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M a r t i l i c i o u s
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Marta Ferreira

Mar ta  Fer re i ra  é  na tu ra l  de  L isboa,  tem 
41  anos ,  fo rmou-se  em Des ign  Indus t r i -
a l  e  t raba lhou  em produção de  eventos  
ma is  de  10  anos .  Em 2014 in ic iou  o  
p ro je to  Mar t i l i c ious  Food e  agora  é  
cons iderada uma Hea l thy  Food In f lu -
encer  e  Rec ipe  Deve loper  dando vár ios  
t ipos  de  workshops  vegetar ianos .  Após  
mudar  a  sua  a l imentação no  in íc io  de  
2014,  em Setembro  desse  ano e  por  
ins is tênc ia  de  uma grande amiga  pes-
soa l ,  nasce  a  pág ina  Mar t i l i c ious  Food 
nas  redes  soc ia is  como fo rma de  d ivu l -
gar  as  suas  rece i tas  e  o  p roduto  que  
faz  e  vende,  a  Grano la  Mar t i l i c ious .
Em 2016 a  marca  in ic ia -se  nos  work -
shops  de  comida  saudáve l ,  tendo 
sempre  mu i to  sucesso  e  sendo um dos  
mot ivos  porque ma is  a  p rocuram.  

Sem fundamenta l i smos pre tende 
provar  que  uma a l imentação saudáve l  
não  só  é  fác i l  e  acess íve l  como é  sur -
p reendentemente  de l i c iosa .
A matern idade só  ve io  re fo rçar  esse  
tema e  a  O l i v ia  é  re f lexo  d isso  mesmo.  
Ref le t indo  um es t i lo  de  v ida  saudáve l ,  
com prá t i ca  de  despor to  regu la r  e  
a l imentação equ i l ib rada ,  todas  as  
rece i tas  da  pág ina ,  que  con ta  já  com 
mais  de  56 .000 segu idores  no  Ins ta -
g ram e  Facebook ,  não  con têm
ad ição  de  açúcares  re f inados ,  lac t i c ín i -
os  e  a l imentos  p rocessados .  Defensora  
de  um es t i lo  de  v ida  saudáve l ,  é  conhe-
c ida  também pe la  sua  pa ixão  por  p ra ia ,  
despor tos  ao  a r  l i v re ,  a  doce  O l i  e  o  
seu  amor  pe lo  seu  cão  Buda.



A n i ta  H e a lt h y
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Ana Rita Nunes

O meu nome é  Ana R i ta  Nunes ,  sou  
au to ra  do  B log  An i ta  Hea l thy  e  apa ixona-
da  por  um es t i lo  de  v ida  saudáve l  e  por  
fo togra f ia  gas t ronómica .  Cr ie i  o  b log  em 
2015 com o  ob je t i vo  de  incen t ivar  e  
a judar  os  ou t ros  a  adoptar  um es t i lo  de  
v ida  ma is  saudáve l  e  na tu ra l ,  sobre tudo  
a t ravés  da  a l imentação.  Par t i l ho  d ia r ia -
mente  rece i tas  com foco  na  saúde,  
ma io r i ta r iamente  de  o r igem vegeta l ,  e  
sou  adepta  de  uma a l imentação in tu i t i va  
onde o  p r ime i ro  passo  é  amar  o  nosso  
corpo  para  o  nu t r i rmos  da  me lhor  fo rma.

Sou fo rmada em Matemát ica  ap l i cada,  
que  exerc i  duran te  8  anos ,  e  em 2019 
dec id i  mudar  de  v ida  e  fazer  uma 
fo rmação em Hea l th  and  Nut r i t i on  
Coach ing .  

Desde en tão  t raba lho  a  tempo in te i ro  
no  p ro je to  An i ta  Hea l thy  como c r iadora  
de  con teúdos ,  fo tógra fa  gas t ronómica  
e  coach  de  saúde.  As  minhas  g randes  
pa ixões  são  a  coz inha  e  a  fo togra f ia ,  
a l iadas  a  rece i tas  saudáve is  e  saboro-
sas .



M y  C a s u a l  B r u n c h
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Luísa Fortes da Cunha

Luísa  For tes  da  Cunha é  L icenc iada  em 
Educação F ís ica ,  mes t re  em Gestão  da  
Formação Despor t i va  e  pós-graduada 
em Educação Espec ia l .

Escr i to ra  de  l i te ra tu ra  juven i l ,  é  a  
au to ra  dos  l i v ros  da  co leção Teodora  
com 16 l i v ros  pub l i cados .  Tem um l i v ro  
pub l i cado sobre  a l imentação com o  
t í tu lo :  

Cr ianças  Saudáve is ,  Famí l ias  Fe l i zes ,  
que  reúne d icas  essenc ia is  e  dezenas  
de  rece i tas  para  uma a l imentação sau-
dáve l .

Au to ra  do  b logue My Casua l  Brunch .  
Par t i c ipa  regu la rmente  em programas 
de  te lev isão  onde apresenta  as  suas  
rece i tas  p rá t i cas ,  s imp les  e  che ias  de  
sabor.
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G a s p a c h o  V e r d e  c o m  M e l o a
com Vinagre de Sidra Hortelã by Martilicious

Coloque no  l iqu id i f i cador  o  pep ino ,  o  abacate ,  a  
cha lo ta ,  o  iogur te ,  o  l imão,  o  a lho ,  as  e rvas ,  o  
p imento ,  o  aze i te  e  por  f im o  Vinagre  de  S id ra  
de  Hor te lã  Ga l lo  com sa l  e  p imenta .  Tr i tu re  a té  
f i ca r  c remoso.  Se  gos ta r  de  uma tex tu ra  ma is  
l íqu ida  jun te  beb ida  vegeta l  ou  ma is  iogur te .  

Acer te  temperos  e  leve  ao  f r igor í f i co  pe lo  
menos  4h .

S i rva  com t i ras  de  me loa ,  um f io  de  Aze i te  
Vi rgem Ext ra  Ga l lo ,  iogur te  e  sementes  to r ra -
das .

Nota:  Pode guardar  no  f r igor í f i co  a té  3  d ias .
Dica:  Tor re  as  sementes  numa f r ig ide i ra  a té  
começarem a  es ta la r.  Remova do  lume e  jun te  1  
co lher  sopa de  Vinagre  Ba lsâmico  de  S id ra  
Ga l lo .  Envo lva  bem e  de ixe  a r re fecer.  Guarde  
num f rasco  hermét ico .

0 8

Para  o  gaspacho:
2 pep inos  g randes  cor tados  e  
sem sementes
1  +  1 /2  chávena iogur te  vegeta l  
(por  exemplo ,  de  so ja )
1  abacate
1  co lher  ca fé  de  l imão
Sumo 1 /2  l imão
1 dente  de  a lho  ( remover  o  
cen t ro )
2  cha lo tas
1  co lher  sopa de  aneto  f resco  
(opc iona l )
10  a  12  fo lhas  de  man je r icão  
f resco
1 p imento  ja lapeño sem 
sementes
2  co lheres  de  sopa de  Aze i te  
Vi rgem Ext ra  Ga l lo
2  co lheres  sopa de  Vinagre  de  
S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo
Sa l  mar inho  e  p imenta  p re ta

Para  os  toppings:
Meloa  can ta lupe
Iogur te  vegeta l
F io  de  Aze i te  Vi rgem Ext ra  Ga l lo  
(de  p re fe rênc ia ,  o  Aze i te  de  
Man je r icão  Ga l lo )
Sementes  to r radas

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

tempo
Prep.30min .  
F r io  4h .

NIVEL
4 (10)
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R o l i n h o s  d e  V e g e ta i s  
c o m  m o l h o  d e  m a n g a
com Vinagre de Sidra Hortelã by Anita Healthy

1 0

Para  o  molho:
1/2  manga madura
1  dente  de  a lho
70 ml  de  Vinagre  de  S id ra  Hor te lã  Ga l lo
2  co lheres  de  sopa de  água
1 p i tada  de  sa l

Para  os  ro l inhos:
5 fo lhas  de  a r roz
2  cenouras
1  pep ino
1 /4  couve  roxa
1 chávena de  rúcu la

Preparação  molho:  Cor te  a  manga em pedaços  e  
co loque numa l iqu id i f i cadora  ou  robo t  de  coz inha  com
os res tan tes  ingred ien tes  (não  esquecendo o  ingred i -
en te  secre to  des ta  rece i ta :  o  Vinagre  de  S id ra  Hor te lã  
Ga l lo ! ) .  Tr i tu re  a té  f i ca r  um molho  c remoso.  Se  
necessár io  pode acrescentar  ma is  um pouco de  água.

Preparação ro l inhos:  Cor te  a  cenoura  em pa l i tos  
f inos  e  o  pep ino  também.  Cor te  a  couve  roxa  em ju l i -
ana .  Passe  as  fo lhas  de  a r roz  por  água morna  a té  
amolecerem.

Co loque no  cen t ro  das  fo lhas  de  a r roz  um pouco de  
rúcu la ,  por  c ima cenoura ,  pep ino  e  couve  roxa .  Dobre
os  can tos  e  enro le .  Cor te  ao  me io  e  d isponha numa 
t ravessa .  Rep i ta  para  as  res tan tes  fo lhas  de  a r roz  e  
s i rva  com o  mo lho  de  manga!

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

NIVEL
4 (10)

TEMPO
20min .
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S a l a d a  d e  M o r a n g o s  d e  V e r ã o
com Vinagre de Sidra de Frutos Vermelhos by Anita Healthy

Lave os  morangos  e  cor te  em pedaços .
P ique  a  hor te lã .

Numa taça ,  m is tu re  os  morangos  com o  mi lho ,a
rúcu la  e  a  hor te lã  p icada.

Tempere  com o  Aze i te  Vi rgem Ext ra  Ga l lo  e  o  
Vinagre  de  S id ra  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo .

Ad ic ione  uma p i tada  de  sa l  a  gos to  e  s i rva  com
tor t i l has  de  mi lho !

200 g  de  morangos
120 g  de  mi lho  coz ido
1  chávena de  rúcu la
1  mão de  hor te lã
2  co lheres  de  sopa de  Vinagre
de S id ra  Fru tos  Vermelhos
Gal lo
2  co lheres  de  sopa de  Aze i te
Vi rgem Ext ra  Ga l lo
1  p i tada  de  sa l
Tor t i l has  de  mi lho

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

4’

SERVE
4 Pessoas

TEMPO
15min .

NIVEL
3 (10)

1 2
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Ta b b o u l e h  d e  C o u v e  F l o r
com Vinagre de Sidra Hortelã by Martilicious

Cor te  só  os  f lo re tes  da  couve- f lo r  (sem ta los )  e
co loque no  p rocessador.  Tr i tu re  a té  f i ca r  com a  
cons is tênc ia  de  couscous  mas a tenção para  
não  f i ca r  em papa.

Aqueça uma f r ig ide i ra ,  de i te  um f io  de  Aze i te  
Vi rgem Ext ra  Ga l lo  e  sa l te ie  a  couve  f lo r  uns  
minu tos  a té  ganhar  a lguma cor.  Reserve  e  
de ixe  a r re fecer.

Numa t ige la  jun te  o  tomate ,  o  p imento ,  a  
cebo la ,  as  e rvas  a romát icas ,  e  tempere  com 
Aze i te  e  Vinagre  de  S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo ,  uma 
p i tada  de  sa l  e  p imenta ,  e  no  f ina l  jun te  a  couve  
f lo r.  Envo lva  bem e  s i rva  com ca jus  to r rados  
por  c ima.

1 6

1 cabeça pequena de  couve f lo r
2  chávenas  tomate  cere ja  
cor tado  ao  me io
1 /2  cebo la  roxa  p icada
1 pep ino  pequeno cor tado  aos  
cubos  pequenos
1/4  p imento  verme lho  cor tado  
aos  cubos  pequenos
1/2  chávena sa lsa  p icada
1/2  chávena hor te lã  p icada
1/2  chávena ca jus  to r rados
60ml  Aze i te  Vi rgem Ext ra  Ga l lo
25ml  Vinagre  S id ra  Hor te lã  Ga l lo
Raspas  de  l imão
Sa l  e  p imenta  p re ta

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

TEMPO
15min .

NIVEL
4 (10)
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Ta c o s  v e g e ta r i a n o s  c o m  
p i c k l e s  d e  c e b o l a  r o x a
com Vinagre de Sidra Hortelã
by Anita Healthy

1 8

Para  os  tacos:
1 emba lagem de
wraps
200 g  de  to fu  f i rme
1 co lher  de  sopa de
molho  de  so ja
1  co lher  de  chá  de
a lho  em pó

Para  os  p ick les:
2 cebo las  roxas
170 ml  de  Vinagre  de
S idra  de  Hor te lã  Ga l lo
75  ml  de  água
1 co lher  de  chá  de  me l
1 /2  co lher  de  chá  de
sa l

1  f io  de  Aze i te  Ga l lo
Rúcu la  a  gos to
2  abacates  maduros
1  l imão ou  l ima
1 f io  de  ó leo  de  
sésamo

Pickles  de  cebola  roxa:  Aqueça num tacho o  Vinagre  
de  S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo  com a  água,  o  me l  e  o  sa l  
duran te  3  minu tos .  
Cor te  a  cebo la  em rode las  f inas  e  co loque num f rasco .  
Por  c ima,  de i te  a  mis tu ra  l íqu ida  e  de ixe  a r re fecer  um 
pouco.  Co loque no  f r igor í f i co  e  reserve  duran te  cerca  
de  2  horas .  Es tá  p ron to  a  usar !

Tacos:Cor te  o  to fu  em cubos  pequenos  e  tempere  com 
o  mo lho  de  so ja ,  a lho  em pó  e  um f io  de   ó leo  de  
sésamo.  Aqueça uma f r ig ide i ra  com um pouco de  
aze i te  Ga l lo  e  sa l te ie  o  to fu  duran te  uns  minu tos .
À  par te ,  esmague os  abacates  e  tempere  com umas 
go tas  de  l imão ou  l ima.  S i rva  os  tacos  com o  abacate  
esmagado,  o  to fu  aos  cubos ,  a  rúcu la  e  os  p ick les  de  
cebo la  roxa !

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

1’

2’

SERVE
4 Pessoas

TEMPO
2h 30min .

NIVEL
3 (10)



1 9



R o l o S  d e  E s p i n a f r e s  c o m  q u e i j o  f e ta
com Vinagre Balsâmico de Sidra  by Luisa Fortes da Cunha

Comece por  fazer  a  massa:  Co loque a  fa r inha  
numa taça ,  jun te  todos  os  ingred ien tes  e  
amasse a té  desco la r  dos  dedos .  De ixe  levedar  
por  1  a  2  horas  ou  a té  dobrar  de  vo lume.

Numa f r ig ide i ra  de i te  um pouco de  Aze i te  Ga l lo ,  
p ique  um dente  de  a lho  e  jun te  os  tomates  
cher ry  cor tados  em quat ro .  Jun te  os  esp ina f res  
e  de ixe  sa l tear.  Tempere  com sa l  e  p imenta  e  
com o  Vinagre  Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo .

Depo is  es tenda a  massa com o  ro lo ,  faça  um 
re tângu lo  e  vá  co locando que i jo  fe ta  es fa re la -
do .  Jun te  o  p reparado da  f r ig ide i ra .  Enro le  a  
massa de  fo rma a  fazer  um ro lo  compr ido  e  
cor te   em  pedaços  de  cerca   de  2  ou  3  
cen t ímet ros .  Leve  ao  fo rno  p ré-aquec ido  a  
200ºC duran te  cerca  de  20  minu tos .

Para  a  massa:
1 chávena de  chá  de  fa r inha  de
ave ia
1  chávena de  chá  de  fa r inha  de
espe l ta
1  ovo
3 co lheres  de  sopa de  Aze i te
Vi rgem Ext ra  Ga l lo
2  co lheres  de  chá  de  fe rmento
de pade i ro
1 /2  chávena de  chá  de  le i te
morno  (não  pode es ta r  quente
para  não  matar  as  bac té r ias  do
fe rmento)  ou  beb ida  vegeta l
1  co lher  de  chá  de  sa l

Para  o  recheio
Quei jo  fe ta  a  gos to
300g de  Esp ina f res
12 a  15  tomates  cher ry
1  dente  de  a lho
Aze i te  Vi rgem Ext ra  Ga l lo  qb
1  co lher  de  sobremesa de
Vinagre  Ba lsâmico  de  S id ra
Gal lo

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

TEMPO
Prep.2h  
Forno  20min .

NIVEL
5 (10)

2 0
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A  m e l h o r  O m e l e t e  V e g a n  
com Vinagre Balsâmico de Sidra by Martilicious

Comece por  sa l tear  os  vegeta is  numa f r ig ide i ra
com um f io  de  Aze i te  Ga l lo  para  o  reche io .

Enquanto  os  vegeta is  coz inham,  numa taça  
combine  a  fa r inha  de  g rão  com a  levedura ,  a  
curcuma,  a  p imenta ,  o  a lho  e  o  sa l .  Nout ra  taça ,  
co loque a  água e  o  Vinagre  Ba lsâmico  de  S id ra
Gal lo .  Depo is  i r  ad ic ionando aos  poucos  a  mis -
tu ra  da  água com v inagre  à  taça  onde es tão  os
res tan tes  ingred ien tes ,  enquanto  mexe com a  
vara  de  a rames de  fo rma a  f i ca r  sem grumos.

Reserve  os  vegeta is  do  reche io  e  na  mesma 
f r ig ide i ra  an t i -aderen te  de i te  o  p reparado da  
omele te .  De i te  o  reche io  dos  vegeta is  em 
metade da  omele te  e  tape  a  f r ig ide i ra .  De ixe  
uns  5  minu tos .  Dobre  a  omele te  sobre  o  reche io  
e  já  es tá !

Dica:  Se  gos ta  da  omele te  ma is  seca ,  de ixe  ma is  
uns  minu tos  na  f r ig ide i ra .  Senão,  re t i re  e  s i rva  com 
cebo le te  cor tada  por  c ima.  Acompanhe com uma 
boa sa lada .2 2

Para  a  base:
3/4  chávena (75gr )  fa r inha  de
grão
2 co lheres  de  chá  levedura  
nu t r i c iona l
1 /2  co lher  chá  curcuma
Pimenta  p re ta
1 /4  co lher  chá  a lho  em pó
1/4  co lher  de  chá  sa l
2  co lheres  de  chá  de  Vinagre  
Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo
3 /4  chávena (180ml )  de  água ou
beb ida  vegeta l

Para  o  recheio:  
1/4  p imento  verme lho
6 cogumelos  mar ron  laminados
2 dentes  de  a lho
1  cebo le te
6  tomates  cere ja  cor tados  ao
meio
Aze i te  Vi rgem Ext ra  Ga l lo

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
1 Pessoa

TEMPO
25min .

NIVEL
6 (10)
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S a n d u í c h e  c o m  p a s ta  d e  
g r ã o - d e - b i c o
com Vinagre de Sidra Original by Anita Healthy

2 4

200 g  de  to fu  suave
10 ml  de  Vinagre  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo
1 /2  co lher  de  chá  de  mostarda
150 ml  de  ó leo  de  sésamo
1 co lher  de  chá  de  sa l

250  g  de  g rão-de-b ico  coz ido
1  cenoura  ra lada
1/2  pep ino  aos  cubos
1/2  cebo la  roxa  p icada
1/2  chávena coent ros  p icados

Comece por  p reparar  a  "ma ionese" :  co loque o  to fu ,  o  
Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo ,  a  mostarda ,  o  ó leo  de  
sésamo e  o  sa l  numa l iqu id i f i cadora  ou  copo de  
var inha  mág ica  e  p rocesse  a lguns  minu tos ,  a té  es ta r  
bem cremoso.

Numa t ige la ,  m is tu re  o  g rão  com a  cenoura ,  o  pep ino ,  
a  cebo la  roxa  e  os  coent ros .  Esmague um pouco com 
um gar fo .  Acrescente  4  a  5  co lheres  de  sopa da  
"ma ionese"  e  mis tu re  bem.  Pode ad ic ionar  ma is  um 
pouco  de  Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo  para  tem-
perar.

D isponha duas  fa t ias  g randes  de  pão e  co loque um 
pouco da  pas ta  de  g rão  por  c ima.  Faça  uma sanduíche  
e  s i rva !

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
2 Pessoas

TEMPO
20min .

NIVEL
5 (10)



2 5



S a l a d a  d e  V e g e ta i s  a s s a d o s
c o m  M o l h o  d e  m o s ta r d a  

com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos by Martilicious

Pré  aqueça o  fo rno  a  180ºC.  Cor te  o  topo  da  cabeça 
de  a lho ,  co loque em pape l  de  a lumín io ,  jun te  um f io  
de  Aze i te  Ga l lo  e  feche .  D isponha os  vegeta is  no  
tabu le i ro  do  fo rno ,  tempere  com um f io  de  Aze i te  
Vi rgem Ext ra  Ga l lo ,  sa l ,  p imenta  e  cane la  e  envo lva  
bem.  Jun te  o  a lho  ao  tabu le i ro  e  leve  ao  fo rno  cerca  
de  20  minu tos  ou  a té  es ta rem tenros  (mas não em 
papa) .  Vi re  a  me io  do  tempo.

Ent re tan to  numa taça  ou  num f rasco ,  m is tu re  todos  
os  ingred ien tes  do  mo lho ,  não  esquecendo o  ingre-
d ien te  secre to  da  rece i ta :  o  Vinagre  de  S id ra  de  
Fru tos  Vermelhos  Ga l lo .

Passado os  20  minu tos ,  re t i re  os  vegeta is  do  fo rno  
e  descasque os  a lhos  assados  (bas ta  aper ta r  a  
ex t remidade) .  Esmague com um gar fo  e  jun te  ao  
mo lho .  Numa t ravessa  d isponha a  a l face  (ou  os  
verdes  que pre fe r i r,  como por  exemplo  rúcu la  e  
esp ina f res ) ,  os  vegeta is  assados  por  c ima e  acres-
cen te  as  sementes  to r radas .  Quando serv i r  jun te  o  
mo lho .

Dica:  Pode t rocar  pe los  vossos  vegeta is  p re fe r idos  
como abóbora ,  ber inge la ,  e tc .

Para  a  sa lada:
1 be te r raba  cor tada  em gomos
1/2  funcho cor tado  em gomos
1 cebo la  roxa  cor tada  em
gomos
1 ba ta ta  doce  la ran ja  cor tada  em 
cubos
1 cenoura  cor tada  em pa l i tos
Aze i te  Vi rgem Ext ra  Ga l lo  qb
1  P i tada  de  cane la
Sa l  e  p imenta  p re ta
A l face  roxa  e  sementes  to r radas
(ver  na  rece i ta  de  Gaspacho)

Para  o  molho:
1 co lher  sopa mostarda  d i jon
com sementes
1  co lher  sopa Aze i te  Vi rgem
Ext ra  Ga l lo
2  co lheres  sopa de  Vinagre
S id ra  de  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo
2  co lheres  sopa de  água
1 co lher  chá  de  xarope ácer  ou
mel
1  co lher  chá  de  o régãos  secos
Sa l  e  p imenta
1  cabeça de  a lho  

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
2 Pessoas

TEMPO
35min .

NIVEL
7 (10)

2 6



2 7



A s  m e l h o r e s  b atata s  a s s a d a s
C O M  V E G A N  S O U R  C R E A M  

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

Pré-aqueça o forno a 220ºC. Num tacho coloque as 
batatas com  80ml  de  Vinagre  de Sidra Frutos 
Vermelhos Gallo, água e 1/4 chávena 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 pó, a pimenta e o restante sal, e leve ao 
forno para assar cerca de 40 minutos, virando-as nos 
últimos 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 estão no forno, prepare o sour 
cream. Escorra o líquido do tofu e com a ajuda de um 
pano de cozinha seque e pressione de forma a remover 
o líquido em excesso. Parta em pedaços e coloque no 
processador. Junte o sumo de limão, a levedura nutri-
cional, o Vinagre de Sidra Original Gallo, o alho em pó, 
a cebola em pó, o Azeite Gallo e triture até ficar cremo-
so. Sirva as batatas por cima do sour cream.

2 8

Para  as  batatas:
500g batat inhas  para  assar
80ml  + 1  colher  sopa Vinagre 
de S idra  Frutos  Vermelhos
G al lo
1/4 chávena + 1  colher  sopa 
sa l  mar inho
1/2 colher  de chá a lho em pó
60ml A zeite  Vi rgem Ex tra  G al lo
Pimenta preta  moída na hora
Tomilho para  ser v i r

Para  o  Vegan Sour  Cream:
1 bloco 250g de tofu f resco
1/4 chávena (60ml)  sumo de
l imão
2 colheres  sopa de levedura
nutr ic ional
2  colheres  de chá de Vinagre 
de S idra  Or iginal  G al lo
2 colheres  de chá de a lho em 
pó
2 colheres  de chá de cebola  
em pó
1 colher  sopa A zeite  Vi rgem 
Ex tra  G al lo

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
2 Pessoas

TEMPO
1h.

NIVEL
6 (10)



2 9



com Vinagre de Sidra Original by Martilicious
W a f f l e s  d e  b atata  d o c e  S a l g a d a s

Começar  por  jun ta r  o  Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l  
Ga l lo  com o  le i te  e  de ixar  repousar  enquanto  se  faz  
a  res tan te  rece i ta .  Numa taça  combinar  todos  os  
ingred ien tes  secos .  Reservar.  Nout ra  taça  ba te r  os  
ovos  e  jun ta r  os  ingred ien tes  l íqu idos .  Combinar  os  
do is  p reparados  e  de ixar  a  massa repousar  5  minu-
tos .  En t re tan to  ra la r  a  ba ta ta  doce  e  ao  f im dos  5  
minu tos  jun ta r  à  massa.

Aquecer  a  máqu ina  de  waf f les  e  un ta r  bem com 
aze i te .  De i ta r  cerca  de  4 -6  co lheres  de  sopa de  
massa e  fechar  a  máqu ina .  Por  ser  uma massa sem 
g lú ten  p rec isa  de  f i ca r  ma is  tempo que o  normal  ou  
não i rá  coz inhar  e  depo is  pode par t i r -se .

Enquanto  i sso ,  p reparar  os  topp ings :  cor ta r  aba-
ca te ,  tomate  cere ja  e  temperar  com o  Aze i te  e  o  
Vinagre  Ga l lo .  Esca l fa r  um ovo  e  serv i r  por  c ima 
dos  waf f les .

Dica:  Pode t rocar  a  ba ta ta  doce  por  abóbora  ou  
cenoura .  Mesmo que façam em versão  doce  (não  
usar  papr ika  e  a lho)  usem sempre  v inagre  de  s id ra  
e  ap l iquem o  mesmo em panquecas  e  bo los .

2  chávenas  de  ba ta ta  doce  
la ran ja  ra lada
1 chávena fa r inha  de  ave ia
1  chávena fa r inha  de  amêndoa
1 chávena le i te  de  amêndoa
1 co lher  de  sopa Vinagre  de  
S id ra  Or ig ina l  Ga l lo
3  ovos  b io lóg icos
4  co lheres  de  sopa aze i te  Ga l lo  
B io
1  co lher  de  sopa fe rmento
1  co lher  de  chá  cane la
1  co lher  chá  papr ika
1  co lher  de  ca fé  sa l
1  co lher  de  ca fé  a lho  em pó

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

TEMPO
15min .

NIVEL
4 (10)

3 0



3 1





SO
BRE
MESAs
com Vinagre
de Sidra



 S o r v e t e  d e  F r a m b o e s a s  e  M a n j e r i c ã o
com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos by Martilicious

Descasque e  cor te  as  maçãs  em cubos .  Co lo -
que os  cubos  de  maçã numa pane la  pequena e  
leve  ao  lume com o  sumo de  l imão,  a  baun i lha ,  
o  Vinagre  de  S id ra  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo ,  as  
8  has tes  de  man je r icão  e  a  ge le ia  de  a r roz ,  
duran te  cerca  de  10  minu tos  (a té  a  maçã 
cozer ) .

Descar te  o  man je r icão  e  de ixe  a  maçã ar re -
fecer.  Co loque es ta  mis tu ra ,  já  a r re fec ida ,  no  
l iqu id i f i cador.  Ad ic ione  as  fo lhas  de  man je r icão  
das  ou t ras  6  has tes  e  as  f ramboesas  conge la -
das  e  t r i tu re  bem.

De i te  numa fo rma e  co loque no  conge lador  
en t re  4h  a  6h .  S i rva  com f ramboesas  f rescas .

Dica:  Pode ace le ra r  es te  p rocesso  co locando o  
p reparado na  máqu ina  de  ge lados  e  depo is  1h  
no  conge lador.

3 4

2 maçãs
100ml  sumo l imão
250ml  ge le ia  de  a r roz ,  me l  ou
xarope de  agave
1/2  vagem de baun i lha
1  co lher  de  chá  Vinagre  de
S idra  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo
8  has tes  com fo lhas  +  as
fo lhas  de  6  has tes  de
man je r icão
600g f ramboesas  conge ladas

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
6 Pessoas

TEMPO NIVEL
3 (10)Prep .30min .

Fr io  4h .



3 5



S t r u d e l  d e  m o r a n g o s
c o m  r e q u e i j ã o  e  c a n e l a
com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos 
by  Luisa Fortes da Cunha

3 6

5 fo lhas  de  massa f i l o
400g de  morangos
1/2  emba lagem de reque i jão / r i co t ta  (opc iona l )
Cane la  a  gos to
1  co lher  de  sobremesa de  me l
1  co lher  de  sopa de  Vinagre  de  S id ra  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo
Aze i te  Ga l lo

Cor te  os  morangos  em pedac inhos  e  jun te ,  numa taça ,  
o  reque i jão / r i co t ta  (opc iona l ) ,  a  cane la ,  o  Vinagre  de  
S id ra  de  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo  e  o  me l .  M is tu re  bem.

Abra  uma fo lha  de  massa f i l o  de  fo rma (a  par te  ma is  
compr ida  deverá  f i ca r  v i rada  para  s i ) .  Co loque ou t ra  
fo lha  por  c ima da  p r ime i ra .  P ince le  com um pouco de  
aze i te  Ga l lo .  Vo l te  a  co locar  ma is  uma fo lha .  Rep i ta  o  
p rocesso  a té  co locar  todas  as  fo lhas .  De i te  o  reche io  
no  sen t ido  do  compr imento .  Enro le  a té  ao  f im como se  
fosse  um wrap .  Faça  uns  cor tes  na  massa como vê  na  
fo togra f ia .

Va i  ao  fo rno ,  p ré -aquec ido  a  200°C duran te  15  minu-
tos .  No f im po lv i lhe  com um pouco de  açúcar  em pó  ou  
p ince le  com mel .

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
6-8  Pessoas

TEMPO
30min .

NIVEL
3 (10)



3 7



com Vinagre de Sidra Hortelã e Vinagre Balsâmico de Sidra by Martilicious

M o u s s e  d e  C h o c o l at e  c o m
f i g o s  C a r a m e l i z a d o s

Derre ta  o  choco la te  em banho mar ia .  Jun te  o  
xarope e  o  sa l  e  de ixe  a r re fecer.

Numa taça  co loque a  aquafaba com o  Vinagre  
de  S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo  e  ba ta  com a  ba tede i -
ra  e lé t r i ca  a té  f i ca r  em cas te lo  (manter  sempre  
a  mesma ve loc idade a té  ob te r  a  cons is tênc ia  
dese jada) .  Aos  poucos ,  jun te  es ta  mis tu ra  ao  
choco la te  e  envo lva  bem com a  a juda  de  uma 
espátu la .Co loque em t ige las  e  leve  ao  f r igor í f i -
co ,  pe lo  menos ,  duran te  2h .

De segu ida ,  p repare  os  f igos :  e l im ine  os  pés  e  
cor te  os   f igos  em metades .   Aqueça  uma 
f r ig ide i ra  e  co loque os  f igos  com o  in te r io r  
v i rado  para  c ima.  De i te  o  açúcar  por  c ima e  
de ixe  der re te r  cerca  de  3 -5  minu tos .  Com a  
a juda  de  uma p inça ,  v i re  os  f igos  e  de ixe  ma is  
2  minu tos .  Des l igue  o  lume,  jun te  o  Vinagre  
Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo  e  s i rva  por  c ima da  
mousse.  

Dica:  Pode também acompanhar  com ge lado .

Mousse:
180g choco la te  cu l inár ia  70%
120ml  aquafaba (água da
cozedura  do  g rão)
2  co lheres  de  chá  Vinagre  de
S idra  de  Hor te lã  Ga l lo
2  a  3  co lheres  de  sopa Xarope
Ácer
1 /4  co lher  de  chá  de  f lo r  de  sa l

Figos:   
8  f igos  f rescos
2  co lheres  de  sopa de  açúcar  à
esco lha  (por  exemplo ,  de  côco)
1  co lher  de  sopa Vinagre
Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
8 Pessoas

TEMPO NIVEL
4 (10)Prep .30min .

Fr io  2h .

3 8



3 9



 P e r a s  C a r a m e l i z a d a s
com Vinagre Balsâmico de Sidra by Martilicious

Pré-aqueça o  fo rno  a  200ºC.  Cor te  as  peras  ao  
me io  (não  as  descasque)  e  remova o  caroço  
(sem perder  a  fo rma) .

Numa f r ig ide i ra  ap ta  para  fo rno ,  der re ta  a  man-
te iga  no  lume e  co loque as  peras  v i radas  para  
ba ixo .  Sa l te ie  uns  2  minu tos .

Leve  ao  fo rno  para  assar  duran te  aprox imada-
mente  20  minu tos .  Vi re  as  peras ,  de i te  o  Vina-
gre  Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo  por  c ima,  jun te  as  
nozes  e  de ixe  ma is  5  minu tos .

Ret i re  do  fo rno ,  jun te  o  me l  e  de ixe  repousar  
uns  minu tos .  S i rva  a inda  morno  com cane la  por  
c ima e  umas fo lhas  de  tomi lho .

4 0

2 peras  l ige i ramente  verdes
2  co lheres  chá  de  mante iga
ghee (ou  mante iga  vegeta l )
3  co lheres  sopa de  Vinagre
Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo
4  co lheres  sopa de  me l
Cane la  para  serv i r
1 /4  chávena de  nozes
Tomi lho  f resco  (opc iona l )

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

4’

SERVE
2 Pessoas

TEMPO NIVEL
5 (10)30min .



4 1



B u r e k   d e  M a ç Ã  e  
M o r a n g o s  
com Vinagre de Sidra Original by  Luisa Fortes da Cunha

4 2

6 fo lhas  de  massa f i l o
Aze i te  Vi rgem Ext ra  Ga l lo  qb
5  maçãs
8 morangos
1 co lher  de  sobremesa de  cane la
1  co lher  de  sobremesa de  Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo
1  co lher  de  sobremesa de  me l

Comece por  cor ta r  as  maçãs  em cub inhos  pequenos  e  
os  morangos  em quar tos .  Co loque-os  num p i rex ,  jun te  
o  Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo ,  a  cane la  e  o  me l .  
M is tu re  bem e  leve  ao  mic roondas  por  3  minu tos ,   
mexendo de  vez  em quando.

Unte  uma fo rma redonda com aze i te .  Abra  uma fo lha  
de  massa f i l o  sobre  uma super f íc ie  l i sa .  P ince le  o  
aze i te  Ga l lo  sobre  toda  a  super f íc ie  da  massa;  Co lo -
que um pouco do  reche io  a  todo  o  compr imento  da  
massa e  enro le -a .

Co loque essa  p r ime i ra  massa com reche io  no  cen t ro  
da  fo rma redonda e  dê- lhe  o  fo rmato  de  um caraco l ;  
Rep i ta  com as  res tan tes  fo lhas  de  massa f i l o  e  vá  
fo rmando um caraco l  g rande a té  a  fo rma redonda 
es ta r  che ia .  P ince le  depo is  toda  a  super f íc ie  do  cara-
co l  com um pouco de  aze i te  Ga l lo  e  me l .  Leve  ao  fo rno  
p ré  aquec ido  a  200ºC por  15  minu tos  ou  a té  f i ca r  
tos tado .  Co loque uns  morangos  a  gos to  em c ima e  
cor te  às  fa t ias  como se  fosse  um bo lo .

Dica:  Pode serv i r  com iogur te  na tu ra l  
co locado sobre  a  massa.

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
6-8  Pessoas

TEMPO
30min .

NIVEL
4 (10)



4 3



com Vinagre de Sidra Original by Martilicious

M u f f i n s  d e  M a ç ã ,  
B a u n i l h a  e  C a n e l a  ( v e g a n )

Pré-aqueça o  fo rno  a  170ºC (com vent i lação) .
Numa taça  mis tu re  a  beb ida  vegeta l  com o  
aze i te ,  o  Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo ,  
essênc ia  de  baun i lha  e  açúcar  de  côco .  M is tu re  
com a  vara  de  a rames.  Nout ra  taça  combine  as  
fa r inhas ,  cane la ,  fe rmento ,  b icarbonato  e  sa l .  
Jun te  os  ingred ien tes   das   duas  taças  numa só  
e  ad ic ione  a  maçã envo lvendo len tamente .

Co loque em fo rmas de  muff ins  ( fo r radas  ou  
não)  e  leve  ao  fo rno  cerca  de  20-25  minu tos .  
De ixe  a r re fecer.

Suger imos  comer  ass im s imp les  ou  serv i r  com 
iogur te  e  maçã,  des id ra tada .

Dica:  pode t rocar  a  maçã por  pera ,  cenoura ,
ba ta ta  doce  ou  a té  puré  de  abóbora .

1 chávena beb ida  vegeta l
amêndoa (250ml )
1 /3  chávena aze i te  Ga l lo  B io  
Sabor  Suave (70ml )
2  chávenas  fa r inha  ave ia  (ou
t r i tu ra r  f locos  a té  f i ca r  em pó)  
(240g)
1 /2  chávena de  fa r inha  tap ioca  
ou  amido  de  mi lho  (60g)
2 /3  chávena açúcar  de  côco  
(100g)
1  maçã ra lada
1 co lher  chá  essênc ia  baun i lha
1  co lher  sopa Vinagre  S id ra
Or ig ina l  Ga l lo
1  co lher  chá  fe rmento
1 /2  co lher  chá  b icarbonato
sód io
1  co lher  chá  cane la  em pó
1 co lher  ca fé  sa l
Iogur te  vegeta l  amêndoa  
Maçã des id ra tada

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

TEMPO
15min .

NIVEL
4 (10)

4 4



4 5



B r o w n i e  c o m  f r a m b o e s a s  e  h o r t e l ã  
com Vinagre de Sidra de Hortelã by Luisa Fortes da Cunha

Junte  todos  os  ingred ien tes  numa taça  (menos  
as  f ru tas )  e  mis tu re  bem.  No f ina l ,  ad ic ione  o  
Vinagre  de  S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo .

Co loque a  pas ta  numa fo rma fo r rada  com pape l  
vegeta l .  D is t r ibua  as  f ru tas  e  a lgumas pep i tas  
de  choco la te  por  c ima e  leve  ao  fo rno  p ré-aque-
c ido  a  180ºC duran te  25  minu tos .

Desenforme apenas  quando es t i ve r  f r io  ou  
quase f r io .  Decore  com pequenas  fo lhas  de  
hor te lã .  

Dica:  Pode p ince la r  no  f im com mel  para  f i ca r  
com um aspeto  ma is  b r i lhan te  e  de l i c ioso .

4 6

6 co lheres  de  sopa de  fa r inha  de
ave ia
4  co lheres  de  sopa de  cacau puro
2  ovos
4  ou  5  co lheres  de  sopa de  me l
2  co lheres  de  sopa de  que i jo
f resco  ba t ido  ou  quark
1  co lher  de  sopa de  Vinagre  de
S idra  de  Hor te lã  Ga l lo
20  a  30  amêndoas  cor tad inhas
Pep i tas  de  choco la te  a  gos to
Framboesas  qb
Um p i tada  de  sa l
Fo lhas  de  hor te lã  para  decorar

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
6-8  Pessoas

TEMPO NIVEL
3 (10)40min .



4 7



G O M A S  S A U D ÁV E I S
com Vinagre de Sidra Bio by Martilicious

4 8

1 chávena (250ml )  sumo de  maçã na tu ra l
2  co lheres  de  sopa Vinagre  de  S id ra  B io  Ga l lo  
3  co lheres  de  sopa me l  (para  opção vegan t rocar  por  ge le ia  de  a r roz)
2  co lheres  de  sopa de  agar
Sumo de  1  L imão
Sumo 1 /2  romã (espremer  me ia  romã)

Numa t ige la  co loque o  sumo de  maçã,  o  Vinagre  S id ra  
B io  Ga l lo ,  me l ,  sumo de  l imão e  mis tu ra r.  Co loque 
metade para  ou t ra  taça  e  jun te  o  sumo da  romã (des ta  
fo rma fazemos 2  sabores) .

Numa pane la  leve  ao  lume a  mis tu ra  com a  romã,  
mexa com a  vara  de  a rames de  fo rma a  d i lu i r  o  me l  e  
jun te  metade do  agar  agar.

Coz inhe  em lume brando a té  o  l íqu ido  começar  a  
engrossar  (cerca  de  5  minu tos) .  Com a  a juda  de  uma 
p ipe ta  co loque nos  mo ldes  das  gomas e  de ixe  a r re -
fecer  cerca  de  15  min  a té  desenformar  (se  qu iser  
ace le ra r  leve  ao  f r igor í f i co ) .  Rep i ta  com a  mis tu ra  da
out ra  taça .

Dica:  Tenha pe lo  menos  3  a  4  mo ldes  de  fo rma a  con-
segu i r  usar  toda  a  p reparação.  Caso con t rá r io ,  a  mis -
tu ra  que  f i ca r  no  tacho,  ao  a r re fecer,  so l id i f i ca .

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

tempo
60min .

NIVEL
5 (10)
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Pré-aquecer  o  fo rno  ven t i lado  a  175ºC.
Mis tu ra r  os  ingred ien tes  secos  numa taça ,  e  por  
ú l t imo jun ta r  a  beb ida  vegeta l  e  o  Vinagre  de  S id ra  
Fru tos  Vermelhos .

Formar  bo las  com as  mãos usando como med ida  
uma co lher,  e  d ispor  no  tabu le i ro  do  fo rno .  Achatar  
l i ge i ramente  com um gar fo  e  levar  ao  fo rno  10  a  12  
minu tos .

De ixar  a r re fecer  to ta lmente ,  para  não  se  par t i rem.

A s  m e l h o r e s  B o l a c h a s
com Vinagre de Sidra Frutos Vermelhos by Martilicious

5 0

1 chávena mante iga  de  f ru tos
secos  (por  exemplo ,  de  amêndoa)
3 /4  chávena de  fa r inha  (por  
exemplo ,  de  ave ia )
1 /2  chávena a  3 /4  de  açúcar  de
côco
1/4  chávena (60ml )  beb ida
vegeta l
1  co lher  chá  b icarbonato
1  co lher  chá  Vinagre  de  S id ra  de
Fru tos  Vermelhos  Ga l lo
1 /4  co lher  de  chá  sa l

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
20 Bo lachas

TEMPO NIVEL
2 (10)15min .
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Este  e -book  g ra tu i to  con tém rece i tas  com a  gama de  Vinagres  de  S id ra  Ga l lo :  Vinagre  
de  S id ra  Fru tos  Vermelhos ,  Vinagre  de  S id ra  Hor te lã ,  Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l ,  Vinagre  

S id ra  Ba lsâmico  e  Vinagre  S id ra  B io .

V I N A G R E S  D E  S I D R A
UMA ESCOLHA NATURAL,

CHEIA DE SABOR


