4p 0
D0 400gy gy
LEM D s ey A Sl
MOy EQTiy oA COlopiy
OSTO QU g o UM gy pi] s
YOI uty gy, aﬁzj T
Sl
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Pigsa com base de amwze—/%@

Ingredientes

1 couve-flor (cerca 400g)

1.ovo

3 colheres de sopa de queijo parmesao
1 dente de alho

2 colheres de sopa de tomate

Fiambre aos cubos

Cogumelos laminados

100g de queijo mozzarella

Sal, pimenta, orégaos qg.b.

Preparagao

Na primeira parte da preparacao desta receita necessitaras da ajuda e
supervisao de um adulto. Portanto, a primeira coisa que precisas fazer
é pedir ajuda a alguém ai em casa. Depois, pede para ligar o forno a
uma temperatura de 180°C. Em seguida, corta a couve-flor, coloca-a
num processador de alimentos e tritura-a grosseiramente. Coloca a
massa obtida num recipiente e adiciona o alho picado, 0 ovo, o queijo
parmesao, o sal, a pimenta e 0s orégaos. Mexe muito bem. Forra um
tabuleiro redondo com uma folha de papel vegetal e espalha a massa,
pressionando-a bem. Agora, coloca a massa no forno por cerca de
15minutos.

A parte que se segue, ja podes fazer sozinho. Apds a cozedura da base
da pizza e retirada do forno, espalha a polpa de tomate pela base. Em
seguida, coloca o flambre, 0s cogumelos laminados e, por fim, 0 queijo
mozarela ralado. Agora, é sé levar a pizza ao forno cerca de 10 minu-
tos.
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WZ{%M%M&%LIO@%/MW

Ingredientes

1 lombinho ou posta de salmao
4 ovos

1509 de espinafres

Salsa g.b.

Cebolinho g.b.

Preparagao

Comeca por colocar o lombinho de salmao num tacho e pede a um
adulto para temperar com um pouco de sal e colocar a cozer. Noutro
tacho, coloca os espinafres e leva a cozer também. Entretanto, num
recipiente, coloca 0s ovos, a salsa e o cebolinho picados e mexe muito
bem. Quando o salmao estiver cozido, desfia-o em pequenas lascas.
Adiciona, ao preparado com os ovos, o salmdo desfiado e os espinafres
cozidos e mexe bem. Em seguida, pincela as formas de queques (se
forem de silicone ndo é necessario) com um pouco de azeite e polvi-
Iha-as com farinha. Coloca a massa nas formas e com a ajuda de um
adulto, leva-as ao forno a 180°C durante cerca de 30 minutos.

SE QUISERES PODES USAR ATUM, LOMBINHOS DE PESCADA,
BACALIAU DU OUTROS TIPOS DE PETXE EM SUBSTLTUICAO DO SALMAD.
TAMBEM PODES USAR OUTROS LEGUMES, COMO POR EXEMPLO,
(ENOURA, COGUMELDS, BROCOLOS, CURGETE.

[SCOLHE 05 INGREDLENTES
(UE DESETARES £ FAZ 05 TEUS PROPRIOS QUEQUES.
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bnindegas de peive
Ingredientes ‘

4009 de filetes de pescada (ou outro peixe)
2 cebolas

2 dentes de alho

2 0VOSs

4 colheres de sopa de azeite

4 colheres de sopa de pao ralado

Salsa g.b.

Sal, pimenta e manjericao g.b.

1 lata de tomate pelado pequena ‘

Preparacao
Em primeiro lugar, deves pedir ajuda a um adulto para confecionar
esta receita. Vais precisar da sua ajuda ao longo do processo. Comeca
por desfiar muito bem o peixe para uma tigela e reserva (esta tarefa
podes realizar sozinho). Em sequida, e agora com ajuda, descasca duas
cebolas pequenas e dois dentes de alho, pica e junta-os com o peixe
desfiado. Pica a salsa e adiciona-a ao peixe, assim como o0 ovo, um
pouco de pimenta, sal e 2 colheres de pao ralado. Agora, mete as maos
na massa e amassa muito bem todo o preparado. Pede ao adulto que
te estd a ajudar para ligar o forno a 180°C para pré-aquecer. Entretanto,
coloca um pouco de pao ralado num prato. Em sequida, pega em
pequenas porcdes de massa, molda as alméndegas e passa-as pelo
pao ralado. Coloca-as num tabuleiro de ir ao forno, rega-as com 2
colheres de sopa de azeite e deixa-as cozinhar cerca de 20 minutos ou
até ficarem douradinhas. Depois de cozinhadas, retira-as do forno e
reserva. Agora vamos preparar o molho para as almondegas. Para
comecar, descasca a outra cebola e os alhos e pica-os para um tacho
(sempre com ajuda de um adulto). Adiciona um fio de azeite, a polpa
de tomate, sal, pimenta, manjericao e um pouco de dgua. Com ajuda,
leva a panela ao lume e deixa cozinhar bem. Quando o molho ficar
pronto, deita-o sobre as almdndegas e...bom apetite! Podes acompa-
nhar as alméndegas com massa cozida e uma salada.
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acalhau. do Chef

Ingredientes

600g de bacalhau desfiado (ou migas de paloco)
1 cebola grande

4 dentes de alho

3 colheres de sopa de azeite

800g de batata

2509 de queijo quark ou 2 iogurtes naturais

Pao ralado

Queijo ralado

Salsa, pimenta qg.b.

Preparacao

Para comecares, pede ajuda a um adulto para te auxiliar ao longo da
preparacao desta receita. Em seguida, descasca as batatas e coloca-as
a cozer numa panela com agua temperada com um pouco de sal. Caso
0 bacalhau ainda nao esteja cozido, também deves coloca-lo a cozer
(pode ser em conjunto com as batatas). Quando o bacalhau estiver
cozido, deixa arrefecer um pouco e desfia-o. Por sua vez, quando as
batatas estiverem bem cozidas, esmaga-as com um grafo, transfor-
mando-as em puré, Entretanto, pica a salsa para uma taga e reserva-a.
Descasca as cebolas e os alhos e pica-os para um tacho. Adiciona o
azeite e, com ajuda de um adulto, leva o tacho ao lume e deixa a
cebola refogar até ficar translucida. Em seguida, adiciona o bacalhau
desfiado e os temperos (salsa picada e pimenta) e deixa refogar um
pouco. Depois, adiciona a batata esmagada e envolve muito bem. Por
fim, adiciona o queijo quark e envolve bem até levantar fervura.
Depois, num pirex de ir ao forno, coloca o preparado final, polvilha-o
com o pao ralado e o queijo ralado (podes optar apenas por um destes
ingredientes) e leva ao forno a gratinar por 15 minutos.
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BACALHAU DO CHEF £ 0 PRATO PREFERIDO DO PEDRO.
£ UMA VERSAO DE BACAL HAU[OM NATAS, MAS SEM NATAS. NESTA RECELTA, AS NATAS SA0
SUBSTLTUIDAS POR QUEL]D QUARK OU TOGURTE NATURAL,
TORNANDO-A MULTO MALS SAUDAVEL E TGUALMENTTE DELTCTOSA.

EXPERIMENTA A RECELTA DO PEDRO, TIRAUMA FOTO DO RESULTADO FINAL,
COLA-A EM SEGUIDA £ AD LADO ESCREVE A TUA OPINLAD SOBRE ESTA RECETTA.

BES QUE PODES PARTLLHAR A TUA RECELTA COM 0 PEDROT FLCA A SABER TUDO NA PAGINA 0.

FSTARECEITAE

f010
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Polinhos de bacalhaw no /bm

Ingredientes

800g de bacalhau desfiado (ou migas de paloco)
7 colheres de sopa de farinha de aveia (ou outra)
100g de grao-de-bico cozido

2 colheres de sopa de azeite

1 cebola grande

3 dentes de alho

2 0VOS

Salsa g.b.

Preparacao

Esta é mais uma das receitas em que precisas da ajuda de um adulto
ao longo de toda a sua preparagao. Assim, em primeiro lugar, pede
ajuda para colocares o forno a pré-aquecer a 200°C, Em seguida, caso o
bacalhau ainda nao esteja cozido, deves coloca-lo numa panela, cober-
to com agua e levar a cozer. Quando o bacalhau estiver cozido, deixa
arrefecer um pouco e desfia-o. Entretanto, descasca as cebolas e os
alhos e pica-os para um tacho. Adiciona o azeite e, com ajuda, leva o
tacho ao lume para a cebola refogar. Quando a cebola ficar translucida,
adiciona o bacalhau e deixa cozinhar. Quando o bacalhau estiver bem
cozinhado, coloca-o num recipiente. Em seguida, pica a salsa para uma
taca a parte e adiciona os ovos. Bate muito bem os ovos com a salsa
para ficarem bem misturados. Adiciona a mistura obtida e a farinha ao
bacalhau e mexe tudo. Num processador de alimentos, coloca o grao e
tritura-o (com ajuda, claro!). Depois de triturado, adiciona-o ao baca-
Ihau e volta a misturar tudo muito bem. Num pirex de ir ao forno,
coloca o preparado final, rega com um fio de azeite e leva ao forno por
20-25minutos.
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Cinpadtio @ lu Chel P

Ingredientes

800g de batatas

3 colheres de sopa de leite

Sal, pimenta e noz-moscada g.b.
1 cebola grande

2 dentes de alho

1 alho-francés

1 curgete pequena

1 cenoura

1 lata pequena de cogumelos

1 lata de lentilhas cozidas

2 colheres de sopa de polpa de tomate
Azeite q.b.

Sal, pimenta qg.b.

Preparacao

Para prepares esta receita precisas da ajuda de um adulto, pelo que a
primeira coisa a fazer é escolher alguém para te auxiliar na confecao
deste delicioso empadao. Em seguida, deves preparar os legumes.
Comeca por descascar as batatas, as cebolas, os alhos e a cenoura.
Corta o alho-francés em rodelas finas, a curgete aos cubos e raspa a
cenoura. Coloca estes legumes num recipiente e reserva-os. Corta as
batatas as rodelas e coloca-as numa panela cobertas com agua e
temperadas com um pouco de sal. Com ajuda, coloca a panela ao
lume. Assim que as batatas estiverem cozidas, esmaga-as, adiciona o
leite e os temperos (pimenta e noz-moscada) e mexe tudo muito bem
até obteres o puré. Em seguida, descasca a cebola e os alhos e pica-os
para um tacho. Adiciona um fio de azeite e, com ajuda, coloca o tacho
ao lume e deixa refogar até a cebola ficar translucida. Depois, adiciona
o alho-francés e a cenoura raspada e deixa refogar por 5 minutos. Ao
fim do tempo indicado, adiciona a polpa de tomate e deixa cozinhar
mais um pouco. Depois, adiciona a curgete e deixa refogar durante
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mais 5 minutos. Adiciona os cogumelos e as lentilhas, tempera com sal
e pimenta e envolve tudo muito bem. Em seguida, coloca o preparado
num pirex de ir ao forno e cobre-o com o puré de batata. Finalmente,
com ajuda, coloca o pirex no forno durante 20 minutos a 200°C.

ESTE EMPADAD £ 0 MELHOR EMPADAD
DE SEMPRE! LEVA MUTTOS LEGUMES £, POR 1550, £ UM
PRATO RICO EM VITAMINAS £ MIN RALS.

U ADORO LEGUMES!

SABTAS QUE DEVEMOS COMER SOPA E LEGUMES NO PRATO,
10005 05 DIAS, AD AL MUQ EAD JANTAR!
05 LEGUMES SAD MUTTO TMPORTANTES
PARA A NOSSA SAUDE.
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Quiche do legume

Ingredientes
1 base de massa folhada ou quebrada

3 ovos

200ml de leite (ou 200ml de queijo quark)
100g de brécolos

100g de ervilhas

1 cenoura

100g de curgete

1 lata pequena de cogumelos laminados
1 cebola média

2 dentes de alho

Azeite, sal, pimenta, orégaos g.b.

Preparacao

Em primeiro lugar, pede a um adulto para te ajudar a confecionar esta
receita. Pede-lhe para ligar o forno a 180°C. Em seguida, descasca a
cenoura e a curgete, corta-as em cubos, coloca-as num tacho com
agua temperada com um pouco de sal e leva-as a cozer. ApOs cerca de
5 minutos de cozedura, adiciona as ervilhas e os brocolos e deixa cozer
bem. Entretanto, descasca a cebola e os alhos e pica-os para um tacho.
Adiciona um fio de azeite, coloca o tacho em lume branco e deixa
refogar um pouco a cebola. Quando a cebola estiver a ficar transparen-
te, adiciona os cogumelos e deixa refogar cerca de 3 minutos. Em
seguida, adiciona os legumes ja cozidos e salteia-os por cerca de 5-8
minutos. Numa taca a parte, coloca os ovos e o leite (ou queijo quark)
e mexe muito bem. Tempera este preparado com um pouco de pimen-
ta e orégaos e mexe mais um pouco. Em seguida, forra uma tarteira
com a base de massa folhada/quebrada, coloca os legumes salteados
e, por cima, verte o preparado dos ovos e leite. Por fim, leva a quiche
ao forno cerca de 35-40 minutos.
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A quiche do P

Ingredientes

5 0vos

250g de queijo quark (ou 2 iogurtes naturais)
2 latas de atum em agua

1 cenoura

1 lata pequena de cogumelos laminados
Tomate cherry

Coentros, orégaos, pimenta e sal g.b.

Preparacao
Comeca por pedir ajuda a um adulto para colocar o forno a pré-aque-
cer a 180°C. Em seguida, descasca a cenoura e num ralador, raspa-a.
Corta os tomates cherry ao meio e junta com a cenoura. Num recipien-
te, coloca os ovos e mexe bem com ajuda de um grafo. Em seguida,
adiciona os restantes ingredientes, misturando tudo muito bem. Forra
uma tarteira ou um pirex de ir ao forno com papel de vegetal e, em
seguida, verte o preparado sobre a mesma. Leva ao forno por 35-40
minutos e ja esta.

ESTAE A MINHA QUICHE PREFERTDA.
[ MULTO STMPLES, RAPIDA E NEM PRECLSA DE NENHUMA
BASE. ALEM DT550, LEVA UM DOS MEUS PETIES PREFERTDOS: ATUM.

SABLAS QUE 0 ATUM ERLCO EM OMEGA-3, UMA GORDURA MUTTO
TMPORTANTE PARA A SAUDE DO NOSSO ORGANTSMO!
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Onwél‘éa’é/umgoﬁw/bm

Ingredientes

100g de frango cozido

4 0vOs

1 tomate

1 cebola média

Salsa g.b.

1 cenoura raspada

1 lata pequena de cogumelos laminados
100ml de leite ou bebida vegetal

1 colher de sopa de farinha de trigo
1 colher de cha de fermento em pé
Sal e pimenta g.b.

Preparacao

Comecga por escolher um adulto para te ajudar a preparar esta receita.
Depois, e sempre com a sua supervisao, coloca o frango a cozinhar
num tacho com agua e sal. Entretanto, descasca a cebola e a cenoura.
Rala a cenoura num ralador fininho e coloca-a num recipiente. Em
seguida, pica a cebola, a salsa e o tomate (cortado em pequenos
cubinhos) e junta-os com a cenoura. Adiciona 0s ovos, um pouco de
pimenta e mexe muito bem. Quando o frango estiver cozido, desfia e
adiciona-o aos restantes ingredientes. Adiciona também os cogumelos
laminados, o leite e mexe tudo muito bem. Por fim, pincela um tabulei-
ro de ir ao forno com azeite e polvilha-o com farinha. Em seguida,
coloca a massa no tabuleiro e leva-o ao forno a 180°C, cerca de 25
minutos.
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Polo de cenoura

Ingredientes

6.cenouras

6.0vO0Ss

1 e %2 chavenas de farinha de aveia ou de trigo
5 colheres de sopa de azeite

3 colheres de sopa de mel

1 colher de cha de fermento em pé

Preparacao

Comeca por pedir a um adulto para colocar o forno a pré-aquecer a
180°C. Em seguida, descasca as cenouras e coloca-as a cozer. Quando
cozidas, coloca-as num robot de cozinha e tritura-as. Depois, adiciona
os restantes ingredientes e mexe bem até obteres uma massa homo-
génea. Unta um pirex de ir ao forno com azeite e polvilha-o com
farinha. Coloca o bolo no forno e deixa-o cozinhar por 30 minutos.
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Dol do furanga i Pedhc

Ingredientes

4 ovos

2 chavenas de farinha a gosto (aveia, integral, améndoa)
Sumo e raspa de uma laranja

5 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de mel (opcional)

1 colher de cha de fermento em po

Preparacao
Pede a um adulto para colocar o forno a pré-aquecer a temperatura de
180°C. Em seguida, com a sua ajuda, com um ralador fino, raspa a
casca de uma laranja e, no final, espreme-a para obteres o seu sumo.
Reserva estes dois ingredientes. Depois, separa as claras dos ovos das
suas gemas. Em seguida, no recipiente com as gemas, adiciona o sumo
da laranja e mexe bem. Adiciona a farinha, as raspas da laranja, o
fermento e o mel e envolve muito bem. No recipiente com as claras,
com uma batedeira e ajuda de um adulto, bate as claras em castelo e
envolve-as ao preparado anterior. Pega numa forma de bolos, pincela-
-a com azeite e polvilha-a com farinha. Coloca a massa obtida na forma
e leva ao forno por 20 minutos. No final, se quiseres, podes polvilhar o
bolo com coco ralado para decorar.

() MEU BOLO DE LARANTA
NAO LEVA ACUCAR £ £ MA-RA-VI-LHO-S0!
QUANDO RUVAR NAUVAI QU ER OUTRA COISA.
DO QUE ESTAS A ESPERA PARA EXPERTMENTAR ESTA
STMPLES, RAP IDA SAUDAVE
EDELICLOSA RECELTAY
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Polo de %/94)4@/!@3
Ingredientes

100g de farinha de aveia

1509 de espinafres

3 macgas

3 OvOos

60g de tamaras

1 colher de sopa de fermento em pé

1 colher de sopa de bicarbonato de sédio
Sumo de 1 limao

Canela g.b.

Preparacao

Pede a um adulto para colocar o forno a pré-aquecer a 180°C. Em
seguida, coloca as tamaras numa tacga e cobre-as com agua para
demolhar um pouco. Entretanto, descasca as magas, corta-as aos
cubos para um tacho, polvilha-as com um pouco de canela e cobre-as
com agua. Pede ajuda para colocares o tacho no fogao para cozer as
magas. Separa as gemas dos ovos das claras, colocando cada um dos
constituintes em dois recipientes diferentes. Com uma batedeira e
com supervisao de um adulto, bate as claras em castelo e reserva. Em
seguida, e ainda com ajuda de um adulto, coloca num processador de
alimentos, os espinafres, as magas cozidas, as gemas, 0 sumo de um
limdo e as tamaras. Tritura tudo muito bem até obteres uma massa
homogénea. Adiciona a farinha, o fermento, o bicarbonato de sédio e
mexe. Coloca a massa num recipiente e, cuidadosamente, adiciona e
envolve as claras em castelo. Unta uma forma para bolos com azeite e
polvilha-a com farinha. Coloca a massa na forma e leva-a ao forno por
30 minutos.
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Polo mousse de. chocolute

Ingredientes

6. 0VOs

100g de chocolate 70% de cacau

100g de chocolate de leite

Sumo de uma laranja

1 colher de sopa de farinha com fermento

Preparacao

Pede a um adulto para colocar o forno a pré-aquecer a temperatura de
200°C. Em seguida, parte o chocolate em pequenos pedagos para um
tacho e pede ajuda para o derreter em banho-maria. Enquanto quem
te ajuda derrete o chocolate, podes partir 0s ovos e separar as gemas
para um recipiente e as claras para outro. Entretanto, espreme o sumo
de uma laranja para uma taca. Quando o chocolate estiver derretido,
adiciona o sumo da laranja e mexe muito bem. Mais uma vez, com
ajuda, bate as claras em castelo e reserva. Em seguida, bate as gemas
até ficarem esbranquicadas. A seguir, junta o chocolate derretido e
continua a bater para ficar tudo bem envolvido. Adiciona a farinha e
mistura bem. Por fim, adiciona com muito cuidado e lentamente, as
claras em castelo e envolve-as na massa. Pincela uma forma de fundo
amovivel com azeite e polvilha-a com farinha. Coloca a massa obtida
na forma e leva ao forno por 15minutos.
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Turte de macd

Ingredientes

Para a base:

2009 de flocos de aveia

4 colheres de sopa de manteiga de amendoim
2 colheres de sopa de mel

4 colheres de sopa de azeite

Para a recheio:

4 macas cozidas (reduzidas a puré)
2 colheres de sopa de farinha de trigo (ou outra a gosto)
1 colher de sopa de mel

Canela g.b.

Preparacao

Em primeiro lugar, comeca por preparar a base. Para isso, deves colo-
car num recipiente todos os ingredientes descritos para a sua confe-
¢dao. Mexe tudo muito bem até obteres uma massa consistente e
homogénea. Pega numa tarteira e com a ajuda de um adulto, forra-a
com papel vegetal. Depois, coloca a massa obtida em cima do papel
vegetal e espalha-a bem por toda a tarteira. Pede ajuda para ligares o
forno a 180°C e colocar a base a cozer durante 10 minutos. Entretanto,
descasca as magas, corta-as aos cubos e coloca-as numa panela com
agua. Coloca a panela no fogao (com ajuda de um adulto, claro) e
deixa cozinhar bem as macas. Quando estiverem cozidas, coloca as
magas num processador de alimentos e tritura-as. Depois de bem
trituradas, adiciona a farinha, a canela e o mel e volta a envolver.
Espalha o preparado obtido sobre a base ja cozida e decora a tua tarte
com gomos de macas, polvilhando no final com um pouco de canela.
Agora, é s6 levar a tarte ao forno por 25 minutos para cozer.
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Cusnble do Chef Pedio

Ingredientes

1009 de flocos de aveia

80g de frutos gordos a gosto (nozes, avelas, améndoas, ...)
3 colheres de sopa de mel

Preparacao

Primeiro terds que pedir a um adulto para ligar o forno a 180°C para
pré-aquecer. Em seguida, descasca as magas e corta-as aos cubos para
um pirex de ir ao forno. Com ajuda, coloca os frutos gordos escolhidos
num processador de alimentos e tritura levemente. Numa taca, coloca
os flocos de aveia, os frutos gordos triturados e o mel e mexe muito
bem. Por fim, coloca a mistura obtida por cima da maca e leva ao forno
por 25minutos.

ESTA £ A RECETTA DD MEU
(RUMBLE DE MACE...STMPLES, DELICTOSA £ SAUDAVEL.

DO QUE ESTAS A ESPERA PARA EXPERTMENTAR!
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Somifiio do Chel Pt

Ingredientes

700g de morangos frescos

2 pacotes de gelatina light de morango
500ml de dgua

2 embalagens de 5009 de queijo quark

Preparacao

Para comecar, pede ajuda a um adulto para colocar um tacho com a
agua ao lume até ela ferver (se preferires, podes colocar a quantidade
de dgua indicada num fervedor de dgua elétrico). Coloca a gelatina
num recipiente, adiciona a dgua a ferver e mexe muito bem até ela
derreter por completo. Lava os morangos e retira-lhes as folhas. Passa
uma forma de fundo amovivel por dgua e reserva. Corta os 200g de
morangos as rodelas e coloca-as no fundo da forma. Num liquidifica-
dor/robot de cozinha, coloca os restantes 500g de morangos e, aos
poucos, vai adicionando a gelatina e vai triturando tudo, até os moran-
gos estarem completamente triturados. Numa taga a parte, coloca o
queijo quark e bate durante 1 minuto. Adiciona ao queijo quark a
mistura de morangos e gelatina e bate mais 1 minuto. Por fim, coloca o
preparado obtido na forma e leva ao frigorifico por, pelo menos, 6
horas.

UPER STMPLES, HIPER SAUDAVEL E MEGA NESQ;]SNHO.
{ 0 SEMI-FRIODE MORANGQNDD CHEF PEDRO.
\MA GTIMA S\J(]ES\[\U PARAA
SOBREMESA DE UM DLA DE VERAD BEM QUENTINHO.

54



GM&%W@@/MM vermelhoy

Ingredientes
2 bananas
1 chdvena de frutos vermelhos congelados

Preparacao

No dia anterior a confecao do gelado, descasca as bananas, corta-as as
rodelas e coloca-as num saco no congelador. No dia da preparacao do
gelado, retiras as bananas e os frutos vermelhos do congelador. Com
ajuda de um adulto, coloca as bananas no processador de alimentos e
tritura-as muito bem até obteres uma consisténcia cremosa. Se neces-
sario, podes adicionar um pouco de dgua fria para ajudar a triturar
melhor. Em seguida, adiciona os frutos vermelhos congelados e conti-
nua a triturar. Quando estiver tudo muito bem triturado, coloca a
massa num recipiente para ir ao congelador e, quando quiseres, podes
comer um delicioso gelado.

ESTA RECELTA £ MUTTO VERSATIL,
SEQUISERES P ODES TRTTURAR 56 A BANANA
(UNGE ADAE TENS UM GELADO DE B ANANA;
PODES O[OM FRUTOS V RM LHOS; § ANANA
E[A[AUEM P0; PODES DECORAR COM PEPTTAS D
CHOCOLATE, FRUTOS GORDOS TRLTURADDS, COCO KALADO

FAZ 0 TEU GELADO PERSONALLZADD E PARTILHA TUDO COM 0 PEDRD!
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AS RECEITAS
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INGREDTENTES:

PREPARACTD:
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INGREDTENTES:

PREPARACTD:
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INGREDTENTES:

PRERARACHD:

59



HEY CHEF
ISTO F PARA T

O Pedro é um menino que adora partilhar tudo o que aprende com os
outros e, neste livro, ele revelou as receitas que prepara la em casa com
ajuda dos seus pais e até te contou quais as suas preferidas.

E tu? Queres partilhar com o Pedro quais as tuas receitas preferidas?
E muito facil. S6 tens que tirar uma foto do resultado final da tua
receita preferida e pedir aos teus pais para partilha-la na pagina oficial
de Instagram ou Facebook do “NUTRISTORIAS”

— ~

@nutristorias_19 facebook.com/nutristorias

—_—

De que estds a espera?
Vai |a pér as maos na massa e partilha tudo com o Pedro.
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