10 RECEITAS
FARINHA LOW CAKB

Todas as receitas que voceé precisa conhecer para ter
uma alimentacao mais saudavel



FARINHA DE AMENDOAS

INGREDIENTES

» 300g de améndoas * 700ml de agua quente

MODO DE PREPARO

1. Retire a pele das améndoas. Facga isso colocando-as em
agua quente por 3 minutos, assim, a pele saira facilmente.
Depois, leve para assar em forno baixo, somente para secar,
nao deixe torrar. 2. Retire do forno, espere esfriar um pouco.
Logo em seguida, bata tudo no liquidificador até virar uma
farinha. 3. Armazene em pote escuro no armario ou geladeira.




FARINHR DE AMENDOIM

INGREDIENTES

* 500g de amendoim

MODO DE PREPARO

Retire a casca do amendoim (sem sal) e distribua em uma
assadeira. 2. Leve ao forno em temperatura alta, sem 6leo, por
cerca de dez minutos. 3. Deixe esfriar. Apos isso, bata no
liquidificador até formar uma farinha.




FARINHA DE BANANA

VERDE

INGREDIENTES

* 6 bananas verdes

MODO DE PREPARO

1. Descasque as bananas e corte em finas rodelas. Em uma
assadeira, coloque as rodelas lado a lado. Quanto mais
espacadas ficarem, mais rapido € o processo de secagem. 2.
Cologue no forno até que figuem completamente ressecadas.
Espere esfriar, bata no liquidificador, peneire e guarde em um
recipiente escuro e com tampa.




FARINHA DE CASGA DE

MARAGUJA

INGREDIENTES

* 5 maracujas

MODO DE PREPARO

1. Lave bem os maracujas. Corte ao meio e retire muito bem a
polpa. 2. Coloque-os em uma assadeira e leve ao forno médio
por 30 minutos. Mexendo as vezes. 3. Depois, espere esfriar.
Bata em um liquidificador até obter uma farinha. Se desejar,
pode peneirar.




FARINHA DE CASTANHA

DE GAJU

INGREDIENTES

* 500g de castanha de caju

MODO DE PREPARO

1. Coloque as castanhas em uma assadeira e leve em forno
medio. 2. Retire depois de assadas. Deixe esfriar e bata aos
poucos no liquidificador até que se forme uma farinha.




FARINHA DE CASTANHA

DO PARA

INGREDIENTES

 500g de castanha do Para

MODO DE PREPARO

1. Em uma assadeira, coloque as castanhas e leve em forno
medio por cerca de 20 minutos. 2. Retire depois de assadas.
Deixe esfriar e bata no mixer ou liquidificador até que se
forme a farinha.




FARINHA DE COGO

INGREDIENTES

* 1 coco seco * 700ml de agua

MODO DE PREPARO

1. Quebre o coco do jeito que preferir. Retire a polpa do coco e corte
em pedacos. Bata com 700ml de agua quente utilizando o
liquidificador ou processador. 2. Coe tudo passando em uma
peneira fina ou pano de algoddo, isso resultara no leite de coco. 3.
Coloque a polpa que restou na frigideira em fogo médio e mexa por
cerca de 20 minutos. 4. A farinha estara seca e pronta para ser
utilizada.




FARINHA DE LINHRGA

INGREDIENTES

« 200g de linhaca dourada

MODO DE PREPARO

1. Coloque a quantidade que desejar de semente de linhaca inteira
no liquidificador ou processador. 2. Bata até que tenham se
transformado em farinha
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INGREDIENTES

* 500g de nozes

MODO DE PREPARO

1. Retire as nozes das cascas, coloque em uma assadeira e leve ao

forno até ficarem douradas. 2. Espere esfriar e va batendo aos

poucos no liquidificador até se formar uma farinha.




FARINHA DE SEMENTE

INGREDIENTES

* 1 abbbora

MODO DE PREPARO

1. Lave as sementes retirando qualquer vestigio da polpa e deixe de
molho por pelo menos 4 horas. 2. Escorra e espere secar por 1 hora.
3. Leve ao forno médio, mexendo de vez em quando. 4. Quando
estiverem torradas, retire do forno, espere esfriar e bata no
liquidificador até formar uma farinha.
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DIREITOS AUTORAIS

De nenhuma maneira é legal reproduzir, duplicar ou
transmitir qualquer parte deste documento em meios
eletrénicos ou impressos. A gravacao desta publicacdo é
estritamente proibida e qualquer armazenamento deste
documento nao é permitido, a menos que haja permissao por
escrito do editor. Todos os direitos reservados. As
informacdes fornecidas neste documento sao declaradas
verdadeiras e consistentes, na medida em que qualquer
responsabilidade, em termos de desatencdo ou de outra
forma, por qualquer uso ou abuso de quaisquer politicas,
processos ou instru¢des contidas é de responsabilidade
exclusiva e solitaria do leitor destinatario. Sob nenhuma
circunstancia qualquer responsabilidade legal ou culpa sera
imposta ao editor por qualquer reparacao, dano ou perda
monetaria devida as informacg¢des aqui contidas, direta ou
indiretamente. Os autores respetivos sao proprietarios de
todos os direitos de autor ndo detidos pelo editor. Aviso
Legal: Este livro é protegido por direitos autorais. Isto €
apenas para uso pessoal. Vocé ndo pode alterar, distribuir,
vender, usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o
conteudo deste livro sem o consentimento do autor ou
proprietario dos direitos autorais. Acdes legais serao tomadas
se isso for violado



