
R E C E I T A S  S I M P L E S ,  R Á P I D A S  E
S A B O R O S A S  P A R A  O  D I A - A - D I A

DIA-A-DIA
VEGETARIANO

POR FRANCISCA MENDES

G r e e n  D e l i g h t s

https://greendelights.blogs.sapo.pt/


SOBRE

Segue todas as novidades nas redes sociais!

Green Delights é uma
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alimentação vegetariana,
simples e saudável que nasceu
da paixão pela comida e pela
fotografia! Esta página foca-se
essencialmente na partilha de
fotografias e vídeos de receitas
100% vegetais.

Olá! O meu nome é Francisca e sou a
autora do blog Green Delights. 

 
Apaixonei-me pelo mundo da

cozinha vegetariana e mais tarde,
pela fotografia de comida. 

Em 2017 decidi  criar o blog  para
partilhar as minhas aventuras na
cozinha e as minhas fotografias.

 
Sou bióloga de formação e mestre

em Bioquímica Alimentar, mas
atualmente dedico-me à criação de

conteúdos digitais, entre outras
atividades relacionadas com

alimentação vegetariana e saudável.
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Bowl ao estilo mexicano

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 chávena de quinoa
1 + 1/2 chávenas de feijão preto (cozido)
1 pimento vermelho
1 cebola 
1/2 chávena de milho doce cozido
10 tomates cereja
1 abacate
1 lima
Salsa a gosto
Flor de sal q.b.
Pimenta preta q.b.

Comece por preparar a quinoa. Com um coador, passe a quinoa por água e, de
seguida, coloque-a num tacho, em lume médio. Adicione 2 chávenas de água a
ferver, uma pitada de sal e deixe cozinhar por 7-8 minutos.
 
Pique em cubos pequenos a cebola e o pimento vermelho. Misture os dois numa
taça e se desejar, adicione também um fio de azeite a esta mistura. Reserve.Para o
feijão, utilizei feijão preto cozido em casa, mas pode utilizar feijão de lata escorrido.
Também o milho pode ser de lata ou pode utilizar milho congelado, passado por
água quente ou aquecendo ligeiramente no mico-ondas. 
 
Para montar a bowl comece por colocar algumas colheres de quinoa cozida.
Adicione também o feijão preto, milho, a mistura de cebola e pimento vermelho, e
ainda tomates cereja cortados ao meio. Finalize com umas fatias de abacate, com
sumo de lima ou limão, flor de sal e pimenta preta a gosto. Se desejar pode ainda
adicionar umas folhas de salsa ou coentros!

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose)

458 kcal | 18g Proteína | 56g Hidratos de Carbono | 12g Gorduras

Rende: ~3 doses
Tempo preparação: ~10 min.
Tempo total: ~15 min.
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https://youtu.be/MnsBf0i2c94
https://youtu.be/MnsBf0i2c94




Tempeh com molho de soja e amendoim

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 bloco de tempeh (250g)
3 colheres de sopa de molho de soja
2 colheres de sopa de manteiga de amendoim
1 colher de chá de sumo de limão
1 colher de chá de alho em pó
1 colher de sopa de óleo de sésamo (ou azeite) 
 
Para servir:
Arroz integral
Espinafres
Cenoura
Couve-roxa

Numa taça misture os ingredientes para o molho: molho de soja, manteiga de
amendoim, sumo de limão e alho em pó. Corte o tempeh em cubos e encolva os cubos
no molho preparado anteriormente. Se possível, deixe esta mistura repousar por 10-15
minutos para o tempeh absorver melhor os sabores. Numa frigideira antiaderente,
coloque uma colher de sopa de óleo de sésamo (ou azeite) e deixe aquecer em lume
médio-forte. Coloque os cubos com o molho a fritar até os cubos ficarem tostadinhos
em ambas as faces.
 
À parte misture espinafres frescos com fios de cenoura e couve-roxa.
 
 
Sugestão: servir o tempeh com arroz integral e com a salada preparada anteriormente.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose)

387 kcal | 23g Proteína | 27g Hidratos de Carbono | 20g Gorduras

Rende: ~3 doses | Tempo preparação: ~10 min. | Tempo total: ~20 min.

* Arroz integral:
O arroz integral demora algum tempo a cozinhar portanto o ideal é preparar em grande quantidade e armazenar no frigorífico ou
congelador em porções individuais. Ver etapas de preparação do arroz na página 26.
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https://youtu.be/cahVlnHZwhg
https://youtu.be/cahVlnHZwhg




Legumes e tofu no forno

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 Batata-doce (polpa laranja) grande
1 Couve brócolo
1 cebola roxa grande
Tomate cereja com rama (~150g)
1 colher de sopa de azeite
Sal e pimenta preta a gosto 
 
1 bloco de tofu (500g)
3 colheres de sopa de azeite
3 colheres de sopa de amido de milho
1 colher de chá de sal
1 colher de chá de alho em pó
1/4 colher de chá de pimenta preta

Comece por pré-aquecer o forno a 190ºC.
 
Corte a batata-doce em cubos, separe os floretes de brócolos e corte em pedaços mais
pequenos. Corte ainda a cebola em meias luas. Num tabuleiro próprio para ir ao forno
disponha a batata, os brócolos, o tomate cereja e a cebola roxa. Adicione um fio de azeite e
tempere com sal e pimenta. Coloque no forno por cerca de 45 minutos. 
 
Entretanto descarte a água do bloco de tofu e com a ajuda de um pano ou papel
absorvente, pressione o tofu de forma a retirar o máximo de água possível. Corte o bloco de
tofu em cubos. Numa taça coloque os cubos de tofu assim como o azeite, amido de milho,
sal, pimenta preta e alho em pó. Coloque uma tampa na taça e agite bem para que todos os
cubos de tofu fiquem cobertos com estes temperos. Espalhe os cubos de tofu num
tabuleiro para ir ao forno. Coloque o tabuleiro no forno por cerca de 30 minutos, ou até
estar tostadinho.
 
Sirva o tofu com os legumes assados no forno.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose)

444 kcal | 24g Proteína | 33g Hidratos de Carbono | 23g Gorduras

Rende: ~3 doses
Tempo preparação: ~15 min.
Tempo total: ~60 min.
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https://youtu.be/P1p6bkwOVyg
https://youtu.be/P1p6bkwOVyg




Massa de tomate e lentilhas

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

300g esparguete
1 +1/2 chávena de passata de tomate (~440g)
1 +1/2 chávena de água quente (ou caldo de legumes)
3 tomates redondos picados (~450g)
150g de tomate cereja
1 chávena de lentilhas laranja demolhadas (200g peso seco)
1 colher de sopa de azeite
4 dentes de alho
1 cebola
2 colheres de sopa de óregãos
1 colher de chá de alho em pó (opcional)
1 colher de chá de sal
1/4 colher de chá de pimenta preta
1/4 colher de chá de flocos de chilli (malagueta seca)
150g de espinafres

No dia anterior à preparação da receita coloque uma chávena de lentilhas laranja numa taça
e cubra com água. Deixe repousar cerca de 12 horas, antes de servir, escorra e passe as
lentilhas por água com a ajuda de um coador*.
 
Numa panela, em lume médio-forte, coloque um fio de azeite, uma cebola picada e os
dentes de alho picados. Adicione os tomates picados em pedacinhos e a passata de
tomate**. Tempere com óregãos, flocos de chilli (malagueta seca), sal e pimenta preta (e
alho em pó - opcional). De seguida adicione as lentilhas já demolhadas (escorridas e lavadas)
assim como os tomates cereja cortados em metades. Adicione água quente (ou caldo de
legumes***) e a esparguete. Coloque a tampa e deixe cozinhar por 10-12 minutos. Passado
este tempo adicione os espinafres e desligue o lume. Prove e ajuste os sabores a gosto.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose)

378 kcal | 17g Proteína | 62g Hidratos de Carbono | 4g Gorduras

Rende: ~5-6 doses
Tempo preparação: ~10 min.
Tempo total: ~25 min.

Notas:
* Se não tiver tempo para colocar as lentilhas a demolhar, adicione mais 1/2 chávena de água à receita e deixe as lentilhas cozer
por cerca de 5 minutos antes de adicionar a massa à panela.
** Usei passata de tomate porque tem apenas tomates triturados como ingredientes, mas também podem utilizar polpa de
tomate ou uma lata de tomate em pedaços.
*** Se adicionar caldo de legumes em vez de água quente, não coloque sal, ou reduza a quantidade.
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https://youtu.be/Vvzy_xv-upA
https://youtu.be/Vvzy_xv-upA




Feijoada de legumes

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 colher de chá de azeite
1 cebola grande
3 dentes de alho
2 cenouras pequenas
250g de cogumelos pleurotus
2 + 1/2 chávena de feijão branco cozido
3 tomates chucha
1/2 couve lombarda (~250g)
2 folhas de louro 
1 colher de chá de sal
1/4 colher de chá de pimenta preta
 
Para servir (opcional):
Salsa fresca
Pão rústico tostado
 

Numa panela, em lume médio-forte, comece por colocar a cebola, o alho picado e o azeite.
De seguida adicione uma cenoura cortada em pedacinhos e deixe saltear ligeiramente.
Entretanto corte os cogumelos pleurotus grosseiramente, em tiras, e adicione-os também à
panela. Deixe os cogumelos saltear 2-3 minutos. Adicione o feijão branco já cozido e o
tomate cortado em pedacinhos. Por fim, adicione a couve lombarda cortada em tiras finas.
Cubra com 2 chávenas de água quente e tempere com folhas de louro, sal e pimenta preta
a gosto. Coloque a tampa na panela e deixe cozinhar por cerca de 15 minutos. 
 
Antes de servir, adicione algumas folhas de salsa fresca picada. 
 
 
Sugestão: Sirva a feijoada com arroz branco ou com pão rústico.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose, sem acompanhamentos)

155 kcal | 9g Proteína | 20g Hidratos de Carbono | 2g Gorduras

Rende: ~7 doses
Tempo preparação: ~10 min.
Tempo total: ~25 min.
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https://youtu.be/RwWrmTbG9jA
https://youtu.be/RwWrmTbG9jA




Bowl com batata-doce, cenoura e grão

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 batata-doce grande (polpa laranja)
2 cenouras grandes
1 colher de chá de curcuma (açafrão-das-Índias)
1 colher de chá de alho em pó
1/2 colher de chá de cominhos
Sal e pimenta preta q.b.
 
1 chávena de grão-de-bico (cozido)
1 colher de chá de azeite
1 colher de chá de pimentão doce
1/2 colher de chá de paprika fumada
Sal q.b.
 
1 chávena de canónigos (ou rúcula/ espinafres)
Sementes de cânhamo q.b.
Sementes de abóbora q.b.
Arroz selvagem (opcional)
 

Para o puré:
Lavar bem e descascar a batata-doce e as cenouras. Cortar grosseiramente, em pedaços, e
colocar num tacho com água. Deixar cozer por cerca de 15 minutos, ou até estarem suaves e
depois escorrer a água. Coloque numa taça ou, se preferir, num processador de alimentos, a
batata-doce e as cenouras já cozidas. Adicione a curcuma, o alho em pó, cominhos, sal e pimenta
preta e triture tudo muito bem com a varinha mágica. Prove e ajuste os sabores a gosto.
 
Para o grão:
Pré-aqueça o forno a 200ºC. Num tabuleiro coloque o grão juntamente com o azeite, o pimentão
doce, paprika e sal. Misture bem e leve ao forno por cerca de 15 minutos, ou até estar tostadinho.
 
Para montar a bowl:
Numa taça comece por colocar o puré de batata-doce e cenoura bem como os canónigos. Se
desejar adicione também um pouco de arroz selvagem cozido, no entanto, é opcional. Adicione o
grão tostado e por fim as sementes a gosto. Eu utilizei sementes de cânhamo e sementes de
girassol.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose)

355 kcal | 15g Proteína | 48g Hidratos de Carbono | 7g Gorduras

Rende: ~2 doses
Tempo preparação: ~10 min.
Tempo total: ~25 min.
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https://youtu.be/eaEGEigNKs0
https://youtu.be/eaEGEigNKs0




Massa de cogumelos e ervilhas

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 colher de chá de azeite
1 cebola
4 dentes de alho
200g cogumelos 
1 curgete (200g)
2 + 1/2 chávena de massa penne (250g)
1 embalagem de creme culinário de soja (250 ml)
1 + 1/2 chávena de água quente
1 colher de chá de sal
1/4 colher de chá de pimenta preta
1 + 1/2 chávena ervilhas baby congeladas (150g)
 

Numa panela coloque o azeite, a cebola picada e os alhos picados. Deixe refogar até a cebola
estar translúcida. De seguida adicione os cogumelos laminados e deixe saltear em lume forte por
2-3 minutos. Quando os cogumelos já estiverem salteados, adicione a curgete ralada, a massa, o
creme culinário, água quente, sal e pimenta preta. Deixe cozinhar em lume forte durante cerca de
15 minutos. Por último adicione as ervilhas congeladas, misture bem e deixe cozinhar por mais 5
minutos.
 
Sirva a massa com folhas de manjericão fresco.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose)

290 kcal | 12g Proteína | 45g Hidratos de Carbono | 5g Gorduras

Rende: ~5 doses
Tempo preparação: ~10 min.
Tempo total: ~25 min.

NOTAS:
* Utilizei creme culinário de soja light, mas pode utilizar qualquer alternativa vegetal às natas, como creme culinário
de arroz ou creme de coco.
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https://youtu.be/3B6eXE71PDY
https://youtu.be/3B6eXE71PDY




Tofu mexido

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 bloco de tofu (200g)
150g cogumelos marron (10 cogumelos)
100g espargos (8 espargos)
1 colher de sopa de azeite
1 colher de chá de curcuma
1 colher de chá de alho em pó
1/2 colher de chá de sal
1/2 colher de chá de paprika fumada  (ou pimentão
doce)
1/4 colher de chá de pimenta preta 
 
Para servir:
Salsa fresca
Pão de sementes
 

Comece por cortar finamente os cogumelos e os espargos. Coloque uma frigideira a aquecer em
lume médio-forte com o azeite. Adicione os cogumelos e deixe saltear por 2-3 minutos. De
seguida, adicione os espargos em pedaços pequeninos e deixe saltear mais 2 minutos. Com as
mãos, desfaça o tofu em pedaços pequeninos para a frigideira. Tempere com curcuma, alho em
pó, sal, pimenta preta e paprika. Mexa bem e deixe saltear mais 3 minutos. 
 
Sirva com folhas de salsa frescas e para acompanhar, fatias de pão de sementes tostado.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose, sem acompanhamentos)

209 kcal | 16g Proteína | 7g Hidratos de Carbono | 13g Gorduras

Rende: ~2 doses | Tempo preparação: ~8 min. | Tempo total: ~12 min.
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https://youtu.be/KDMTknwS2U4
https://youtu.be/KDMTknwS2U4




Couscous com grão

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

1 chávena de couscous (240g)
1 + 1/2 chávena de grão-de-bico cozido (250g)
1/2 pimento vermelho (190g)
1 curgete (150g)
1 colher de chá de azeite
1/2 colher de chá curcuma
1/2 colher de chá de sal
1/2 colher de chá de paprika fumada (ou pimentão doce)
1/2 colher de chá de alho em pó
1/4 colher de chá de pimenta preta
 
Para servir (opcional):
Salsa fresca
Romã
Pinhões tostados
 

Numa frigideira em lume médio-forte coloque o azeite. Logo de seguida adicione o pimento
vermelho cortado em cubos e deixe saltear por cerca de 3-4 minutos. Adicione a curgete cortada
também em cubos e deixe saltear mais alguns minutos. Por último adicione o grão-de-bico (já
cozido e escorrido) e os temperos (curcuma, sal, paprika, pimenta preta e alho em pó). Deixe
saltear mais 2 minutos e desligue o lume. Nesta fase pode provar e ajustar sabores a gosto.
 
Entretanto numa taça de vidro coloque 1 chávena de couscous e cubra com 1 + 1/4 chávena de
água a ferver. Tape o recipiente com um prato ou uma tampa e deixe repousar por 5 minutos.
Passado este tempo mexa o couscous com um garfo, já deve estar cozinhado! Adicione à taça a
mistura de vegetais e grão preparada anteriormente e envolva bem. 
 
 
Sugestão: Sirva o couscous com pinhões tostados, romã e salsa fresca.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose)

234 kcal | 10g Proteína | 37g Hidratos de Carbono | 3g Gorduras

Rende: ~5 doses
Tempo preparação: ~5 min.
Tempo total: ~10 min.

Nota: Para servir pode também utilizar amêndoas tostadas, sultanas e folhas de menta se preferir.
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https://youtu.be/lJa7aVqDI4A
https://youtu.be/lJa7aVqDI4A




Migas de feijão-frade

INGREDIENTES

PREPARAÇÃO

VER RECEITA EM VÍDEO

400g feijão-frade (cozido e escorrido)
200g couve galega
200g de broa de milho
5 colheres de sopa de azeite
4 dentes de alho
Sumo de 1/2 limão
1/2 colher de chá de sal
1/4 colher de chá de pimenta preta
 

Numa frigideira grande ou wok, em lume médio-forte, coloque 1 colher de sopa de azeite e os
dentes de alho picados. Pouco depois, para o alho não queimar, adicione a couve cortada muito
finamente (ou, em alternativa, pode comprar a couve para caldo-verde, já cortada). Deixe a couve
saltear 2-3 minutos. Entretanto coloque a broa em pedaços num processador de alimentos ou
picadora e triture até ficar em pedaços pequenos, ou em alternativa, desfaça a broa com as mãos.
Adicione à couve o feijão já cozido e escorrido, assim como a broa. Junte ainda o restante azeite,
sumo de limão, sal e pimenta preta. Mexa todos os ingredientes e deixe cozinhar por cerca de 5
minutos.
 
 Sugestão: Sirva com brócolos assados no forno e batata a murro ou com arroz integral.

_____________________________________________
Valores nutricionais (~por dose, sem acompanhamentos)

391 kcal | 12g Proteína | 44g Hidratos de Carbono | 17g Gorduras

Rende: ~5 doses | Tempo preparação: ~5 min. | Tempo total: ~12 min.
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https://youtu.be/dYU4sYwxGyI
https://youtu.be/dYU4sYwxGyI




DICAS PARA PREPARAR QUALQUER

REFEIÇÃO EM POUCOS MINUTOS

LEGUMINOSAS

Depois destas 10 receitas bem simples e rápidas para o dia-a-dia, deixo-vos com algumas
dicas para conseguir preparar qualquer refeição vegetariana em menos de 15 minutos.
Com alguma organização na cozinha é possível eu prometo!

Grão-de-bico, feijão e lentilhas - são fontes de proteína importantes numa refeição vegetariana, mas podem
demorar algum tempo a preparar. Portanto é essencial ter leguminosas secas na despensa, mas também
leguminosas já cozinhadas e prontas a utilizar no frigorífico e congelador! O ideal é aproveitar dias com mais
tempo para cozinhar as leguminosas em grande quantidade e depois armazenar em doses pequenas no
congelador.
 
Ficam aqui as etapas para preparação das leguminosas:
1) DEMOLHAR - deixar as leguminosas em água durante a noite (mínimo 12 horas);
2) ESCORRER - escorrer as leguminosas e descartar a água da demolha;
3) COZER - colocar as leguminosas a cozer em água (se possível, com um pedaço de alga kombu);
4) CONSERVAR - durante os primeiros 3 dias pode manter as leguminosas no frigorífico ou então pode
guardar no congelador até 3 meses. Podem ser guardadas, em doses maiores ou mais pequenas, distribuidas
por frascos, recipientes de vidro ou de plástico ou até sacos plásticos. É importante utilizar uma caneta
permanente para registar a data de congelação, assim como o nome da leguminosa e a respetiva quantidade,
de modo a manter o congelador organizado.
 

VEGETAIS
Qualquer refeição precisa de uma boa dose de vegetais para ser mais colorida, mais nutritiva e também mais
deliciosa! Mas por vezes, descascar e cortar legumes pode ocupar-nos algum tempo, precioso na correria do
dia-a-dia. Além disto, legumes são perecíveis e quando ficam esquecidos alguns dias na prateleira do
frigorífico acabam por se estragar. Por isso planear as refeições para a semana e comprar vegetais com
consciência do que vamos utilizar exatamente nos dias seguintes é uma ótima opção! Quando isto não é
possível, recorremos ao nosso amigo congelador!
 
- Legumes no frigorífico que não vão ser utilizados em breve podem ser congelados (ex: brócolos, couve-flor,
pimento, curgete, alho-francês). Comece por lavar e cortar no tamanho que preferir. Coloque num saco,
frasco ou recipiente com tampa. Não se esqueça de escrever a data de congelação assim como o conteúdo
com a ajuda de uma caneta permanente. Esses legumes podem depois ser utilizados em sopas, estufados,
etc.
 
- Agora a opção ainda mais preguiçosa: comprar misturas pré-preparadas de vegetais congelados! Para os
dias de mais correria gosto de ter sempre um saco destas misturas de vegetais no congelador, como plano B.
É importante conferir que na lista de ingredientes tem apenas vegetais e não tem temperos ou molhos
adicionados. 
 
Assim torna-se mais simples ter sempre vegetais prontos para as nossas refeições!
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DICAS PARA PREPARAR QUALQUER

REFEIÇÃO EM POUCOS MINUTOS

ESPECIARIAS E ERVAS AROMÁTICAS

Muitas vezes os acompanhamentos podem demorar algum tempo a preparar. O arroz integral por exemplo,
pode demorar 40 minutos a cozinhar se não for demolhado previamente. No dia-a-dia, não podemos perder
todo este tempo portanto o ideal é ter algum acompanhamento pronto no frigorífico ou congelador.
 
Ficam aqui as etapas para preparação de arroz integral:
OPÇÃO 1) Coloque 1 chávena de arroz a demolhar durante a noite. Descartar a água. Numa panela coloque
um fio de azeite e uma cebola e refogar. Adicione o arroz demolhado e escorrido assim como 2 chávenas de
água quente. Tempere com sal a gosto e deixe cozinhar por cerca de 12 minutos.
 
OPÇÃO 2) Numa panela coloque um fio de azeite e uma cebola a refogar. Adicione 1 chávena de arroz integral
(sem demolhar) e 3 chávenas de água quente. Tempere com sal a gosto e deixe cozinhar por cerca de 40
minutos.
 
Depois de cozinhar o arroz, pode guardá-lo no frigorífico durante três dias, ou congelar em recipientes de
plástico ou vidro até 3 meses.
 
Se não tiver acompanhamentos  já cozinhados disponíveis, opte por opções mais rápidas como a massa ou
couscous.
 
 

ACOMPANHAMENTOS

O mais simples dos pratos pode transformar-se completamente com o toque especial de uma especiaria ou
erva aromática!
 
As especiarias são ingredientes acessíveis e com um prazo de validade longo, portanto o ideal é ter uma
prateleira na despensa bem recheada com as mais variadas especiarias para dar asas à imaginação na
cozinha! As ervas aromáticas frescas podem ser mais difíceis manter em casa, mas existem sempre as versões
secas.
 
 
O meu top 5 de especiarias:
- Paprika 
- Curcuma
- Caril
- Gengibre
- Canela
 
 
 
Além destes também é importante ter sempre à mão sal/ flor-de-sal e grãos de pimenta (de preferência
moídos na hora). Alho e cebola em pó também podem ajudar a dar sabor a um prato sem perder muito
tempo.
 
E estes são os meus maiores aliados na cozinha!
 
 

 
O meu top 5 de ervas aromáticas:
- Manjericão
- Óregãos
- Tomilho
- Alecrim
- Hortelã-pimenta
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Gostaste destas sugestões?

partilha este e-book com os teus amigos!

VISITA O BLOG PARA ENCONTRARES MUITAS OUTRAS RECEITAS E DICAS!

greendel ights .blogs .sapo .pt

https://www.instagram.com/green_delights_blog/
https://www.facebook.com/greendelightsblog/
https://www.pinterest.pt/greendelights2/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/

