
       BOLO DE FRUTAS SECAS
Ingredientes:
4 fatias de pão de forma integral light
1 xíc. (chá) de suco de maçã sem açúcar
2 ovos
1 xíc. (chá) de maçã seca 
1 col. (chá) de farelo de trigo
1 col. (chá) de farelo de aveia
1 col. (sopa) de adoçante culinário
4 ameixas frescas
5 damascos secos
2 col. (sopa) de uva passa
2 col. (sopa) de castanha-do-pará
Noz-moscada a gosto
1/2 col. (chá) de canela em pó
1 col. (sopa) de fermento em pó

Modo de preparo:

No Espaço Primeira Essência, um dos momentos mais gostosos é se encontrar com amigos e saborear as delícias oferecidas pelo 
Centro de Vida Saudável.  Para você aproveitar um pouco mais essas delícias nesse inverno, é só colocar a mão na massa!

Estas receitas são cortesia do Centro de Vida Saudável e Comunidade Primeira Essência para uso pessoal e gratuito.

Série 
Vid�   Saúd�

Coloque todos os ingredientes secos numa tigela em 

seguida coloque a margarina, o leite, os ovos e a 

baunilha.  Pingue com uma colher numa forma e asse 

em forno a 150 °C até dourar.

       BOLACHA  DE  AVEIA

Ingredientes:

- ¾ de  xícara (chá)  de  margarina

- 1  xícara (chá) de  açúcar  cristal, mascavo ou 

adoçante (5 colheres de sopa rasa)

- 2  xícaras (chá)  de  aveia

- 1  xícara (chá)  de  farinha  de  trigo

- 1  xícara (chá) de  uva  passas

- 1 colheres (chá)  de  fermento  royal

- 1 xícara (chá) de côco ralado

- 1 colher (sopa) de canela em pó

- 2 ovos  batidos

- ½ xícara (chá) de leite

- 1  colher  de  sopa  de  baunilha

Modo de preparo:

       BOLO DE MILHO

Ingredientes:

- 1 lata de milho

- A mesma medida da lata de leite

- 1 lata de fubá

- 1 lata de coco ralado

- ½ lata de óleo

- 1 lata de açúcar

- 3 ovos

- 2 colheres de royal

Modo de preparo:
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untada. Levar para assar  em forno pré-aquecido em 

150°C por aproximadamente 45 minutos.


