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e 1 chévena de témaras medjoo!

e 1 chavena de Farinha de Améndoa
Cozinha Pura Cem Porcento

e 1 colher de sopa de Cacau em P6
Cem Porcento

* 4 colheres de sopa de Oleo de Coco
Puro Bio Cem Porcento

e | pitada de baunilha
¢ | pitada de Canela em P6 Bio Cem Porcento SIRIN
¢ 1 pitada de Gengibre em P6 Bio Cem Porcento

e Sugestdes de foppings: Farinha de Coco Bio Cem Porcento /
Cacau em P Cem Porcento / Sementes de Sésamo /
Coco ralado/outros a gosto

%) Preparagio

Misture todos os ingredientes num processador de alimentos.

Forme pequenas bolinhas, até terminar o massa. Envolva as frufas nos
foppings que mais gostar. Coloque-as num prafo e leve ao frigorifico,
pelo menos 1 hora antes de servir.
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® 6 macds vermelhas
e 1 chévena de passas

e 3 colheres de chd de Canela em Po | ACUCAR
peCOCO |

Bio Cem Porcento
100% natural

e 2 punhados de nozes picadas

¢ 2 punhado de avelds picadas

e 5 colheres de sopa de Agtcar

de Coco Bio Cem Porcento

® 3 colheres de sopa de Farinha de
Améndoa Cem Porcento

¢ Melago de Cana g b.

P s
Pré-aqueca o fomo a 180°C. Com a ajuda de um descarogador
de macas, refire o caroco de modo a formar um buraco de um
lado o outro. Numa tigela, misture as passas, a canela, as nozes,
as avelas e o agicar. Coloque as magds num fabuleiro, encha o
buraco com o preparado anterior e espalhe o que sobrar & volta
das macés. leve ao fomo e deixe as magds assar por 30 minutos,
afé estarem completomente macias. Sirva as mogds quentes, em
tacas individuais, com os restantes frutos secos, melaco de cana e
canela em po.

Magéid addadad com Fuudod Secod  Cacau Quente com Creme de Coco
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Cacau quente:
e 2 chavena de Bebida de Améndoa Frias
e 4 colheres de sobremesa de Cacau Cremoso Cem Porcento

e 1 colher de café de Canela em Pé Bio Cem Porcento

e | Estrela de Anis Cem Porcento
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* | pau de canela
e ]

pitada de sal marinho

Creme de coco:
® | lata de leite de coco
e 2 colheres de sopa de Xarope de Agave Bio Cem Porcento

%) Preparagio

Num facho pequeno, junfe todos os ingredientes do cacau quente.
leve o lume afé engrossar, mexendo sempre.

Para preparar o creme de coco, coloque a lata de leite de coco no
frigorifico durante a noite. Abra a lafa e retire o creme mais espesso
que fica a superficie para uma tigela e descarte a égua. Junte o
xarope de agave e bata o creme até formar a consisténcia de
chantilly. Sirva o cacau quente com 2 colheres de sopa de creme
de coco e polvilhe com canela em pé. Beba ainda quente.
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e 220g de Farinha de Aveia Integral Cem Porcento

e 60g de Farinha de Améndoa Cem Porcento

* 150g de t&amaras medjoo/

* 3 colheres de sopa de Oleo de Coco Puro Bio Cem Porcento
* 80ml de Bebida de Arroz e Coco Bio Scotti

e 1 colher de sopa de Canela em Pé Bio Cem Porcento

e 2 colheres de cha de Gengibre em P6 Bio Cem Porcento /

o | colher de chd de fermento

ﬁ)pm ocio N

Pré-aqueca o forno a 180°C. Demolhe as t&@maras com a bebida
vegetal durante 30 min. Num processador de alimentos, friture
as tamaras com a bebida vegetal e o éleo de coco, até obter
uma massa homogénea. Junte as farinhas, a canela, o gengibre
e o fermento. Triture até obter uma massa consistente e moldavel.
Coloque a massa entre duas folhas de papel vegetal e estique
com um rolo da massa. Corte a massa em formato de bolachas e
coloque num tabuleiro forrado com papel vegetal. leve ao forno
durante 20 min., até as bolachas estarem douradas. Deixe arrefecer
e sirva com uma infusGo de plantos bem quente. Guarde num
frasco de vidro, em ambiente fresco e seco.

/ny&&dllmt&d (2 chavenas)s

* 2 chavenas de Bebida de Aveia Frias
e 1 colher de cha de Curcuma

em P4 Bio Cem Porcento

e 1 colher de cha de Gengibre

em P4 Bio Cem Porcento

® 2 paus de canela

* | pitada de pimenta prefa

e 1 colher de sobremesa de Mel Milflores
Cem Porcento

P g
Num facho pequeno, junte todos os
ingredientes, com excec@o do xarope
de agave. Aqueca em lume médio,
mexendo sempre. Quando comecar a
ferver, desligue o lume. Junte o xarope
de agave, mexa e coe para uma ché-
vena. Beba bem quente.
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® 2 bafatas-doces grandes cozidas
a vapor

* 14 tamaras medjoo/

® 2/3chévena de Farinha de
Améndoa Cem Porcento I
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e /> chévena de Farinha de Trigo-
-sarraceno Cem Porcento
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® 5 colheres de sopa de Cacau em P6
Cem Porcento

e 3 colheres de sopa de Xarope de A N
Agave Bio Cem Porcento

* | pitada de sal

* Oleo de Coco Puro Bio Cem Porcento para untar

?P@W

Pré-aqueca o forno a 180°C. Num processador de alimentos, bata
as témaras com a batata-doce, até obter uma mistura cremosa.
Coloque os restantes ingredientes numa tigela e mexa bem. Junte o
preporodo de témaras e batata-doce e mexa novamente. Deite a
mistura num tabuleiro untado com éleo de coco e polvilhado com
farinha, e leve ao forno durante 20-30min. Retire o tabuleiro do
forno e deixe arrefecer 10 min. Corte em quadrados e sirva com
fruta fresca ou gelado.
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® 2 ovos
e 3 colheres de sopa de iogurte natural

* 2 colheres de sopa de Manteiga de
Amendoim Cem Porcento

e 2 colheres de sopa de Xarope de
Agave Bio Cem Porcento

¢ 100ml de Bebida de Arroz Frias

* 100g de Farinha de Espelta Bio
Cem Porcento

® 15g de Farinha de Coco Bio Cem Porcento
e 2 colheres de sopa de Farinha de Alfarroba Cem Porcento

e 2 colheres de sopa de Cranberries Cem Porcento em pedagos
® 1 colher de cha de fermento

e Chocolate de Culindria Cem Porcento q.b.
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Pré-aqueca o forno a 180°C. Misture os ovos com o iogurte, a
manteiga de amendoim e a bebida vegetal. Junte o xarope de
agave e misture novamente. Numa outra tigela, junte as farinhas
e o fermento. Junte as duas misturas. Adicione os cranberries e
envolva bem. Unte formas individuais, com éleo de coco, e verta
a massa. Leve ao forno cerca de 30 minutos. Sirva com chocolate
derretido.

Bolo de Fuuitod Secod e Goji
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Ingredientes

® 2 ovos

* Meia abdbora manteiga cozida a vapor

e 2 chévenas de Farinha de Espelta Bio
Cem Porcento

e 2 colheres de sopa de Bebida

de Améndoa Frias

e 120ml de Mel Milflores Cem Porcento

® 80ml de azeite

e 1 colher de ché de Canela em Pé Bio
Cem Porcento

* 4 colheres de sopa de frutos secos torrados
(avelds metades, améndoa laminada) + bagas
goji em pedagos

e 1 colher de cha de fermento

e 1 colher de cha de bicarbonato de soédio

i:{) Peeparacio

Pré-aqueca o forno a 180°C. Num processador de alimentos,
reduza a abdbora a puré. Numa tigela, junfe a abdbora, os ovos,
o mel, a bebida vegefo\, o azeite e a canela. Junte a farinha aos
poucos e bata até envolver bem. Adicione o fermento e o bicar-
bonato. Junte os frutos secos e o goji e envolva suavemente. Unfe
uma forma refangular, veria a massa e leve ao forno durante 45 a
50 minutos. Desenforme e sirva morno.
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e 1| de Sumo de Uva Bio Cem Porcento
e 2 Estrelas de Anis Cem Porcento

® 3 paus de canela

e 1 laranja (casca e sumo)

e 2 fatias de gengibre fresco

? Puparagio

Num tacho, coloque todos os ingredientes. Leve
ao lume, até levantar fervura. Baixe o lume e dei-
xe em lume médio, por 15 minutos. Sirva quente
com rodelas de laranja.

Aventure-se, Ouse, Experimente, Recrie ¢ Renda-se
s nossas receitas naturalmente deliciosas.

Visite a nossa loja online em:
WWW.IGNORAMUS.PT

>\ IGNORAMUS”

Inspire a healthy life
|Since 1976 |

Contacte-nos através do Gabinete de Apoio ao Consumidor
Tel.: 263 659 453 © consumidor@ignoramus.pt
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