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/UM E-BOOk FEITO PARA TRAZER
PRATICIDADE, SABOR E SAUDE AS
FERIAS DAS CRIANGAS! AQUI VOCE
ENCONTRA LANCHES RAPIDOS,
NUTRITIVOS E TOTALMENTE SEM
GLUTEN E SEM LACTOSE.
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BOLINHOS DE FRANGO E BATATA MAGICOS

INGREDIENTES
e| XICARA DE FRANGO COzIDO E DESFIADO
(FEITO NA HORA)
| BATATA MEDIA COZIDA E AMASSADA
| COLHER DE SOPA DE FARINHA DE ARROZ
| OVO
| COLHER DE CHA DE AZEITE
PITADA DE SAL

SALSINHA PICADINHA (OPCIONAL)

MODO DE PREPARO.
MISTURE O FRANGO DESFIADO COM A BATATA
AMASSADA.

ADICIONE O OVO, A FARINHA E O SAL. MISTURE
ATE FORMAR MASSA.

MODELE BOLINHAS PEQUENAS COM A MAO

(TIPO “ALMONDEGA FOFINHA").

ASSE POR 15-20 MIN EM FORNO A 200°C OU

10 MIN NA AIRFRYER.
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PANQUEQUINHAS DOCES DE MAGA

INGREDIENTES
e | OVO
3 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE ARROZ

I/2 MACA RALADA

I/2 COLHER DE CHA DE ACUCAR (OPCIONAL)

2 COLHERES DE SOPA DE AGUA

| COLHER DE CHA DE AZEITE (PARA PINCELAR
A FRIGIDEIRA)

MODO DE PREPARO

IMISTURE O OVO, FARINHA DE ARROZ, AGUA E (
ACUCAR ATE VIRAR MASSA LISA.

2.ADICIONE A MAGA RALADA.

3.AQUECA UMA FRIGIDEIRA ANTIADERENTE E
COLOQUE PEQUENAS PORCOES.

4.DEIXE DOURAR DOS DOIS LADOS.

SSIRVA PURO OU COM MAIS MAGCA COzIDA
AMASSADA.
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MINI ALMONDEGAS SUAVES DE CARNE COM
CENOURA

INGREDIENTES

e 300 G DE CARNE MOIDA FRESCA (PREFERIR
ACEM OU PATINHO MOIDOS NA HORA)
| CENOURA MEDIA RALADA FININHA

2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE ARROZ
| OVO

| COLHER DE CHA DE AZEITE

| PITADA DE SAL

SALSINHA PICADINHA (OPCIONAL)

2 COLHERES DE SOPA DE AGUA PARA
ACERTAR A TEXTURA, SE NECESSARIO
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CASTILHO

GAS FERIAS + LANCHE SAUDAVEL

MODO DE PREPARO

LMISTURE IMEDIATAMENTE A CARNE MOIDA COM
A CENOURA RALADA.

2. ADICIONE O OVO, A FARINHA DE ARROZ, O SAL
E O AZEITE.

3MISTURE COM AS MAOS ATE A MASSA FICAR
HOMOGENEA.

4SE ESTIVER FIRME DEMAIS, COLOQUE I-2
COLHERES DE AGUA.

5.MODELE MINI BOLINHAS (TAMANHO kIDS).

6.DISPONHA NUMA ASSADEIRA FORRADA COM
PAPEL ANTIADERENTE.

7.ASSE EM FORNO 200°C POR |0-12 MINUTOS OV
ATE FICAREM FIRMES.

@DEBORACASTILHOCOSTA

(©



https://www.instagram.com/deboracastilhocosta

DEBORA

CKE) CASTILH
L
BAIXE PARA COLORIR

@

\ﬂ
‘v' < (}.(\ws



https://www.instagram.com/deboracastilhocosta

DEBORA

CK%) CASTILHO
BAIXE PARA COLORIR

~\ i N~



https://www.instagram.com/deboracastilhocosta

C}Kﬁ) CCCCCCC
U

@DEBORACASTILHOCOSTA

) l;:";:" 2 f::' ,\\
" s \"‘ v “(» w (‘) v ‘
F AV aAN BAN B



https://www.instagram.com/deboracastilhocosta

