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MARTILICIOUS

MARTA FERREIRA

Marta Ferreira € natural de Lisboa, tem
41 anos, formou-se em Design Industri-
al e trabalhou em producédo de eventos
mais de 10 anos. Em 2014 iniciou o
projeto Martilicious Food e agora ¢é
considerada uma Healthy Food Influ-
encer e Recipe Developer dando varios
tipos de workshops vegetarianos. Apdés
mudar a sua alimenta¢do no inicio de
2014, em Setembro desse ano e por
insisténcia de uma grande amiga pes-
soal, nasce a pagina Martilicious Food
nas redes sociais como forma de divul-
gar as suas receitas e o produto que
faz e vende, a Granola Martilicious.
Em 2016 a marca inicia-se nos work-
shops de comida saudavel, tendo
sempre muito sucesso e sendo um dos
motivos porque mais a procuram.
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Sem fundamentalismos pretende
provar que uma alimentacdo saudavel
ndo s6 é facil e acessivel como € sur-
preendentemente deliciosa.

A maternidade sé veio reforgar esse
tema e a Olivia é reflexo disso mesmo.
Refletindo um estilo de vida saudavel,
com pratica de desporto regular e
alimentagdo equilibrada, todas as
receitas da pagina, que conta ja com
mais de 56.000 seguidores no Insta-
gram e Facebook, ndo contém

adicdo de agucares refinados, lacticini-
os e alimentos processados. Defensora
de um estilo de vida saudavel, é conhe-
cida também pela sua paixao por praia,
desportos ao ar livre, a doce Oli e 0
seu amor pelo seu cédo Buda.
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ANITA HEALTHY

ANA RITA NUNES

O meu nome é Ana Rita Nunes, sou
autora do Blog Anita Healthy e apaixona-
da por um estilo de vida saudavel e por
fotografia gastrondmica. Criei o blog em
2015 com o objetivo de incentivar e
ajudar os outros a adoptar um estilo de
vida mais saudavel e natural, sobretudo
através da alimentac¢éo. Partilho diaria-
mente receitas com foco na saude,
maioritariamente de origem vegetal, e
sou adepta de uma alimentagao intuitiva
onde o primeiro passo & amar 0 nosso
corpo para o nutrirmos da melhor forma.
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Sou formada em Matematica aplicada,
que exerci durante 8 anos, e em 2019
decidi mudar de vida e fazer uma
formagdo em Health and Nutrition
Coaching.

Desde entdo trabalho a tempo inteiro
no projeto Anita Healthy como criadora
de conteudos, fotégrafa gastrondmica
e coach de saude. As minhas grandes
paix0es sdo a cozinha e a fotografia,
aliadas a receitas saudaveis e saboro-
sas.



MY CASUAL BRUNCH

LUISA FORTES DA CUNHA

Luisa Fortes da Cunha é Licenciada em
Educacédo Fisica, mestre em Gestao da
Formacdo Desportiva e pds-graduada
em Educagao Especial.

Escritora de literatura juvenil, é a
autora dos livros da colegcdo Teodora
com 16 livros publicados. Tem um livro
publicado sobre alimentagdo com o
titulo:
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Criangas Saudaveis, Familias Felizes,
que reune dicas essenciais e dezenas
de receitas para uma alimentag&o sau-
davel.

Autora do blogue My Casual Brunch.
Participa regularmente em programas
de televisdo onde apresenta as suas
receitas praticas, simples e cheias de
sabor.
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COM VINAGRE
DE SIDRA



r SERVE

4 Pessoas
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TEMPO NIVEL
e ‘ * H

GASPACHO VERDE COM MELOA

com Vinagre de Sidra Hortela by Martilicious

INGREDIENTES

Para o gaspacho:

2 pepinos grandes cortados e
sem sementes

1+ 1/2 chavena iogurte vegetal
(por exemplo, de soja)

1 abacate

1 colher café de limao

Sumo 1/2 limao

1 dente de alho (remover o
centro)

2 chalotas

1 colher sopa de aneto fresco
(opcional)

10 a 12 folhas de manjericdo
fresco

1 pimento jalapefio sem
sementes

2 colheres de sopa de Azeite
Virgem Extra Gallo

2 colheres sopa de Vinagre de
Sidra de Hortela Gallo

Sal marinho e pimenta preta

Para os toppings:

Meloa cantalupe

logurte vegetal

Fio de Azeite Virgem Extra Gallo
(de preferéncia, o Azeite de
Manjericdo Gallo)

Sementes torradas

PREPARAGAD

Coloque no liquidificador o pepino, o abacate, a
chalota, o iogurte, o liméo, o alho, as ervas, o
pimento, o azeite e por fim o Vinagre de Sidra
de Horteld Gallo com sal e pimenta. Triture até
ficar cremoso. Se gostar de uma textura mais
liquida junte bebida vegetal ou mais iogurte.

Acerte temperos e leve ao frigorifico pelo
menos 4h.

Sirva com tiras de meloa, um fio de Azeite
Virgem Extra Gallo, iogurte e sementes torra-
das.

Nota: Pode guardar no frigorifico até 3 dias.
Dica: Torre as sementes numa frigideira até
comecarem a estalar. Remova do lume e junte 1
colher sopa de Vinagre Balsédmico de Sidra
Gallo. Envolva bem e deixe arrefecer. Guarde
num frasco hermético.
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ROLINHOS DE VEGETAIS
COM MOLHO DE MANGA

com Vinagre de Sidra Horteld by Anita Healthy

INGREDIENTES

SERVE

4 Pessoas

Para o molho: Para os rolinhos:
1/2 manga madura * 5 folhas de arroz
1 dente de alho e 2 cenouras
70 ml de Vinagre de Sidra Hortelad Gallo « 1 pepino
2 colheres de sopa de agua » 1/4 couve roxa
1 pitada de sal « 1 chavena de racula
TEMPO & VIV
‘ 20min. — 4 (10)

PREPARAGAD

Preparagdao molho: Corte a manga em pedagos e
coloque numa liquidificadora ou robot de cozinha com
os restantes ingredientes (ndo esquecendo o ingredi-
ente secreto desta receita: o Vinagre de Sidra Horteld
Gallo!). Triture até ficar um molho cremoso. Se
necessario pode acrescentar mais um pouco de agua.

Preparagcao rolinhos: Corte a cenoura em palitos
finos e o pepino também. Corte a couve roxa em juli-
ana. Passe as folhas de arroz por agua morna até
amolecerem.

Coloque no centro das folhas de arroz um pouco de
racula, por cima cenoura, pepino e couve roxa. Dobre
os cantos e enrole. Corte ao meio e disponha numa
travessa. Repita para as restantes folhas de arroz e
sirva com o molho de manga!







SALADA DE MORANGOS DE VERAD

com Vinagre de Sidra de Frutos Vermelhos by Anita Healthy

INGREDIENTES

* 200 g de morangos

* 120 g de milho cozido

« 1 chavena de racula
« 1 méo de hortela

« 2 colheres de sopa de Vinagre
de Sidra Frutos Vermelhos

Gallo

« 2 colheres de sopa de Azeite

Virgem Extra Gallo
« 1 pitada de sal
« Tortilhas de milho

PREPARAGAQ

Lave os morangos e corte em pedagos.
Pique a hortela.

Numa taga, misture os morangos com o milho,a
rucula e a horteld picada.

Tempere com o Azeite Virgem Extra Gallo e o
Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos Gallo.

Adicione uma pitada de sal a gosto e sirva com
tortilhas de milho!

!

SERVE

4 Pessoas

NIVEL

‘ — 3 (10)
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SERVE

r 4 Pessoas

TEMPO ‘

15min.

TABBOULEH DE COUVE FLOR

com Vinagre de Sidra Horteld by Martilicious

INGREDIENTES

1 cabega pequena de couve flor
2 chavenas tomate cereja
cortado ao meio

1/2 cebola roxa picada

1 pepino pequeno cortado aos
cubos pequenos

1/4 pimento vermelho cortado
aos cubos pequenos

1/2 chavena salsa picada

1/2 chavena horteld picada

1/2 chéavena cajus torrados
60ml Azeite Virgem Extra Gallo
25ml Vinagre Sidra Horteld Gallo
Raspas de liméo

Sal e pimenta preta
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PREPARAGAD

Corte s6 os floretes da couve-flor (sem talos) e
coloque no processador. Triture até ficar com a
consisténcia de couscous mas atencdo para
nao ficar em papa.

Aquecga uma frigideira, deite um fio de Azeite
Virgem Extra Gallo e salteie a couve flor uns
minutos até ganhar alguma cor. Reserve e
deixe arrefecer.

Numa tigela junte o tomate, o pimento, a
cebola, as ervas aromaticas, e tempere com
Azeite e Vinagre de Sidra de Hortelad Gallo, uma
pitada de sal e pimenta, e no final junte a couve
flor. Envolva bem e sirva com cajus torrados
por cima.






TACOS VEGETARIANOS COM
PICKLES DE CEBOLA ROXA

com Vinagre de Sidra Hortela
by Anita Healthy

INGREDIENTES

Para os pickles: Para os tacos:
e 2 cebolas roxas e 1 embalagem de e 1 fio de Azeite Gallo
e 170 ml de Vinagre de wraps e Rducula a gosto

Sidra de Horteld Gallo * 200 g de tofu firme * 2 abacates maduros
» 75 ml de agua e 1 colher de sopa de e 1liméo ou lima
* 1 colher de cha de mel molho de soja * 1 fio de 6leo de
e 1/2 colher de cha de e 1 colher de ché& de sésamo

sal alho em pé

TEMPO . NIVEL

‘ 2h 30min. — 3 (10)

PREPARAGAD

Pickles de cebola roxa: Aquega num tacho o Vinagre
de Sidra de Horteléd Gallo com a agua, o mel e o sal
durante 3 minutos.

Corte a cebola em rodelas finas e coloque num frasco.
Por cima, deite a mistura liquida e deixe arrefecer um
pouco. Coloque no frigorifico e reserve durante cerca
de 2 horas. Esta pronto a usar!

Tacos:Corte o tofu em cubos pequenos e tempere com
o molho de soja, alho em pé e um fio de oOleo de
sésamo. Aquegca uma frigideira com um pouco de
azeite Gallo e salteie o tofu durante uns minutos.

A parte, esmague os abacates e tempere com umas
gotas de limao ou lima. Sirva os tacos com o abacate
esmagado, o tofu aos cubos, a rucula e os pickles de
cebola roxa!

18
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ROLOS DE ESPINAFRES COM QUEIJO FETA

com Vinagre Balsamico de Sidra by Luisa Fortes da Cunha

.

INGREDIENTES

Para a massa:

1 chavena de cha de farinha de
aveia

1 chavena de cha de farinha de
espelta

1 ovo

3 colheres de sopa de Azeite
Virgem Extra Gallo

2 colheres de cha de fermento
de padeiro

1/2 chavena de cha de leite
morno (ndo pode estar quente
para ndo matar as bactérias do
fermento) ou bebida vegetal

1 colher de cha de sal

Para o recheio

Queijo feta a gosto

300g de Espinafres

12 a 15 tomates cherry

1 dente de alho

Azeite Virgem Extra Gallo gb
1 colher de sobremesa de
Vinagre Balsamico de Sidra
Gallo

1

PREPARAGAO

Comece por fazer a massa: Coloque a farinha
numa taca, junte todos os ingredientes e
amasse até descolar dos dedos. Deixe levedar
por 1 a 2 horas ou até dobrar de volume.

Numa frigideira deite um pouco de Azeite Gallo,
pique um dente de alho e junte os tomates
cherry cortados em quatro. Junte os espinafres
e deixe saltear. Tempere com sal e pimenta e
com o Vinagre Balsdmico de Sidra Gallo.

Depois estenda a massa com o rolo, faga um
retdngulo e va colocando queijo feta esfarela-
do. Junte o preparado da frigideira. Enrole a
massa de forma a fazer um rolo comprido e
corte em pedagos de cerca de 2 ou 3
centimetros. Leve ao forno pré-aquecido a
200°C durante cerca de 20 minutos.

SERVE

4 Pessoas

& et
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TEMPO

Prep.2h
Forno 20min.

@p NIVEL

- 5 (10)







r 1 Pessoa

@ NIVEL

- 6 (10)

TEMPO

25min.

A MELHOR OMELETE VEGAN

com Vinagre Balsamico de Sidra by Martilicious

INGREDIENTES

Para a base:

3/4 chavena (75gr) farinha de
grao

2 colheres de ché levedura
nutricional

1/2 colher cha curcuma
Pimenta preta

1/4 colher cha alho em po6
1/4 colher de cha sal

2 colheres de cha de Vinagre
Balsamico de Sidra Gallo

3/4 chavena (180ml) de agua ou
bebida vegetal

Para o recheio:

1/4 pimento vermelho

6 cogumelos marron laminados
2 dentes de alho

1 cebolete

6 tomates cereja cortados ao
meio

Azeite Virgem Extra Gallo

22

PREPARAGAO

Comece por saltear os vegetais numa frigideira
com um fio de Azeite Gallo para o recheio.

Enquanto os vegetais cozinham, numa taca
combine a farinha de grdo com a levedura, a
curcuma, a pimenta, o alho e o sal. Noutra taca,
coloque a agua e o Vinagre Balsamico de Sidra
Gallo. Depois ir adicionando aos poucos a mis-
tura da dgua com vinagre a taca onde estédo os
restantes ingredientes, enquanto mexe com a
vara de arames de forma a ficar sem grumos.

Reserve o0s vegetais do recheio e na mesma
frigideira anti-aderente deite o preparado da
omelete. Deite o recheio dos vegetais em
metade da omelete e tape a frigideira. Deixe
uns 5 minutos. Dobre a omelete sobre o recheio
e ja esta!

Dica: Se gosta da omelete mais seca, deixe mais
uns minutos na frigideira. Senéo, retire e sirva com
cebolete cortada por cima. Acompanhe com uma
boa salada.







SANDUICHE COM PASTA DE
GRAO-DE-BICO

com Vinagre de Sidra Original by Anita Healthy

INGREDIENTES

!

SERVE

2 Pessoas

200 g de tofu suave e 250 g de gréo-de-bico cozido
10 ml de Vinagre Sidra Original Gallo ¢ 1 cenoura ralada
1/2 colher de cha de mostarda * 1/2 pepino aos cubos
150 ml de 6leo de sésamo * 1/2 cebola roxa picada
1 colher de cha de sal e 1/2 chavena coentros picados
TEMPO . NIVEL
20min. - 5 (10)

PREPARAGAD

Comece por preparar a "maionese": coloque o tofu, o
Vinagre de Sidra Original Gallo, a mostarda, o éleo de
sésamo e o sal numa liquidificadora ou copo de
varinha magica e processe alguns minutos, até estar
bem cremoso.

Numa tigela, misture o grdo com a cenoura, 0 pepino,
a cebola roxa e os coentros. Esmague um pouco com
um garfo. Acrescente 4 a 5 colheres de sopa da
"maionese"” e misture bem. Pode adicionar mais um
pouco de Vinagre de Sidra Original Gallo para tem-
perar.

Disponha duas fatias grandes de pao e coloque um

pouco da pasta de grdo por cima. Fagca uma sanduiche
e sirval

24







SALADA DE VEGETAIS ASSADOS
COM MOLHO DE MOSTARDA

com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos by Martilicious

INGREDIENTES

Para a salada:

1 beterraba cortada em gomos
1/2 funcho cortado em gomos

1 cebola roxa cortada em

gomos

1 batata doce laranja cortada em
cubos

1 cenoura cortada em palitos
Azeite Virgem Extra Gallo gb

1 Pitada de canela

Sal e pimenta preta 2’
Alface roxa e sementes torradas

(ver na receita de Gaspacho)

Para o molho:

1 colher sopa mostarda dijon
com sementes

1 colher sopa Azeite Virgem
Extra Gallo

2 colheres sopa de Vinagre
Sidra de Frutos Vermelhos Gallo
2 colheres sopa de agua

1 colher cha de xarope acer ou
mel

1 colher cha de orégéos secos
Sal e pimenta

1 cabeca de alho

PREPARAGAD

Pré aqueca o forno a 180°C. Corte o topo da cabeca
de alho, coloque em papel de aluminio, junte um fio
de Azeite Gallo e feche. Disponha os vegetais no
tabuleiro do forno, tempere com um fio de Azeite
Virgem Extra Gallo, sal, pimenta e canela e envolva
bem. Junte o alho ao tabuleiro e leve ao forno cerca
de 20 minutos ou até estarem tenros (mas ndo em
papa). Vire a meio do tempo.

Entretanto numa taga ou num frasco, misture todos
os ingredientes do molho, ndo esquecendo o ingre-
diente secreto da receita: o Vinagre de Sidra de
Frutos Vermelhos Gallo.

Passado os 20 minutos, retire os vegetais do forno
e descasque os alhos assados (basta apertar a
extremidade). Esmague com um garfo e junte ao
molho. Numa travessa disponha a alface (ou os
verdes que preferir, como por exemplo rucula e
espinafres), os vegetais assados por cima e acres-
cente as sementes torradas. Quando servir junte o
molho.

Dica: Pode trocar pelos vossos vegetais preferidos
como abo6bora, beringela, etc.

SERVE

2 Pessoas

i

TEMPO

35min.







2 Pessoas

I SERVE

NIVEL

= 6 (10)

TEMPO
1h.

AS MELHORES BATATAS ASSADAS
COM VEGAN SOUR CREAM

com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos e Vinagre de Sidra Original by Martilicious

INGREDIENTES

Para as batatas:

5009 batatinhas para assar
80ml + 1 colher sopa Vinagre
de Sidra Frutos Vermelhos
Gallo

1/4 chdvena + 1 colher sopa
sal marinho

1/2 colher de chd alho em pé
60ml| Azeite Virgem Extra Gallo
Pimenta preta moida na hora
Tomilho para servir

Para o Vegan Sour Cream:

1 bloco 250g de tofu fresco
1/4 chavena (60ml) sumo de
limao

2 colheres sopa de levedura
nutricional

2 colheres de chéd de Vinagre
de Sidra Original Gallo

2 colheres de chd de alho em
po

2 colheres de chd de cebola
em po

1 colher sopa Azeite Virgem
Extra Gallo

28
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PREPARAGAD

Pré-aqueca o forno a 220°C. Num tacho coloque as
batatas com 80ml de Vinagre de Sidra Frutos
Vermelhos Gallo, agua e 1/4 chavena de sal. Deixe
ferver e cozer durante cerca de 15 minutos.

Escorra as batatas e deixe arrefecer ligeiramente
sobre o tabuleiro em rede do forno. Numa travessa ou
tabuleiro coloque as batatas e com um copo
esmague-as ligeiramente. Tempere com o Azeite Gallo,
o alho em pd, a pimenta e o restante sal, e leve ao
forno para assar cerca de 40 minutos, virando-as nos
ultimos 10 minutos. Assim que retirar as batatas do
forno, junte 1 colher de sopa de Vinagre de Sidra de
Frutos Vermelhos Gallo e o tomilho e envolva.

Enquanto as batatas estdo no forno, prepare o sour
cream. Escorra o liquido do tofu e com a ajuda de um
pano de cozinha seque e pressione de forma a remover
o liquido em excesso. Parta em pedagos e coloque no
processador. Junte o sumo de lim&o, a levedura nutri-
cional, o Vinagre de Sidra Original Gallo, o alho em pé,
a cebola em po, o Azeite Gallo e triture até ficar cremo-
so. Sirva as batatas por cima do sour cream.
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WAFFLES DE BATATA DOCE SALGADAS

com Vinagre de Sidra Original by Martilicious

INGREDIENTES PREPARAGAD

* 2 chavenas de batata doce 'l’ Comecar por juntar o Vinagre de Sidra Original
laranja ralada Gallo com o leite e deixar repousar enquanto se faz
S CHELEEN LT ERTIE a restante receita. Numa taga combinar todos os
0 1) GIERTEIE IR (0 Enenees ingredientes secos. Reservar. Noutra taga bater os

* 1 chavena leite de améndoa . . . . .
ovos e juntar os ingredientes liquidos. Combinar os

* 1 colher de sopa Vinagre de doi q dei 5 mi
Sidra Original Gallo OIS preparados e delxar a massa repousar o minu-

« 3 ovos biologicos tos. Entretanto ralar a batata doce e ao fim dos 5
« 4 colheres de sopa azeite Gallo minutos juntar a massa.

Bio
* 1 colher de sopa fermento 2’ Aquecer a méquina de waffles e untar bem com
* 1 colher de ché canela azeite. Deitar cerca de 4-6 colheres de sopa de
« 1 colher ch4 paprika massa e fechar a maquina. Por ser uma massa sem
T colher de café sal gluten precisa de ficar mais tempo que o normal ou

S LI T O Clul [ ndo ira cozinhar e depois pode partir-se.

3’ Enquanto isso, preparar os toppings: cortar aba-
cate, tomate cereja e temperar com o Azeite e 0
Vinagre Gallo. Escalfar um ovo e servir por cima
dos waffles.

Dica: Pode trocar a batata doce por abdbora ou
cenoura. Mesmo que fagcam em versdo doce (néo
usar paprika e alho) usem sempre vinagre de sidra
e apliquem o mesmo em panquecas e bolos.

& NIVEL

= 4 (10)
- “" A %

T SERVE TEMPO

4 Pessoas 15min.
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r SERVE

6 Pessoas
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SORVETE DE FRAMBOESAS E MANJERICAD

com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos

INGREDIENTES

2 magas

100ml sumo limao

250ml geleia de arroz, mel ou
xarope de agave

1/2 vagem de baunilha

1 colher de cha Vinagre de
Sidra Frutos Vermelhos Gallo
8 hastes com folhas + as
folhas de 6 hastes de
manjericéo

600g framboesas congeladas

34

PREPARAGAD

Descasque e corte as magas em cubos. Colo-
que os cubos de macad numa panela pequena e
leve ao lume com o sumo de lim&do, a baunilha,
o Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos Gallo, as
8 hastes de manjericdo e a geleia de arroz,
durante cerca de 10 minutos (até a macga
cozer).

Descarte o manjericdo e deixe a macgé arre-
fecer. Coloque esta mistura, ja arrefecida, no
liquidificador. Adicione as folhas de manjericao
das outras 6 hastes e as framboesas congela-
das e triture bem.

Deite numa forma e coloque no congelador
entre 4h a 6h. Sirva com framboesas frescas.

Dica: Pode acelerar este processo colocando o
preparado na maquina de gelados e depois 1h
no congelador.







STRUDEL DE MORANGOS
COM REQUEIJAD E CANELA

com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos

INGREDIENTES

» 5 folhas de massa filo

* 400g de morangos

* 1/2 embalagem de requeijao/ricotta (opcional)

* Canela a gosto

* 1 colher de sobremesa de mel

* 1 colher de sopa de Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos Gallo
* Azeite Gallo

6-8 Pessoas

TEMPO NIVEL
30min. ‘ ! 3 (10)

PREPARAGAO

Corte os morangos em pedacinhos e junte, numa taga,
0 requeijao/ricotta (opcional), a canela, o Vinagre de
Sidra de Frutos Vermelhos Gallo e o mel. Misture bem.

Abra uma folha de massa filo de forma (a parte mais
comprida devera ficar virada para si). Coloque outra
folha por cima da primeira. Pincele com um pouco de
azeite Gallo. Volte a colocar mais uma folha. Repita o
processo até colocar todas as folhas. Deite o recheio
no sentido do comprimento. Enrole até ao fim como se
fosse um wrap. Faga uns cortes na massa como vé na
fotografia.

Vai ao forno, pré-aquecido a 200°C durante 15 minu-

tos. No fim polvilhe com um pouco de agucar em p6 ou
pincele com mel.
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MOUSSE DE CHOCOLATE COM
FIGOS CARAMELIZADOS

com Vinagre de Sidra Hortela e Vinagre Balsamico de Sidra

INGREDIENTES

Mousse:

* 1809 chocolate culinaria 70%

* 120ml aquafaba (dgua da
cozedura do grao)

* 2 colheres de cha Vinagre de
Sidra de Hortela Gallo

e 2 a 3 colheres de sopa Xarope
Acer

e 1/4 colher de cha de flor de sal

Figos:

« 8 figos frescos

* 2 colheres de sopa de agucar a
escolha (por exemplo, de c6co)

* 1 colher de sopa Vinagre
Balsamico de Sidra Gallo

PREPARACAO

Derreta o chocolate em banho maria. Junte o
xarope e o sal e deixe arrefecer.

Numa taga coloque a aquafaba com o Vinagre
de Sidra de Horteld Gallo e bata com a batedei-
ra elétrica até ficar em castelo (manter sempre
a mesma velocidade até obter a consisténcia
desejada). Aos poucos, junte esta mistura ao
chocolate e envolva bem com a ajuda de uma
espatula.Coloque em tigelas e leve ao frigorifi-
co, pelo menos, durante 2h.

De seguida, prepare os figos: elimine os pés e
corte os figos em metades. Aqueg¢a uma
frigideira e coloque os figos com o interior
virado para cima. Deite o agucar por cima e
deixe derreter cerca de 3-5 minutos. Com a
ajuda de uma pinga, vire os figos e deixe mais
2 minutos. Desligue o lume, junte o Vinagre
Balsamico de Sidra Gallo e sirva por cima da
mousse.

Dica: Pode também acompanhar com gelado.

SERVE

8 Pessoas

TEMPO ¢ NIVEL

Prep.30min.
Frio 2h. - (10)




\‘.\ i A
. B,
‘S?\\;“‘*GHE DE 519%

-OF




r 2 Pessoas

30min.

TEMPO ‘

PERAS CARAMELIZADAS

com Vinagre Balsamico de Sidra

INGREDIENTES

» 2 peras ligeiramente verdes

* 2 colheres cha de manteiga
ghee (ou manteiga vegetal)

e 3 colheres sopa de Vinagre
Balsamico de Sidra Gallo

» 4 colheres sopa de mel

e Canela para servir

* 1/4 chavena de nozes

e Tomilho fresco (opcional)
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PREPARAGAOQ

Pré-aqueca o forno a 200°C. Corte as peras ao
meio (ndo as descasque) e remova O carogo
(sem perder a forma).

Numa frigideira apta para forno, derreta a man-
teiga no lume e coloque as peras viradas para
baixo. Salteie uns 2 minutos.

Leve ao forno para assar durante aproximada-
mente 20 minutos. Vire as peras, deite o Vina-
gre Balsédmico de Sidra Gallo por cima, junte as
nozes e deixe mais 5 minutos.

Retire do forno, junte o mel e deixe repousar
uns minutos. Sirva ainda morno com canela por
cima e umas folhas de tomilho.



NAC

ALS,

‘..-\I-F
+ 1 i

e
a2

[

OE SID




BUREK DE MAGA E
MORANGOS

com Vinagre de Sidra Original by Luisa Fortes da Cunha

INGREDIENTES

* 6 folhas de massa filo

* Azeite Virgem Extra Gallo gb

* 5 macéas

¢ 8 morangos

* 1 colher de sobremesa de canela

* 1 colher de sobremesa de Vinagre de Sidra Original Gallo
e 1 colher de sobremesa de mel

6-8 Pessoas 30min. — 4 (10)

SERVE ‘ TEMPO ‘ ¢ NIVEL

PREPARAGAO

'|’ Comece por cortar as magas em cubinhos pequenos e
0s morangos em quartos. Coloque-0s num pirex, junte
o Vinagre de Sidra Original Gallo, a canela e 0 mel.
Misture bem e leve ao microondas por 3 minutos,
mexendo de vez em quando.

2’ Unte uma forma redonda com azeite. Abra uma folha
de massa filo sobre uma superficie lisa. Pincele o
azeite Gallo sobre toda a superficie da massa; Colo-
que um pouco do recheio a todo o comprimento da
massa e enrole-a.

3’ Coloque essa primeira massa com recheio no centro
da forma redonda e dé-lhe o formato de um caracol;
Repita com as restantes folhas de massa filo e va
formando um caracol grande até a forma redonda
estar cheia. Pincele depois toda a superficie do cara-
col com um pouco de azeite Gallo e mel. Leve ao forno
pré aquecido a 200°C por 15 minutos ou até ficar
tostado. Coloque uns morangos a gosto em cima e
corte as fatias como se fosse um bolo.

Dica: Pode servir com iogurte natural

colocado sobre a massa. 42






MUFFINS DE MACA,
BAUNILHA E CANELA CVEGAN)

com Vinagre de Sidra Original by Martilicious

INGREDIENTES

» 1 chavena bebida vegetal

améndoa (250ml)

* 1/3 chavena azeite Gallo Bio

Sabor Suave (70ml)

e 2 chavenas farinha aveia (ou
triturar flocos até ficar em po)

(2409)

* 1/2 chavena de farinha tapioca
ou amido de milho (60g)
» 2/3 chavena aglcar de coco

(100g)
* 1 macéa ralada

* 1 colher cha esséncia baunilha
* 1 colher sopa Vinagre Sidra

Original Gallo

» 1 colher cha fermento
« 1/2 colher cha bicarbonato

sddio
* 1 colher cha canela
* 1 colher café sal

em po

* logurte vegetal améndoa

» Macéa desidratada

2!
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PREPARAGAQ

Pré-aqueca o forno a 170°C (com ventilagao).
Numa taga misture a bebida vegetal com o
azeite, o Vinagre de Sidra Original Gallo,
esséncia de baunilha e agucar de c6co. Misture
com a vara de arames. Noutra taga combine as
farinhas, canela, fermento, bicarbonato e sal.
Junte os ingredientes das duas tagas numa so
e adicione a maca envolvendo lentamente.

Coloque em formas de muffins (forradas ou
nao) e leve ao forno cerca de 20-25 minutos.
Deixe arrefecer.

Sugerimos comer assim simples ou servir com
iogurte e maca, desidratada.

Dica: pode trocar a maca por pera, cenoura,
batata doce ou até puré de abdbora.

SERVE

4 Pessoas







6-8 Pessoas

TEMPO

40min.

BROWNIE COM FRAMBOESAS E HORTELA

com Vinagre de Sidra de Hortela by Luisa Fortes da Cunha

INGREDIENTES

6 colheres de sopa de farinha de
aveia

4 colheres de sopa de cacau puro
2 ovos

4 ou 5 colheres de sopa de mel
2 colheres de sopa de queijo
fresco batido ou quark

1 colher de sopa de Vinagre de
Sidra de Hortela Gallo

20 a 30 améndoas cortadinhas
Pepitas de chocolate a gosto
Framboesas qgb

Um pitada de sal

Folhas de horteld para decorar

46

PREPARAGAD

Junte todos os ingredientes numa taga (menos
as frutas) e misture bem. No final, adicione o
Vinagre de Sidra de Hortelad Gallo.

Coloque a pasta numa forma forrada com papel
vegetal. Distribua as frutas e algumas pepitas
de chocolate por cima e leve ao forno pré-aque-
cido a 180°C durante 25 minutos.

Desenforme apenas quando estiver frio ou
quase frio. Decore com pequenas folhas de
horteld.

Dica: Pode pincelar no fim com mel para ficar
com um aspeto mais brilhante e delicioso.






GOMAS SAUDAVEIS

com Vinagre de Sidra Bio by Martilicious

INGREDIENTES

1 chavena (250ml) sumo de macéa natural

2 colheres de sopa Vinagre de Sidra Bio Gallo

3 colheres de sopa mel (para opgdo vegan trocar por geleia de arroz)
2 colheres de sopa de agar

Sumo de 1 Limé&o

Sumo 1/2 roméa (espremer meia roma)

1 SERVE | TEMPO ‘ ¢ NIVEL

4 Pessoas 60min. w5 (10)

PREPARAGAOQ

'l’ Numa tigela coloque o sumo de maca, o Vinagre Sidra
Bio Gallo, mel, sumo de limdo e misturar. Coloque
metade para outra taga e junte o sumo da roméa (desta
forma fazemos 2 sabores).

2' Numa panela leve ao lume a mistura com a roma,
mexa com a vara de arames de forma a diluir o mel e
junte metade do agar agar.

3’ Cozinhe em lume brando até o liquido comecar a
engrossar (cerca de 5 minutos). Com a ajuda de uma
pipeta coloque nos moldes das gomas e deixe arre-
fecer cerca de 15 min até desenformar (se quiser
acelerar leve ao frigorifico). Repita com a mistura da
outra taga.

Dica: Tenha pelo menos 3 a 4 moldes de forma a con-

seguir usar toda a preparacao. Caso contrario, a mis-
tura que ficar no tacho, ao arrefecer, solidifica.
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T 20 Bolachas

TEMPO

15min.

AS MELHORES BOLACHAS

com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos

INGREDIENTES

1 chavena manteiga de frutos
secos (por exemplo, de améndoa)
3/4 chavena de farinha (por
exemplo, de aveia)

1/2 chavena a 3/4 de agucar de
coco

1/4 chavena (60ml) bebida
vegetal

1 colher cha bicarbonato

1 colher cha Vinagre de Sidra de
Frutos Vermelhos Gallo

1/4 colher de cha sal
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PREPARAGAD

Pré-aquecer o forno ventilado a 175°C.

Misturar os ingredientes secos numa tacga, e por
ultimo juntar a bebida vegetal e o Vinagre de Sidra
Frutos Vermelhos.

Formar bolas com as mados usando como medida
uma colher, e dispor no tabuleiro do forno. Achatar
ligeiramente com um garfo e levar ao forno 10 a 12
minutos.

Deixar arrefecer totalmente, para ndo se partirem.







UMA ESCOLHA NATURAL.
CHEIA DE SABOR
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VINAGREDE SIDRA
FRUTOS

s, VINAGRE DE SIDRA ¢ .

Este e-book gratuito contém receitas com a gama de Vinagres de Sidra Gallo: Vinagre
de Sidra Frutos Vermelhos, Vinagre de Sidra‘Hortel&, Vinagre de Sidra Original, Vinagre
Sidra Balsémico e Vinagre Sidra Bio.



