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Mar ta  Fer re i ra  é  na tu ra l  de  L isboa,  tem 
42  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  Mar ta  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  60 .000 segu idores  no  Ins ta -
g ram e  Facebook ,  não  con têm
ad ição   de   açúcares  re f inados ,  lac t i c í -
n ios  e  a l imentos  p rocessados .  Defen-
sora  de  um es t i lo  de  v ida  saudáve l ,  é  
conhec 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 los  an ima is .



PEQueno
ALMOÇO

LANCHE
com Vinagres de Sidra
e azeite bio



G r a n o l a  s a l g a d a
com Azeite Bio Sabor Frutado Gallo by Martilicious

Pré  aqueça o  fo rno  a  170  °C com vent i lação .  
Numa taça  g rande combine  todos  os  ingred i -
en tes  secos .  Nout ra  taça ,  jun te  o  Aze i te  B io  
Sabor  Fru tado  Ga l lo  com o  me l .  M is tu re  os  
ingred ien tes  das  duas  taças  e  envo lva  bem.

For re  o  tabu le i ro  do  fo rno  com pape l  vegeta l  e  
leve  a  g rano la  ao  fo rno  cerca  de  25  minu tos .  É  
impor tan te  i r  v i rando para  não  que imar  e  garan-
t i r  que  a  g rano la  to r ra  de  fo rma un i fo rme.

De ixe  a r re fecer  to ta lmente  an tes  de  guardar  
num f rasco  hermét ico .

Nota:  Pode consumi r  es ta  g rano la  a té  2  meses ,  
desde que conservada no  f rasco .

0 5

1 chávena de  f locos  de  ave ia  
in te i ros
½ cháv.  de  sementes  de  abóbora
½ cháv.  de  sementes  de  g i rasso l
1  cháv.  de  amêndoas  com pe le  
par t idas
   cháv.  de  sementes  de  sésamo 
c remes
   cháv.  de  sementes  de  sésamo 
pre tas
¼ cháv.  de  Aze i te  B io  Sabor  
Fru tado  Ga l lo
¼ cháv.  me l  ou  ou t ro  adoçante
1  co lher  de  sopa de  sa l  mar inho  
g rosso
1 co lher  de  chá  de  curcuma em 
pó
½ co lher  de  chá  de  p imenta  
p re ta  moída  na  hora
½ co lher  de  chá  de  p imentão  
doce
½ co lher  de  chá  de  cane la  em 
pó

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
10 Pessoas

tempo
.35min .

NIVEL
3 (10)
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P Ã O  D E  B A N A N A  &  P E C A N
com Azeite Bio Sabor Suave e Vinagre de Sidra Original Gallo

 by Martilicious

Pré  aqueça o  fo rno  a  180°C.  For re  uma fo rma 
de  bo lo  ing lês  com pape l  vegeta l  (de ixe  exces-
so  de  pape l  de  um dos  lados  para  depo is  cobr i r  
o  pão  no  fo rno) .  

Numa taça  co loque as  fa r inhas ,  o  fe rmento ,  o  
b icarbonato ,  as  espec ia r ias ,  o  sa l  e  mis tu re  
tudo .  Nout ra  taça  mis tu re  o  Aze i te  B io  Sabor  
Suave Ga l lo  com as  bananas  da  made i ra  
esmagadas ,  o  xarope,  a  baun i lha  e  o  Vinagre  
de  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo .  Jun te  o  con teúdo das  
duas  taças ,  m is tu re  e  no  f ina l  envo lva  as  
nozes .

De i te  a  massa na  fo rma,  co loque a  banana cor -
tada  por  c ima,  e  leve  ao  fo rno  cerca  de  45  
minu tos  (nos  p r ime i ros  30  minu tos ,  cubra  com o  
excesso  do  pape l  vegeta l ) .  Nos  ú l t imos  15  
minu tos ,  co loque a  fo rma num n íve l  ma is  
aba ixo  para  a  banana não que imar.  Dependen-
do  do  fo rno  pode demorar  ma is  tempo,  por  i sso  
con f i rme sempre  usando um pa l i to .  De ixe  a r re -
fecer  an tes  de  cor ta r.

3  bananas  da  Made i ra  bem 
maduras
1  banana normal  para  decorar
1  chávena de  fa r inha  de  t r igo  
sar raceno
½ chávena de  fa r inha  tap ioca*
½ chávena de  fa r inha  de  
amêndoa
¼ chávena de  Aze i te  B io  Sabor  
Suave Ga l lo
¾ chávena de  beb ida  vegeta l  de  
amêndoa sem açúcar
   chávena de  xarope de  ácer
1  co lher  de  ca fé  de  ex t ra to  
baun i lha
1  co lher  de  chá  de  Vinagre  de  
S id ra  Or ig ina l  Ga l lo
2  co lheres  de  chá  de  fe rmento
½ co lher  de  chá  de  b icarbonato  
de  sód io
2  co lheres  de  chá  de  cane la  em 
pó
1 co lher  de  chá  de  geng ib re  em 
pó
½ co lher  de  chá  de  noz  moscada 
moída
Pi tada  de  sa l
100  gr.  nozes  pecan

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

0 7

SERVE
4 Pessoas

tempo
60min .

NIVEL
5 (10)

*pode t rocar  por  fa r inha  de  a raru ta  
ou  amido  de  mi lho
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com Vinagres de Sidra
e azeite bio

EN
TRA
DAS



SALT & VINEGAR CHIPS DE KALE
com Azeite Bio Sabor Suave e Vinagre de Sidra Bio 
Gallo by Martilicious 

1 0

Comece por  p ré  aquecer  o  fo rno  a  170  °C.  Rasgue as  
fo lhas  da  couve removendo os  cau les  para  uma taça .  
Tempere  com o  Aze i te  B io  Sabor  Suave Ga l lo ,  o  sa l ,  a  
cane la  (ou  ou t ras  espec ia r ias  a  gos to )  e  o  Vinagre  de  
S id ra  B io  Ga l lo  e  envo lva  massa jando com as  mãos.  
Co loque no  tabu le i ro  do  fo rno  duran te  10  a  15  minu tos  
ou  a té  as  fo lhas  es ta rem acas tanhadas ,  mas não que i -
madas .  Depo is ,  é  só  serv i r  como snack  ou  acompanha-
mento !

Dica:  No  d ia  segu in te ,  vo l te  a  co locar  as  ch ips  no  
fo rno  uns  minu tos  e  f i cam novamente  c rocantes .

PREPARAÇÃO

1’

SERVE
4 Pessoas

NIVEL
2 (10)

TEMPO
20min .

1  mo lho  de  couve Ka le  ou  couve Toscana*
2  co lheres  de  sopa de  Vinagre  de  S id ra  B io  Ga l lo  
1  co lher  de  sopa de  Aze i te  B io  Sabor  Suave Ga l lo  
½ co lher  de  chá  de  f lo r  de  sa l  
Cane la  em pó  a  gos to

*pode usar  couve  por tuguesa,  mas por  ser  menos  rend i lhada f i ca  menos  c rocante

INGREDIENTES
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TÁ R TA R O  D E  T O M A T E  E  B A L S Â M I C O
com Vinagre Balsâmico de Sidra e Azeite Bio Sabor Frutado Gallo by Martilicious

Usando o  tomate  f resco:
Pré  aqueça o  fo rno  a  110  °C.  Cor te  o  topo  dos  
tomates  e  co loque numa t ravessa  de  i r  ao  
fo rno ,  fo r rada  com pape l  vegeta l .  Regue com 
um f io  de  Aze i te  B io  Sabor  Fru tado  Ga l lo ,  jun te  
os  o régãos  e  o  tomi lho  e  asse  duran te  1  hora  ou  
a té  os  tomates  f i ca rem tenros ,  mas  mantenham 
a  fo rma.  De ixe  a r re fecer.

Usando o  tomate  em la ta :
Escor ra  o  tomate  e  de ixe  no  escor redor  a lgum 
tempo,  ou  de  um d ia  para  o  ou t ro ,  de  fo rma a  
perder  o  máx imo da  água.

Numa taça ,  combine  o  Vinagre  Ba lsâmico  de  
S id ra  Ga l lo  com os  coent ros ,  as  cha lo tas  e  
de ixe  no  f r igor i f i co  a té  à  a l tu ra  de  serv i r.

Num tacho pequeno fe rva  o  Vinagre  Ba lsâmico  
de  Modena Ga l lo  em lume méd io -ba ixo  cerca  de  
15  a  20  minu tos  ou  a té  reduz i r  a  um molho  ma is  
espesso  ( reduz  bas tan te ) .

1 2

¼ chávena de  Vinagre  Ba lsâmi -
co  de  S id ra  Ga l lo
3  co lheres  de  sopa de  coent ros  
p icados
2 cha lo tas  pequenas  f inamente  
p icadas
4 tomates  maduros  e  f i rmes  ou  2  
la tas  de  tomate  in te i ro  pe lado  
¼ chávena de  Aze i te  B io  Sabor  
Fru tado  Ga l lo
Cerca  de  3  co lheres  de  sopa de  
o régãos  e  tomi lho  f resco  
1  chávena de  Vinagre  Ba lsâmico  
de  Modena Ga l lo
8  aze i tonas  ka lamata
1  co lher  de  chá  de  mostarda  
d i jon
F lo r  de  sa l  e  p imenta  p re ta
Que i jo  pecor ino  ou  que i jo  vegan 
t ipo  parmesão
Fo lhas  de  man je r icão  f resco

Para  serv i r :
Tostas  de  pão to r radas  bem 
f in inhas

Para  fazer  um pra to  bon i to  u t i l i ze  o  
supor te  de  um ane l / fo rma molde .

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
2 Pessoas

tempo
90min .

NIVEL
7 (10)
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Recupere  o  tomate ,  remova a  pe le  e  cor te -o  em cubos  pequenos .  

Escor ra  o  Vinagre  Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo  da  mis tu ra  com as  
cha lo tas  e  coent ros  e  envo lva  com o  tomate .  Jun te  as  aze i tonas  
p icadas ,  a  mostarda ,  uma p i tada  de  p imenta  e  envo lva  novamente .  
Prove  e  ad ic ione  sa l ,  se  necessár io

Num pra to  co loque o  ane l  mo lde  e  co loque o  tá r ta ro ,  p ress ionando 
l ige i ramente .  De i te  a  redução do  ba lsâmico ,  um f io  de  Aze i te  B io  
Sabor  Fru tado  Ga l lo ,  o  man je r i cão  f resco  e  as  lascas  de  que i jo .

Dica:  S i rva  com pão to r rado .

4’
5’

6’
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com Vinagres de Sidra
e azeite bio

PRA
TOs
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C A B E Ç A  D E  C O U V E - F L O R  A S S A D A  C O M
M O L H O  D E  H O R T E L Ã  E  L I M Ã O

com Vinagre de Sidra de Hortelã Gallo by Martilicious

Pré  aqueça o  fo rno  a  230  °C.  Com uma faca ,  
cor te  o  ta lo  da  couve- f lo r  de  fo rma a  que  es ta  
mantenha as  f lo res  e  se  aguente  d i re i ta .  Caso 
as  fo lhas  se jam grandes ,  cor te  em pedaços  e  
reserve ,  poderá  assar  no  fo rno  e  serv i r  como 
c rocante  a  acompanhar.  Coza a  vapor  a  
couve- f lo r  in te i ra  duran te  25  minu tos .  

Co loque as  espec ia r ias  com o  tomi lho  e  o  a lho  
num a lmofar iz  e  mis tu re  a té  fo rmar  uma pas ta .  
Jun te  o  Aze i te  Ga l lo  e  reserve .  Poderá  assar  no  
fo rno  e  serv i r  como c rocante  a  acompanhar.  

Numa taça  combine  a  pas ta  de  har issa  ou  
p imentão  com o  Aze i te  Ga l lo  e  reserve .  Nout ra  
taça  combine  o  tah in i  com o  sumo de  l imão e  a  
água e  reserve .
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Ingredientes  couve- f lor :
1 cabeça de  couve- f lo r  com 
fo lhas  in tac tas
1  co lher  de  chá  de  coent ros  em 
pó
½ co lher  de  chá  de  cominhos
1 co lher  de  chá  de  papr ika  
fumada
2 dentes  de  a lho
1  co lher  de  chá  de  fo lhas  de  
tomi lho  f resco
Sa l  mar inho  e  p imenta  p re ta
¼ chávena de  Aze i te  Ga l lo  

Ingredientes  molho:
1 chávena (20g)  de  fo lhas  de  
hor te lã
2  dentes  de  a lho  esmagados  
(sem cent ro )
2  co lheres  de  sopa de  Vinagre  
de  S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo
½ chávena de  Aze i te  Ga l lo  
Raspa de  me io  l imão

Para  serv i r :
1 co lher  de  chá  de  pas ta  de  
har issa  (ou  massa p imentão)  +  2  
co lheres  de  sopa de  Aze i te  Ga l lo  
2  co lheres  de  sopa de  Tah in i  +  1  
co lher  de  sopa de  sumo l imão +  
2  co lheres  de  sopa de  água
¼ chávena de  f ru tos  secos  
to r rados
Ervas  f rescas

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

tempo
60min .

NIVEL
7 (10)



1 7

Coloque a  couve- f lo r  coz ida  numa sk i l l e t  de  fe r ro  ou  t ravessa  de  
fo rno .  Massa je  todos  os  f lo re tes  da  couve- f lo r  com a  mis tu ra  de  espe-
c ia r ias .  Tempere  com sa l  e  p imenta  e  leve  ao  fo rno  a  assar  cerca  de  
20  a  25  minu tos .  Jun te  também as  fo lhas  de  couve- f lo r  e  re t i re  após  
5 -8  minu tos  ou  a té  es ta rem es ta lad iças .

Dica:  Para  te r  as  fo lhas  ma is  c rocantes ,  mude para  o  modo gr i l l  nos  
ú l t imos  2  minu tos .

Enquanto  i sso ,  co loque todos  os  ingred ien tes  do  mo lho  num proces-
sador  e  t r i tu re .  S i rva  a  couve  f lo r  com o  mo lho  de  hor te lã  por  c ima,  os  
f ru tos  secos  to r rados  e  um f io  de  har issa  e  tah in i .

4’

5’
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TA R T E  D E  T O M A T E  T R I C O L O R  E
R I C O T TA  D E  C A J U

com Azeite Bio Sabor Suave e Vinagre Balsâmico de Sidra Gallo by Martilicious

Comece por  demolhar  os  ca jus  em água a  
fe rver  duran te  30  minu tos  a  1  hora  ou  em água 
f r ia  cerca  de  6  horas .  
Dica:  de ixe  a  repousar  duran te  a  no i te .

Descar te  a  água e  co loque os  ca jus ,  jun tamente  
com todos  os  ingred ien tes  da  secção r i co t ta  de  
ca ju  (exce to  a  água) ,  num processador  de  
a l imentos  e  t r i tu re  a té  fo rmar  uma pas ta .  Com a  
a juda  de  uma espátu la ,  raspe  as  la te ra is  do  
p rocessador  e  vo l te  a  t r i tu ra r,  ad ic ionando a  
água aos  poucos  a té  fo rmar  a  cons is tênc ia  
dese jada .  Acer te  temperos ,  se  necessár io .

Pré  aqueça o  fo rno  a  175  °C.

Para  a  base:  
Numa taça  g rande,  em v id ro ,  combine  a  fa r inha  
com o  fe rmento ,  o  sa l  e  o  açúcar.  Depo is  ad i -
c ione  a  água com o  Aze i te  B io  Sabor  Suave 
Ga l lo  e  mis tu re  a té  fo rmar  uma massa.  Amasse 
cerca  de  3  a  5  minu tos  e  depo is  es tenda com a  
a juda  de  um ro lo  da  massa na  bancada pene i ra -
da  com fa r inha  ou  sobre  uma fo lha  de  pape l  
vegeta l ,  a té  ob te r  uma fo rma redonda.

Ingredientes  massa:
2 chávenas  de  fa r inha  de  
espe l ta  
½ chávena +  1  co lher  de  sopa 
de  água morna  
2  co lheres  de  sopa de  Aze i te  B io  
Sabor  Suave Ga l lo
½ co lher  de  chá  de  fe rmento  de  
pade i ro  seco
1 co lher  de  chá  de  açúcar  
1  co lher  de  ca fé  de  sa l
1  gema de  ovo  ou  1  co lher  de  
chá  de  xarope de  ácer  +  beb ida  
vegeta l  para  opção vegan
2 co lheres  de  chá  de  sementes  
de  sésamo pre tas  

Ingredientes  r icot ta  de  ca ju:
1 ¼ chávenas  de  ca ju  c ru
1  co lher  de  sopa de  sumo de  
l imão
½ co lher  de  chá  de  raspa l imão
2 co lheres  de  sopa de  levedura  
nu t r i c iona l
1  co lher  de  chá  de  a lho  em pó
½ co lher  de  chá  de  p imenta  
p re ta  moída  na  hora
½ co lher  de  chá  de  sa l  mar inho
1 co lher  de  sopa de  Aze i te  B io  
Sabor  Suave Ga l lo
4  a  6  co lheres  de  sopa de  água 
minera l

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

4’

1 9

SERVE
4 Pessoas

tempo
120min .

NIVEL
7 (10)



Espa lhe  a  mostarda  na  base ,  ½ chávena de  
r i co t ta ,  os  den tes  de  a lho  e  a lgumas fo lhas  de  
man je r icão .  Cubra  com as  rode las  de  tomate ,  
mas  de ixe  uma margem à  vo l ta  de  cerca  de  4  
cen t ímet ros .  Br inque com as  cores ,  var iedades  
e  tamanhos  d i fe ren tes  dos  ingred ien tes  a té  
ob te r  uma ta r te  bon i ta .  Para  um resu l tado  ma is  
sa lgado ad ic ione  as  aze i tonas .  Se  p re fe r i r  um 
resu l tado  ma is  doce ,  ad ic ione  uvas .  Tempere  
com p imenta ,  jun te  ma is  man je r icão  e  r i co t ta  se  
achar  necessár io ,  e  regue com o  Vinagre  
Ba lsâmico  de  S id ra  e  Aze i te  B io  Sabor  Suave 
Ga l lo .  

Dobre  a  par te  da  massa à  vo l ta  sobre  o  reche io  
de  fo rma a  fechar  a  ta r te .  P ince le  essa  par te  da  
massa com ovo  e  po lv i lhe  com as  sementes  de  
sésamo.  Leve  ao  fo rno  cerca  de  35  a  40  minu-
tos ,  e  depo is  de ixe  repousar  duran te  10  minu-
tos .  Imed ia tamente  sa ída  do  fo rno ,  a  ta r te  
es ta rá  che ia  dos  sucos  do  tomate ,  mas  es tes  
i rão  ser  absorv idos  pe la  massa.  Regue com um 
f io  de  me l ,  fo lhas  de  man je r icão  e  f ru tos  secos  
tos tados .

Ingredientes  recheio:  
700g de  tomate  t r i co lo r  cor tado  
às  rode las
2  dentes  de  a lho  esmagados
¾ chávena de  r i co t ta  de  ca ju
1  co lher  de  sopa de  mostarda  
D i jon  com sementes
1  co lher  de  chá  de  o régãos  
secos
Man je r icão  f resco
2 co lheres  de  chá  de  Aze i te  B io  
Sabor  Suave Ga l lo
2  co lheres  de  chá  de  Vinagre  
Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo
P imenta  p re ta  moída  na  hora
   chávena de  uvas  p re tas  ou  
aze i tonas  ka lamata

Para  serv i r :  
Fio  de  me l
Sementes  ou  f ru tos  secos  
tos tados  a  gos to

5’

6’

2 0
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P E S T O  D E  K A L E  &  A B A C A T E
com Azeite Bio Sabor Frutado e Vinagre de Sidra de Hortelã Gallo by Martilicious

Comece por  cor ta r  o  abacate  ao  me io  e  remover  
o  caroço  e  a  po lpa  com a  a juda  de  uma co lher.  
Co loque num processador  jun tamente  com o  
man je r icão ,  a  ka le ,  os  p inhões  ou  as  sementes ,  
o  Vinagre  de  S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo ,  os  a lhos  e  
a  levedura  e  t r i tu re .  Enquanto  t r i tu ra ,  ad ic ione  
o  Aze i te  B io  Sabor  Fru tado  Ga l lo  a té  es ta r  tudo  
incorporado.  Ad ic ione  o  sa l  e  a  p imenta  e  mis -
tu re  tudo  novamente .  A jus te  temperos ,  se  
necessár io ,  e  reserve  a té  5  d ias  no  f r igor i f i co .

Coza a  massa segu indo  as  ins t ruções  do  
paco te  e  de ixando-a  a l  den te .  Escor ra  a  massa 
mas reserve  ¼ de  chávena da  água da  cozedu-
ra .  M is tu re  o  pes to  a  essa  água numa taça  
g rande com a  vara  de  a rames.  Jun te  a  massa e  
envo lva .  S i rva  na  hora  com a  rúcu la  ou  esp ina-
f res ,  f ru tos  secos  to r rados  e  um f io  de  Aze i te  
Ga l lo !

2 2

Ingredientes:
1 abacate  maduro
1  chávena de  fo lhas  de  man je r i -
cão  f resco
1 chávena de  fo lhas  de  ka le  sem 
ta lo  (cerca  de  5 ) *
¼ chávena de  p inhões  ou  
sementes  g i rasso l  to r rados  
1  co lher  de  chá  de  Vinagre  de  
S id ra  de  Hor te lã  Ga l lo
2  den tes  de  a lho  (sem cent ro )
1  co lher  de  sopa de  levedura  
nu t r i c iona l  (opc iona l )
   chávena de  Aze i te  B io  Sabor  
Fru tado  Ga l lo
Sa l  mar inho  e  p imenta  p re ta

Para  serv i r :
½ chávena de  pes to  de  ka le  e  
abacate
¼ chávena de  água da  cozedura  
da  massa
¼ chávena de  rúcu la  se lvagem ou 
esp ina f res  baby
1 mão che ia  de  f ru tos  secos  
to r rados
Massa a  gos to

*em a l te rna t i va  pode usar  rúcu la  
ou  esp ina f res

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

SERVE
4 Pessoas

tempo
25min .

NIVEL
5 (10)
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com Vinagres de Sidra
e azeite bio

SO
BRE
MESAs



CARAMELO SALGADO DE 
VINAGRE DE SIDRA
com Vinagre de Sidra Original Gallo by Martilicious 

2 5

Comece por  levar  um pequeno tacho ao  lume 
méd io -a l to  com o  le i te  de  coco ,  o  Vinagre  de  S id ra  
Or ig ina l  Ga l lo ,  o  açúcar,  a  baun i lha  e  as  espec ia r ias .  
M is tu re  tudo  com uma vara  de  a rames e  de ixe  fe rver.  

Ba ixe  o  lume e  de ixe  fe rver  duran te  cerca  de  25  a  30  
minu tos ,  mexendo regu la rmente  com a  vara  de  
a rames.  Ass im que o  caramelo  começar  a  engrossar,  
ver i f i ca r  se  es te  f i ca  agar rado  à  par te  de t rás  de  uma 
co lher  e  remover  do  lume.  Jun te  o  sa l  e  mexa.  De ixe  
a r re fecer  pe lo  menos  10  minu tos  an tes  de  serv i r.

Dica:  Exper imente  como cober tu ra  de  bo lo ,  como d ip  
para  f ru ta ,  para  comer  com ge lado  ou  em qua lquer  
ou t ra  sobremesa para  dar  um toque de  sabor  ex t ra !

PREPARAÇÃO

1’

2’

SERVE
4 Pessoas

NIVEL
7 (10)

TEMPO
50min .

1  la ta  de  le i te  de  coco  ( fu l l  fa t )
½ chávena de  Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l  Ga l lo
¾ chávena de  açúcar  mascavado
1 co lher  de  chá  ex t ra to  baun i lha
P i tada  de  cane la ,  geng ib re ,  cardamomo e  noz  moscada (opc iona l )
½ co lher  de  chá  sa l  mar inho

INGREDIENTES
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TA R T E  D E  L I M Ã O  C O M  C O U L I  B A L S Â M I C O
D E  M O R A N G O S

com Vinagre Balsâmico de Sidra Gallo by Martilicious 

Comece pe lo  cou l i .  Leve  ao  lume os  morangos  
com a  água e  o  açúcar,  a té  es te  d isso lver.  Ad i -
c ione  o  Vinagre  Ba lsâmico  de  S id ra  Ga l lo ,  o  
sumo de  l imão,  a  p i tada  de  sa l  e  de ixe  fe rver  
cerca  de  10  minu tos  ou  a té  reduz i r    do  l íqu ido .

Escor ra  o  mo lho ,  reservando os  morangos ,  e  
vo l te  a  co locá- lo  no  tacho para  engrossar.  D is -
so lva  o  amido  na  água,  a té  f i ca r  sem grumos,  e  
ad ic ione  ao  mo lho ,  mexendo a té  engrossar  e  
f i ca r  b r i lhan te .  De ixe  a r re fecer  e  na  hora  de  
serv i r  jun te  aos  morangos .

Para  a  base ,  p ré  aqueça o  fo rno  a  175  °C.  Mis -
tu re  a  l inhaça  com a  água e  de ixe  5  minu tos  a  
repousar.  M is tu re  todos  os  ingred ien tes  com a  
l inhaça  numa taça  e  amasse.   Press ione  a  
massa na  fo rma ta r te i ra  e  leve  ao  fo rno  duran te  
12  minu tos .  Reserve .

2 7

Ingredientes  coul i :
2 ½ chávenas  de  morangos  
conge lados
2 co lheres  de  sopa de  água 
minera l
¼ chávena de  Vinagre  Ba lsâmi -
co  de  S id ra  Ga l lo
1  co lher  de  chá  de  sumo l imão
4 a  5  co lheres  de  sopa de  
açúcar  (suges tão :  açúcar  de  
coco)
P i tada  de  sa l
1  co lher  de  sopa de  amido  mi lho  
+  2  co lheres  de  sopa de  água

Ingredientes  base:  
Dica:  Ut i l i ze  uma forma de 20cm
1 co lher  de  sopa de  l inhaça  
moída  +  2 ,5  co lheres  de  sopa de  
água
1 chávena (130gr )  de  fa r inha  de  
espe l ta  in tegra l  
4  co lheres  de  sopa (75gr )  de  
mante iga  vegeta l
2  co lheres  de  sopa de  açúcar  de  
coco
1 co lher  de  ca fé  de  sa l

INGREDIENTES PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

tempo
50min

NIVEL
8 (10)
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Ingredientes  recheio:
400ml  de  le i te  de  coco  la ta  ( fu l l  
fa t )
½ chávena de  beb ida  vegeta l  de  
amêndoa não adoçada
   chávena de  xarope agave ou  
ge le ia  a r roz
Raspa de  1  l imão
¼ chávena de  sumo de  l imão
2 co lheres  de  sopa de  amido  de  
mi lho  +  1  co lher  de  chá  de  agar
agar

Numa taça  à  par te ,  m is tu re  a  beb ida  vegeta l  com 
o  amido  de  fo rma a  remover  todos  os  g rumos.

Leve  ao  lume,  num tacho,  o  le i te  de  coco  com o  
xarope,  o  sumo de  l imão,  a  raspa e  a  mis tu ra  de  
amido .  Vá  mexendo com a  vara  de  a rames e  
de ixe  fe rver  cerca  de  5  minu tos .  De ixe  a r re -
fecer.   Co loque o  c reme na  base  e  leve  ao  f r igo-
r i f i co  cerca  de  4  horas  a  6  horas  (ou  de  um d ia  
para  o  ou t ro ) .

4’

5’
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com Vinagres 
de Sidra

BE
BIDAs



MOCKTAIL DE VERÃO
MARGARITA DE PÊSSEGO
Vinagre de Sidra de Frutos Vermelhos Gallo 
by Martilicious 

3 1

Num l iqu id i f i cador,  ad ic ione  os  cubos  de  ge lo ,  os  
cubos  de  pêssego conge lado ,  a  água ou  kombucha,  as  
l imas ,  o  sumo de  la ran ja ,  o  agave e  o  Vinagre  de  S id ra  
de  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo .  Tr i tu re  a té  f i ca r  tudo  mis -
tu rado.

Co loque o  sa l  rosa  e  as  f ramboesas  des id ra tadas  
esmagadas  num pra to .  

Com um gomo de  l ima,  passe  no  rebordo  de  cada copo 
e  de  segu ida  passe  pe lo  sa l  e  pe las  f ramboesas .  S i rva  
o  mock ta i l  com rode las  de  pêssego e  gomos de  l ima.

PREPARAÇÃO

1’

2’

3’

SERVE
4 Pessoas

NIVEL
3 (10)

TEMPO
10min .

12  cubos  de  ge lo
2  pêssegos  aos  cubos  conge lados  
+  ½ para  serv i r  às  rode las  
250ml  água com gás  f resca  ou  
kombucha de  l imão
2 l imas  in te i ras ,  sem casca

Sumo de  1  la ran ja
2  co lheres  de  sopa de  Vinagre  de  
S id ra  de  Fru tos  Vermelhos  Ga l lo
1  l ima em gomos e  f ramboesas  
des id ra tadas  para  serv i r
4  co lheres  de  sopa de  sa l  f ino  rosa

INGREDIENTES
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Este  e -book  g ra tu i to  con tém rece i tas  com os  p rodutos  Ga l lo :  Vinagre  Ba lsâmico  de  S id ra ,  
Vinagre  de  S id ra  Or ig ina l ,  Vinagre  de  S id ra  B io ,  Vinagre  de  S id ra  de  Hor te lã ,  Vinagre  de  

S id ra  de  Fru tos  Vermelos ,  Aze i te  B io  Sabor  Fru tado  e  Aze i te  B io  Sabor  Suave.

L inha  de  Apo io  Ga l lo :  218  231 257 (Chamada para  a  rede  f i xa  nac iona l ;  d ias  ú te is  das  10-17h)

V I N A G R E S  D E  S I D R A  &
A Z E I T E  B I O

UMA ESCOLHA NATURAL, CHEIA DE SABOR


