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Bolo Salgado com Linhaça

Ingredientes: 

½ xícara de óleo de canola, 1 xícara de leite, 1 xícara de queijo mussarela picado, 1 colher sobremesa de sal, 1 colher sopa de fermento em pó, ½ lata de milho verde, 5 colheres de sopa de ervilha fresca, 1 tomate picado, 1 cenoura ralada, 3 colheres de sopa de linhaça, ½ cebola picada, 2 ovos, 2 xícaras de farinha de trigo. 

Modo de preparo: 

Bata no liquidificador o óleo, o leite, o queijo, o sal, os ovos e a farinha de trigo até ficar uma massa homogênea, acrescente o fermento. Despeje metade da massa em uma forma untada. Acrescente o milho verde, a ervilha, a linhaça, a cenoura ralada, a cebola e o tomate picados. Junte a outra parte da massa e leve ao forno por +-45min.

Bolo de Banana com Aveia

Ingredientes:

100g (3 col de sopa cheia) de manteiga ou margarina, 5 ovos, 2 xícaras de chá de açúcar, 2 xícaras de chá de farinha de trigo, 1 xícara de chá de aveia, 1 xícara de chá de leite,  4 bananas nanicas (ou 2 bananas caturra) maduras e amassadas, 1 colher de sopa de fermento em pó.

Modo de Preparo:

Bata a manteiga com os ovos e o açúcar até obter um creme esbranquiçado (cerca de 3 minutos). Desligue a batedeira, acrescente a farinha, a aveia, o leite, as bananas e por último o fermento e misture bem. Despeje em uma forma retangular de tamanho médio (23x34cm), untada e enfarinhada, e leve para assar em forno médio alto (200ºC), pré-aquecido, por cerca de 40 minutos. 

Biscoito de Aveia

1 xícara de aveia em flocos médios, 1 xícara de farinha de trigo,1 colher rasa de café de fermento em pó, 2 colheres sopa de açúcar, 1 ovo inteiro, 2 colheres sopa de margarina sem sal, e canela em pó.

Modo de preparo:

Em uma tigela misture todos os ingredientes menos a canela e com a mão vá amassando até formar uma farofa meio ligada. Quando estiver bem misturada, faça pequenas bolinhas e achate com um garfo formando os biscoitinhos. Coloque os biscoitos afastados um dos outros em uma placa untada com margarina, polvilhe canela em pó e leve ao forno para assar por aproximadamente 5 min. depende da potência do seu forno. Não deixar muito tempo, pois quando esfriar endurece bastante, deixe só o tempo de dourar que é bem rápido. Retire da placa com uma espátula e deixe esfriando.

Panquecas Coloridas

Ingredientes:

3 ovos, 3 CS óleo, 1 pitada de sal, 1 pitada de açúcar, 1 xic de leite, Farinha de trigo

1 porção de espinafre (couve, brócolis, talos de salsa, etc), 2 rodelas de beterraba

Modo de preparo:

Liquidifique os ovos, o óleo, o sal, o açúcar, o leite e farinha até obter o ponto de massa fina. Após, separe metade da massa e coloque os vegetais verdes (pode ir adicionando aos poucos até obter a coloração desejada). Com a outra metade da massa, adicione a beterraba. Faça as panquecas e recheie a gosto.

Risoto

Ingredientes

200g de peito de frango desfiado, 1,5 xícaras de arroz polido, 2 colheres de sopa de quinua em grão, 2 colheres de sopa de amaranto em grão, 2 colheres de sopa de chia em grão, 2 colheres de sopa de linhaça em grão, ½  cebola picada em cubos, 1 tomate picados em cubos, ½  dente de alho picado, 1 colher de sopa da molho shoyo, 2 colheres de sopa de óleo de soja, 1 fatiade queijo parmesão, 1 unidade de iogurte natural, ½  colher de café de sal e tempero verde a gosto.

Modo de fazer
Doure a cebola e o alho e acrescente o frango desfiado. Adicionar o tomate e o molho shoyo. Depois coloque o arroz, a quinua, a chia e o amaranto. Colocar 1,5  xícaras de água fervendo. Cozinhar mexendo sempre para não grudar o arroz. Adicionar mais água se necessário. Quando der o ponto adequado acrescente a linhaça em grão, o tempero verde e o iogurte natural. No momento de servir pode ser acrescentado queijo parmesão.
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