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BISCOITO 123
(rende cerca de 80 biscoitinhos, ou duas formas grandes)

Ingredientes

100 gramas de agucar

200 gramas de manteiga

300 gramas de farinha de trigo

Preparo

Preaqueca o forno a 180 °C. Unte trés assadeiras grandes com manteiga e polvilhe com
farinha de trigo (se as assadeiras forem antiaderentes, ndo precisa untar).

Numa tigela, misture todos os ingredientes, amassando com as méos ate obter uma
massa lisa.

Divida a massa em 4 porgoes e enrole cada uma como se fosse uma cobrinha de 3 cm

de espessura. Com uma faca, corte o rolinho em fatias de 0,5 cm de espessura.
Transfira os biscoitos para as assadeiras, deixando espago para que ndo grudem um no
outro ao assar. Com um garfo, aperte delicadamente a superficie de cada biscoito para
marcar. Leve ao forno para assar por cerca de 10 minutos, ou até que estejam
levemente dourados.

Deixe esfriar completamente antes de servir ou guardar.

(Pilar, 12 série B, e vovo Cris)
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Biscoito de gengibre natalino
Gabriela - 2C

Ingredientes
e 2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de gengibre em p6
1 colher (cha) de canela em po
% de colher (cha) de cravo-da-india em po
noz-moscada ralada na hora a gosto (cerca de Y% colher (chd))
% de colher (cha) de fermento em po
% de colher (cha) de sal
100 g de manteiga em temperatura ambiente
¥ de xicara (cha) de acucar mascavo peneirado
% de xicara (cha) de melado de cana
1 ovo
farinha de trigo para polvilhar a bancada

Modo de preparo
Separe 4 pedagos de papel-manteiga com cerca de 30 cm de

comprimento — eles serao usados para abrir a massa.

Numa tigela misture a farinha de trigo, o gengibre em pd, a canela
em po, a noz-moscada, o cravo em po, o fermento e o sal. Reserve.
Na batedeira, utilizando a raquete, bata a manteiga com o agticar em
velocidade média até formar um creme. Junte o melado de cana e o
ovo e bata por mais 2 minutos para incorporar — pare de bater e
raspe a lateral da tigela quantas vezes forem necessarias para que
fique uniforme.

Diminua a velocidade da batedeira € junte os ingredientes secos aos
poucos, batendo a cada adi¢do até formar uma massa lisa.

Polvilhe um pouco de farinha sobre um dos pedacos de
papel-manteiga e transfira metade da massa para o centro. Polvilhe
um pouco de farinha sobre a massa e cubra com outro pedaco de
papel. Aperte delicadamente para achatar e, com o rolo de
macarrdo, abra a massa até ficar com cerca de 0,5 cm de
espessura. Repita com a outra metade da massa.

Leve as massas de biscoito ja abertas para a geladeira para firmar
por, ne minimo 2 horas (se preferir, prepare a massa no dia anterior).
Ao gelar a massa de biscoito j& aberta fica mais facil cortar e assar




os biscoitos. Se preferir, vocé pode levar a massa sem abrir num
saco para alimentos (ou num pedaco de plastico filme) formando um
bloco achatado para gelar. Nesse caso, ela precisa de pelo menos 4
horas para firmar.

Preaqueca o forno a 180 °C (temperatura média).

Retire a massa da geladeira e corte os biscoitos no formato
desejado. Com cuidado vire e descole o papel dos biscoitos — assim
fica mais facil separar os biscoitos das rebarbas. Transfira os
biscoitos para uma assadeira, deixando 0,5 cm de espaco entre eles.
Junte as aparas na geladeira para abrir depois que assar as
primeiras levas. (Caso tenha gelado a massa num bloco s9, corte a
massa ao meio e transfira para a bancada polvilhada com farinha —
volte o restante da massa para a geladeira. Abra com o rolo de
macarrao polvilhando farinha sob e sobre a massa durante o
processo, até atingir 0,5 cm de espessura.)

Leve os biscoitos ao forno para assar por cerca de 15 minutos, ou
até as bordinhas comecarem a dourar — ele termina de endurecer
depois de esfriar. Atengao: caso esteja utilizando cortadores de
formatos diferentes, organize as assadeiras por tamanho (pequenos,

meédios e grandes) pois o tempo de forno varia de acordo com o
tamanho dos biscoitos.

Retire os biscoitos do forno e espere esfriar completamente antes de
servir ou armazenar. Repita com o restante da massa e va juntando
as aparas para abrir novamente, sempre polvilhando a bancada e a
massa com farinha para néo grudar.

COMO ARMAZENAR

Em pote hermético ou embalados em saquinhos bem fechados para presente, por
até 20 dias.

COM CONGELAR

A massa pode ser congelada crua por até 1 més, para descongelar, mantenha em
temperatura ambiente por 30 minutos antes de abrir.

SEM BATEDEIRA

Vocé pode preparar essa receita sem batedeira, ela vai demorar um pouco mais
para ficar pronta, mas da certo. Deixe a manteiga ficar bem molinha em temperatura
ambiente. Coloque a manteiga numa tigela e mexa bem com uma espatula de
bambu para desmanchar — a espatula deve ser bem firme, evite aquelas mais
flexiveis de silicone. S6 entao adicione o agucar e mexa bem até formar um creme e
seguir com o passo a passo da receita.




ingredientes
e 1 clara de ovo
e 1% de xicara (cha) de acucar de confeiteiro peneirado
e 1 colher (cha) de caldo de liméo
e 1 gota de esséncia de baunilha
Modo de preparo
Numa tigela média, bata a clara com o batedor de arame apenas até
espumar.
Adicione o acucar, o caldo de limao e a esséncia de baunilha.
Misture bem com o batedor de arame para incorporar — no COmego
parece que o glacé vai empelotar, mas continue mexendo até ficar
liso.
Bata vigorosamente por cerca de 2 minutos até formar um creme
mais consistente que fica brilhante e marcado pelo batedor. Atencéo:
quanto mais voce bater o glacé mais firme ira ficar, caso passe do

ponto basta acrescentar algumas gotinhas de agua filtrada para
deixa-lo mais fluido.

Transfira o glacé para um saco de confeiteiro e corte apenas a
pontinha — quanto mais fina for a abertura, mais delicado ficara o
desenho. Se preferir, utilize um bico de confeiteiro redondo nimero
2.

Decore os biscoitos com o glacé e espere secar completamente em
temperatura ambiente antes de armazenar ou embalar para presente
— isso leva cerca de 50 minutos.
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BOLO DE BANANA (ou cupcake)

VEGANO

Da Anna (Azul A)
e da Dora (7° ano A)

ingredientes:
_5bananas maduras amassadas
_ % vidro (200ml) de leite de coco (caso as bananas sejam muito grandes, pode colocar um
pouco mais, uns 250mil)
- _1 xicara de agtcar mascavo orgénico (na receita do ECO, colocamos % de mascavo
organico, % aguicar demerara organico) )
_2 xicaras de farinha (no ECO usamos organica branca, mas geralmente usamos a integral
organica, mas pode usar também uma sem gluten ou farinha de rosca)
_1/2 colher de cha de canela (opcional)
_1 colher de sopa de fermenio (de preferéncia ndo transgénico, como o da Ecobio)

modo de fazer
_Pré-aquecer o forno a 180°C
_Untar uma forma de cupcakes ou com furo no meio ou usar forma de silicone
_Bater a banana, o éleo e o leite de céco ou misturar bem
_Acrescentar o agucar, a farinha e a canela e mexer até ficar uma massa homogenea
_Misturar delicadamente o fermento

_Levar ao forno por 35 minutos

_ Esperar esfriar para desenformar

Rende 15 cupcakes ou um bolo médio

ECO 2025
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Bolo de Timdo Vegano

Da Dora (7° ano A)
2 da Anna (Azul A)

Ingredientes

2 xicaras de farinha branca de trigo ou sem glaten* (250g)
14 de xicara de éleo vegetal (60 ml)

1 xicara de agua

s de Xicara de suco de lim&o (60 ml)

% de xicara de agicar demerara (160g)

Raspas de limao :

1 colher de sopa de fermento em po (de preferéncia ndo
transgénico, como o da Ecobio)

-Preparo

Pré aqueca o forno a 180°C. Unte uma forma de 20 cm com furo no
meio. Misture os ingredientes molhados. Separadamente, misture os
secos, exceto o fermento. Misture bem e faga um buraco no meio.
Adicione os liquidos aos poucos, mexendo suavemente. Adicione o
fermento. Com delicadeza, misture até incorporar. Asse por '
aproximadamente 35 minutos. Para desenformar, aguarde por volta de 10
minutos para nao rachar.

* No ECO de 2025, fizemos a receita sem gliten, experimente!
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BOLO DE MILHO

Ingredientes:
1 lata de milho verde com agua
4 ovos
2 xicaras (cha) de agucar
9 colheres de fuba
1 xicara (cha) de dleo
1 pitada de sal

1 colher (sopa) de fermento

‘Modo de preparo: 40min
Coloque os ovos com o agucar no liquidificador.
Bata bem.
Depois, acrescente a lata de milho, o éleo, o fubé e a pitada de sal.
Por tltimo, cologue o fermento em p6, mexendo delicadamente com uma colher.
Unte uma forma quadrada (pequena ou média) ou de pudim.

Asse em forno médio aquecido, por aproximadamente 30 minutos ou até dourar, o
tempo varia de forno para forno.
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Y xic. (113 g) de manteiga sem sal em temperatura ambiente
s xic. (100 g) de aglicar refinado

Y xi%. (100 g) de aglicar mascavo

1 ovo grande em temperatura ambiente

1 colher de cha de extrato de baunilha

1 xic. (125 g) de farinha

2/3 xic. (55 g) de chocolate em po sem aglicar

1 colher de chd de fermento

1/8 colher de cha de sal

1 colher de sopa (15 ml) de leite (pode ser vegetal)

1 e vaxic. (225 g) de gotas de chocolate e mais algumas para decorar

Modo de fazer:

Bata o aclcar refinado e o aglicar mascavo com a manteiga até ficar uma
mistura clara

Em outra vasilha, misture a farinha, o chocolate em po, o fermento e o sale
reserve

Misture os ingredientes secos aos poucos a mistura de manteiga com
agUcar, batendo na batedeira

Junte o leite, batendo em alta velocidade

Junte as gotas de chocolate e misture

Cubra a massa com papelfilme e deixe na geladeira por, pelo menos, 3 horas
(melhor ainda e deixar de um dia para o outro)

Tire a massa da geladeira e deixe em temperatura ambiente por 10 minutos
Pré-aqueca o forno a 180°. Forre uma assadeira com papel para assar.

Faca bolinhas com a massa, mais allas do que largas (na verdade,
praticamente na forma de cilindros)

Coloque na forma deixando mais ou menos 5 cm entre as bolinhas

Asse por 11-12 minutos ou até as bordas estarem crocantes € o centro ainda
macio

Deixe esfriar por 5 minutos na forma. Aproveite esse tempo para decorar
com gotas de chocolate

Transfira para uma grade e deixe esfriar completamente

O que sobrar pode ser guardado em recipiente tampado, em temperatura
ambiente, por até 1 semana.




(AT

—

1 ceoKies

(00 q d
g 1 - &
- e

ACOU LG

i)
O,

'r./’ij\l

N T n B
.._,)\_)- /0 "\_’, VY UL \‘11’8

.‘ Y J’»b\ &

il i} ~ =1V i Pavari A A L.Lz ALY

f _I.(,J-Jﬂ'f“/“u ] 4"'-.,1*1)1._}‘- ." \f {)‘/j\ _;,_,\L (

e Osrn 0 BUL
I LA } AL ’;‘-Lf-'l j 2 ( p{_:da VI, J i:.LLL..L)'-‘ L LO

/ f"‘wn’mu_}u» NCL x»'usu,(,(w,m 2_ Coto. Cevn On

o peel- Lo, brermanfe.

— _.Ju_&d L (f/m(_m A A PL (,J' S e S )J‘v"; N QL{J{U\

YN O

s

L pe o0 bovcclidan me
&K{ RS AN ':,7’\_1( A5 o] O
3 %w'ﬁ'ﬂﬁ S /CL,Cu UCOUL ArORIONVE L B ‘{-‘—-"-«,—k.fu'\)./ u_r-LhM;{j 2]

{,J'i_cr} On ,L/Q,J_, YV _,E_ \“r L, ’L_—Lz,l_ .,é_‘)’._\

Jrato Por i 30 Mgumdey, b Lm0t Wmau L00E




OLN | (cn

-
,{)\,f—!":ﬂk —

VY '_L}.,\L'-./}J‘j-. () {' c

ALY "._‘_,i‘ ’ 'L-L:_" LV &’I__ _.v I
|
QLA RNAE (o, Lrut- ]

A - 'a'din _,"' '
. }.\..."._ M e e N

Ul f (J o ©\ ¢ Jf(j‘{. LOA

Lo ri
I e _ b oo il
"(..-'qj'iz*"‘u-{__{{; ' f'}(;;,’:}_{)(_\‘:’, Y (O

_|\)_ ‘ o ‘; _L 7 q_‘{ ‘Q‘{ 6’:

I

v'.f)\_'jl' “?W\“\-)V\'j/..@*y_f u’\‘“_’\/?’_\‘

,'-.‘f.(-ul-f.:,fi. 'y coolol ,u e QS
. LA <

T T
AL AOLCY, —
o J LA,

NG, ANMNYNO. AL / o
I y ”“-U’J«i U 5’ oo, cleoan

/'

_r_-.,'_,, “EL* C«—\'"zl—‘.g/(/ v “-—-{/:{;’r} (.-.I':.-"a" 2 1/‘_{; ¢ M\,‘:) '{)‘ e =3

-*-‘:;ii.'ﬁ . O OO OUNOy ous o "L‘I«t-k(«-‘/rz-(-@t T P,
i N e yvldan

YL

= /‘L = /‘;—_,"\ : iy = -L‘l ASE l_hMU v }*L-d A. '—:'J:")\-’I“— v L{_.\";L ﬂ;’ Y N fo
f . L v\ FONC. o
CEN B TGO ( A{ck& Q| creconwe N
/%

.@r-_‘;{df'f" £ 0 )3-;-:4; oL

- .1’
4 ) - 3 Y. 20 4
foio L Aok ok .

2 Faliomds 20 mumt®) pone © oo dle eme
LVARN

S
. 2007 [ dains V) C. i {‘“ﬂ\"
(14 MO A 1§ O°C (e f I f e
..\..':-J-f'-wf" j & 0 LL—")«,\_, ‘,HI.K_,{ /tL,r\, '@ =2'aq "_Lj§ \_t_,{,r;':_) _,)1\ OuS }_,(_, 1AV L““‘-' -"_zf_.’_.-_,(_)\...
15 AUMNMUTEN  Adew VCL, =) ;‘,u.;'f-..'t &
- Wi o B .. ' Q-
j’,- WEe -'{._if"ts V\J\.L," Ly '\{.";(i/l/l/i’: 1. .. ‘.rt{}{"‘* (DA ;;L‘; k._lL{ LCAMNE, 1/ I? L’/ }'LL‘ L

I;LJEJ: A VL é[_, { U/Iu&_y- Ay 1(:': A D) r’(' O . 7YY LA_;L")_ "‘-r-'“yl,{'.:'\ Y -!u“'g‘ u_’,.':, ,k:-r_f:'{_/ — /(__A_,
Lican CRRCONNT 0> apgs UAPuoUt.

ABAON O QIUCOn Cle

e

O QA Mo o




14/02/2025, 22:02

wﬂiﬂﬂ)ﬁm-ﬂ.

Ciasteczka owsiane bez pleczenia | Uwielblam.pl

Ciasteczka owsiane bez pieczenia

Sktadniki
8 porcji

Sidadniki
3 szkl. platki owsiane
1 szkl. cukier
0.30 szklL. mleko
‘_ 5 tyzka kakao decomarreno

| 0.50 kostka margaryna zwykta

Trubus 22
o

lezeli masz ochotg na cos stodkiego na szybko, koniecznie przygotuj
ciasteczka owsiane bez pieczenia. Catosc jest wyjgtkowo prosta w
przygotowaniu — po prostu wymieszaj sktadniki, uformuj ciastka | odstaw
do schiedzenia. To idealna przekaska na kazda okazje. Sa chrupiace, lekko
stodkie i petne energetyzujacych sktadnikow. Zasmakujg zarowno matym,
jak 1 duzym tasuchom.
Energia Bialka Weglowodany Tluszcze
398 6 57 16
keal granm gram gram

Podane wartoéci s3 szacunkowe | moga sie rdini¢ w zaleznosci od wykorzystanych
skladnikow. Wszelkie decyzje dotyczace zdrowia powinny byé konsultowane
odpowiednio z lekarzem i/lub dietetykiem.

Przygotowanie
W garnku rozpusci¢ margaryne, dodac mieko, cukier i kakao.
Mieszac, aby wszystko sie tadnie potaczyto.

Nastepnie wsypac ptatki owsiane, wymieszac i rozktadac mate kopczyki
na papierze do pieczenia.

Pozostawic do wyschnigcia i gotowe.
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Guacamole

Ingredientes:

- 8 abacates maduros ou avocados;

- 4 tomates médios sem sementes e com pele, picados em cubos pequenos

- 2 cebolas médias picadas finamente;

- 8 colheres de sopa de coentro fresco picado;

-Suco de 4 limbes;

-4 colheres de sopa de azeite de oliva;

- Sal a gosto; e

- Tortilhas de milho para acompanhar.

Modo de preparo:

) o

2s

Corte os abacates ao meio, retire os carogos e, com uma colher, remova a
polpa. Amasse bem com um garfo até obter a consisténcia desejada.
Misture o suco de limao imediatamente ao abacate para evitar a oxidagao.
Acrescente o azeite e o sal a gosto.

Adicione os tomates picados, as cebolas e o coentro. Misture bem para
distribuir os sabores de maneira uniforme.

Prove e, se necessario, adicione mais sal ou limao conforme sua preferéncia
Sirva acompanhado das tortilhas de milho.
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PANQUECA

Tito Camargo Zaidan Garcia

1°C

INGREDIENTES

200g de farinha de trigo

30g de acticar (2 e 1/2 Col Sopa)
129 de fermento

5g de sal

2 OVOS

240g de leite (1 xicara cha)
60g manteiga derretida

PREPARO

Misturar os ingredientes secos em uma tigela grande,
Acrescentar os ovos, depois a manteiga derretida;
Comega a misturar com um batedor manual (fué);

Acrescentar leite aos poucos na mistura mantendo movimento com o batedor
manual até obter uma consisténcia homogénea e sem pelotas de farinha;

Pré aquecer uma frigideira antiaderente no fogo médio até a superficie ficar bem
quente (demora um pouco);

Untar com manteiga circulos de cerca de 10cm de didametro (a manteiga tem que
borbulhar para estar no ponto de colocar a massa);

Colocar uma colher de sopa da massa sobre a regiao untada;
Quando a panqueca aumentar de altura e comegar a formar bolhas de ar, fazer um
novo circulo de maneira, virar a panqueca sobre o novo circulo e deixar por mais um

minuto;

Quando a superficie inferior estiver dourada a panqueca esta pronta;

E possivel esquentar até 3 panquecas simultaneamente em uma frigideira grande.
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PANQUECA

Lorena Camargo Zaidan Garcia
Vermelo B

INGREDIENTES

200g de farinha de trigo

30g de aglicar (2 e 1/2 Col Sopa)
12g de fermento

99 de sal

2 ovos

240g de leite (1 xicara chd)

60g manteiga derretida

PREPARO

Misturar os ingredientes secos em uma tigela grande;
Acrescentar os ovos, depois a manteiga derretida;
Comeca a misturar com um batedor manual (fué);

Acrescentar leite aos poucos na mistura mantendo movimento com o batedor
manual até obter uma consisténcia homogénea e sem pelotas de farinha:

Pré aquecer uma frigideira antiaderente no fogo médio até a superficie ficar bem
quente (demora um pouco);

Untar com manteiga circulos de cerca de 10cm de didmetro (a manteiga tem que
borbulhar para estar no ponto de colocar a massa);

Colocar uma colher de sopa da massa sobre a regido untada;
Quando a panqueca aumentar de altura e comegar a formar bolhas de ar, fazer um
novo circulo de maneira, virar a panqueca sobre o novo circulo e deixar por mais um

minuto;

Quando a superficie inferior estiver dourada a panqueca estéa pronta;

E possivel esquentar até 3 panquecas simultaneamente em uma frigideira grande.
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Receita de QUEIJADINHA

1 xicara de cha de coco ralado
1 lata de leite condensado

2 colheres de queijo ralado

3 gemas de ovo

MODO DE FAZER

Coloque em um recipiente os ingredientes: gemas, leite
condensado, o queijo e o coco ralados. Misture bem.
Coloque em forminhas de papel e leve ao forno de 180
graus

Obs: Em 10 minutos elas crescem. E é bom Ficar atento
para que figuem douradas sem que queimem.
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Pao

CONTEM GLUTEN, DERIVADOS DE TRIGD E DE SOJA

\ODE CONTER LEITE, AVEIA, CENTEIO, CEVADA. TRITICALE, §

NOZES, CASTANHA-DO-PARA £ CASTANHA-DE-CAJU,

Maionese caseira

BATATA, OVO COZIDO, OLED DE GIRASSOL, LEITE
DESNATADO, HORTELA E SAL

Pepinos
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Pao

CONTEM GLUTEN, DERIVADOS DE TRIGO F DE SOJA.

PODE CONTER LEITE, AVEIA, CENTEIQ, CEVADA, TRITICALE,

NOZES, CASTANHA-DO-PARA E CASTANHA-DE-CAJU.

Requeijao
CONTEM LEITE

Mussarela

CONTEM LEITE

Tomate
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TOR7A DE BANANA

4 vEOy -Eom 5%4

Z COLHERES DE MATITESA
4 xzcz{aea 26 Ac/cH R
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PRE -R4QUECIOD ‘4 ABDE ADQ 30 A 40 MIN.
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Fotos da capa: Bruna Provazi
Diagramacao: Maria Luiza de O. G. Santos
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