‘------------------------.~

4

‘—---------------------.~

B e cerenis com Farinha, ck
Somente & U

Ingredientes:

- 4 colheres de sopa de agticar mascavo

- 1 colher de sopa de Farinha de
Semente de Uva Organica Uva'S6

- Y xicara de mel

- Y xicara de flocos de arroz

- Y xicara de aveia em flocos

- 2 colheres (sopa) de uva passa
- Ve xicara de castanhas picadas

- 3 colheres (sopa) de linhaga

- 1 colher (sopa) de manteiga

Modo de preparo:

Leve ao fo%o uma panela com todos
os ingredientes. Cozinhe, sem parar de
mexer, por 10 minutos, ou até obter
uma massa homogénea.

Retire do fogo, despeje a massa sobre
uma superficie lisa, untada, formando
um retangulo grande com 1 cm de
espessura. Com uma faca, corte a
massa em barrinhas, e apds esfriar
armazene em recipiente bem fechado.
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Dicas da Nudri:

- A Farinha de Semente de Uva
Organica Uva’S6 é rica em
antioxidantes e fibras, podendo ser
utilizada para enriquecer as mais
diversas receitas. Devido a seu
sabor neutro, pode ser acrescentada
a preparagdes doces ou salgadas, em
uma proporg¢ido de cerca de 15% em
relagdo aos demais ingredientes.

- Os Vinagres Uva’S6, possuem
sabor bastante acentuado, portanto
sdo 1deails para substituir o sal e os
molhos ricos em gordura e sédio.

- Em suas receitas, prefira sempre
alimentos organicos. Eles sdo muito
mais saudaveis e ecologicamente
corretos!

elaborado por

Bruna M. Postingher
Nutricionista. CRNZ 12064

bruna@econatura.com.br
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File Mignon ao molho de

'Vimgre alsimico Uva’Sh

Ingredientes:

-2 medalhdes de filé mignon

- 4 colheres (sopa) de Vinagre
Balsamico Uva'Sé

- 4 colheres (sopa) de vinho tinto
seco

- Sal e pimenta-do-reino moida.

Modo de preparo:
Tempere os filés com sal e
pimenta-do-reino a gosto.
Coloque-os em uma frigideira
quente e sele cada lado em fogo
médio até que fiquem corados.
Abaixe o fogo e adicione o vinagre
balsamico e o vinho.
Tampe a frigideira e cozinhe por 4
minutos de cada lado.
Sirva os tilés com o molho.
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Motho de Mostarda, Mel e
'\/magre Balsimico Uva’So

Ingredientes:

- 8 colheres (sopa) de mostarda
amarela

- 1 colher (sopa) de vinagre
balsamico Uva’Sé6

-1 colher (sopa) de mel
-2 colheres (sopa) de 4gua
-Sal a gosto

Modo de preparo:

Misture todos os 1ngredlentes
bata até que a mistura esteja bem
homogénea.

Adicione o sal em pouca
quantidade, apenas para ajustar o
sabor.

Se preferir, acrescente mais
mostarda, vinagre ou mel, até que
estejano ponto desejado.

Sirva como acompanhamento
para a salada de sua preferéncia.
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Massa para, com ervas
e Farinha E nte de Uwa

Ingredientes:
- 1xicarae %2 defarinhade trigo

- 1 colher (sopa) de Farinha de
Semente de Uva Organica Uva’Sé

- 1xicarae % deleite
-2 0VO0S
- 1 colher (chd) de sal

- 1 colher (sopa) de ervas (orégano,
manjericdo, alecrim, salsinha...)

- 1 colher (sopa) rasa de fermento
em po

Modo de preparo:

Bata todos os  ingredientes no
liquidificador.

Em uma frigideira antiaderente
bem quente e untada, derrame
porcdes da massa com uma
concha, até cobrir todo o fundo da
frigideira.

Doure os dois lados da panqueca e
apods recheie a gosto.
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