
Um e-book feito para trazer
praticidade, sabor e saúde às
férias das crianças! Aqui você

encontra lanches rápidos,
nutritivos e totalmente sem

glúten e sem lactose.
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Bolinhos de Frango e Batata Mágicos

Ingredientes
1 xícara de frango cozido e desfiado
(feito na hora)
1 batata média cozida e amassada
1 colher de sopa de farinha de arroz
1 ovo
1 colher de chá 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
até formar massa.
Modele bolinhas pequenas com a mão 
(tipo “almôndega fofinha”).
Asse por 15–20 min em forno a 200°C ou 
10 min na airfryer.
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Panquequinhas Doces de Maçã

Ingredientes
1 ovo
3 colheres de sopa de farinha de arroz
1/2 maçã ralada
1/2 colher de chá de açúcar (opcional)
2 colheres de sopa de água
1 colher de chá de azeite (para pincelar
a frigideira)

Modo de preparo
1 .Misture o ovo, farinha de arroz, água e
açúcar até virar massa lisa.

2.Adicione a maçã ralada.
3.Aqueça uma frigideira antiaderente e
coloque pequenas porções.

4.Deixe dourar dos dois lados.
5.Sirva puro ou com mais maçã cozida
amassada.
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Mini Almôndegas Suaves de Carne com
Cenoura

Ingredientes
300 g de carne moída fresca (preferir
acém ou patinho moídos na hora)
1 cenoura média ralada fininha
2 colheres de sopa de farinha de arroz
1 ovo
1 colher de chá de azeite
1 pitada de sal
Salsinha picadinha (opcional)
2 colheres de sopa de água para
acertar a textura, se necessário
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Modo de preparo
1 .Misture imediatamente a carne moída com
a cenoura ralada.

2.Adicione o ovo, a farinha de arroz, o sal
e o azeite.

3.Misture com as mãos até a massa ficar
homogênea.

4.Se estiver firme demais, coloque 1–2
colheres de água.

5.Modele mini bolinhas (tamanho kids).
6.Disponha numa assadeira forrada com
papel antiaderente.

7.Asse em forno 200°C por 10–12 minutos ou
até ficarem firmes.
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