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FELIPE NONATO

Graduado em Gastronomia, especializou seu conhecimento
na culinaria Ayurvérdica, Chinesa,

Vegana e Metafisica. Além de toda orientacdo de

sua mae, uma grande cozinheira!

Vivenciando a cozinha por mais de 30 anos!

FILOSOFIA

— Levar a vocé, nosso aluno, tanto dos cursos online, como dos cursos presenciais,
uma nova possibilidade em alimentacdo saudavel e funcional.

— Nos cursos ensinamos a vocé, conhecer melhor seu corpo e como se relacionar
com ele, por meio dos alimentos, que podem manter sua saude.

— N&o utilizamos em nenhum de nossos pratos OLEO, TRIGO ou LEITE. Tudo o
gue fazemos e ensinamos é assim!

— Usamos e abusamos do sabor das ervas.

— Gréos como: chia, linhacga, quinoa e gergelim fazem parte das nossas refei¢goes,
transformando-as em verdadeiros agentes de cura e equilibrio em nosso corpo.

— Nossas refei¢cdes alimentam, nutrem, equilibram e podem até curar. Além, claro,
de diminuir o sobrepeso.

0% Glaten — 0% Lactose — 0% Oleo




Pao de Cara

Ingredientes

- 150ml de creme cara (receita em anexo)
- 25g de fermento bioldgico para pao

- 15g de aglcar demerara

- 400ml de dgua, levemente aquecidos

- 200g de farinha de arroz

- 60g de polvilho doce

- 30g de amido de milho

- 70g de fécula de batata

- 3 ovos inteiros

- 5 colheres de azeite

- 1 colher de sobremesa de sal

- 2 colheres de sopa de linhaga dourada (grao)

- 1 colher rasa de sopa de goma-guar ou xantana

Modo de preparo

Coloque no liquidificador o fermento bioldgico, o aglcar e a agua levemente aquecidos, aguarde o
fermento crescer por uns 15 minutos no préprio liquidificador tampado.

Ligue o liquidificador e acrescente os ovos, bata um pouco, depois acrescente o creme de carg, a linhaga
dourada, o aglcar, o azeite, sal e por ultimo a goma-guar ou xantana.

Em uma vasilha misture os secos (farinha de arroz, o polvilho doce, o amido de milho, a fécula de batata),
depois, acrescente aos poucos e mexendo sempre a mistura liquida do liquidificador. Misture até
incorporar a massa. Deixe descansar por uns 15 a 20 minutos

Unte uma forma para pdo de forma com azeite e polvilhe com farinha de arroz



Coloque a massa na forma e leve no forno preaquecido a 200°C

Asse por 30 minutos ou até fazer o teste do palito e verificar que a massa nao esta mais grudando

Creme de cara

Ingredientes

- 1kg de cara

- Agua

Modo de preparo

Lavar o card com uma escovinha, em agua corrente;

Descascar o cara sob a agua;

Corte em rodelas largas;

Coloque em uma panela para cozinhar, assim que o garfo entrar macio, ja esta no ponto;

No liquidificador cubra a lamina com a dgua do cozimento e va colocando os pedagos de cara, lentamente
batendo bem um de cada vez, até se transformar em um creme espesso. Retire do liquidificador e repita
0 processo, até acabar todo o cara.

Coloque em potes de 500ml!
Validade no congelador 6 meses e na geladeira 3 dias

Agora é s6 usar em sua receita doce ou salgada



Pao Low Carb - Com Farinha de Berinjela

Ingredientes

- 6 ovos

- 1 xicara (cha) de farinha de berinjela

- 1 xicara (cha) de gergelim integral triturado no liquidificador
- 50 g de queijo mucarela sem lactose ralada

- 3 colheres (sopa) de azeite

- % colher (chd) de sal

- 1/3 xicara (cha) de agua

- 1 colher (sopa) de fermento quimico em pd

- Gergelim para polvilhar (opcional)

Modo de preparo

Em uma batedeira coloque os ovos e bata, até que eles crescam;

Em seguida coloque o azeite, a dgua e o sal;

Agora os secos: farinha de berinjela e gergelim triturado. Bata por alguns minutos em velocidade baixa;
Acrescente o queijo e o fermento, misture lentamente;

Coloque em uma forma retangular para pao de forma;

Coloque a massa na forma e leve no forno preaquecido a 200°C;

Asse por 30 minutos ou até fazer o teste do palito e verificar que a massa ndo esta mais grudando.




Pao doce - Com Gotas de Chocolate

Ingredientes

- 150ml de creme cara (receita em anexo)

- 30g de fermento biolégico para pao

- 200ml de mel ou (200 g de agulcar demerara)

- 4 colheres de sopa gotas de chocolate amargo

- 4 colheres de sopa de passas ou ameixa

- 3 colheres de sopa de amendoim ou castanha ou nozes (triturados ou quebrados)
- 2 colheres de sobremesa de erva doce (sementes)

- 300ml de cha de erva doce, levemente aquecidos (faga um cha com 400 ml de dgua e 3 colheres de erva
doce, depois coe, use so a agua)

- 200g de farinha de arroz

- 60g de polvilho doce

- 30g de amido de milho

- 70g de fécula de batata

- 3 ovos inteiros

- 5 colheres de azeite

- 1 colher de café de sal

- 2 colheres de sopa de linhaga dourada

- 1 colher rasa de sopa de goma-guar ou xantana

Modo de Preparo

Coloque no liquidificador o cha da erva doce, coado e misturado com o mel (aquecidos) e o fermento
biolégico, aguarde o fermento crescer por uns 15 minutos no préprio liquidificador tampado



Ligue o liquidificador e acrescente os ovos, bata um pouco, depois acrescente o creme de carg, a linhaca
dourada, o aglcar, o azeite, sal e a goma guar ou xantana

Em uma vasilha mistura os secos (farinha de arroz, o polvilho doce, o amido de milho, a fécula de batata,
a erva doce, as gotas de chocolate, as passas e o amendoim), depois, acrescente aos poucos e mexendo
sempre a mistura liquida do liquidificador. Misture até incorporar a massa.

Deixe descansar por uns 15 a 20 minutos
Unte uma forma redonda com furo no meio com azeite e polvilhe com farinha de arroz
Coloque a massa na forma e leve no forno preaquecido a 200°C

Asse por 30 minutos ou até fazer o teste do palito e verificar que a massa nao esta mais grudando
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ACESSE NOSSOS CANAIS:
INSTAGRAM/SEOLIMAO
FB.COM/SEOLIMAO
WWW.SEOLIMAO.COM.BR



https://www.instagram.com/seolimao/
http://www.fb.com/SEOLIMAO
http://www.seolimao.com.br/

