
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 10 receitas do pequeno-almoço ao jantar, incluindo ainda alguns snacks e sobremesas. 

 

R e c e i t a s  e  F o t o g r a f i a s  p o r   

F r a n c i s c a  M e n d e s  |  G r e e n  D e l i g h t s  

e-book  
 

VERDE E COM SABOR  
 

R e c e i t a s  s a u d á v e i s ,  v e g a n  e  c r i a t i v a s  



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

S O B R E  O  E - B O O K  
 

3  

B R O W N I E S  P R O T E I C O S  
 

4  

B O L A C H I N H A S  D E  T A H I N I  R E C H E A D A S  C O M  
C R E M E  D E  A L F A R R O B A  
 

5  

T R Ê S  T I P O S  D E  H Ú M U S  
 

7  

P Ã O  D E  B A N A N A ,  A L F A R R O B A  E  N O Z  
 

9  

B O L I N H A S  E N E R G É T I C A S  D E  M A N T E I G A  D E  
A M E N D O I M  
 

1 1  

Q U E I J O  V E G A N  D E  A L H O  E  E R V A S  A R O M Á T I C A S  
 

1 2  

F A L A F E L S  D E  E S P I N A F R E S  
 

1 3  

B O L O  D E  B E T E R R A B A  
 

1 5  

S O B R E  A  A U T O R A  
 

1 7  

S O B R E  A  G R A N J O  
 

1 7  

2 

Í N D I C E  

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/


 
  

 
 
 

Neste e-book irás encontrar 10 receitas exclusivas, selecionadas 

especialmente para ti que procuras um estilo de vida mais saudável. 

Aqui reunimos receitas desde doces a salgados, desde o pequeno-

almoço ao jantar, mas sempre com algo em comum... os melhores 

sabores e ingredientes. 

 

Este e-book surgiu como uma parceria entre o blog GREEN 

DELIGHTS e a marca GRANJO, uma vez que ambos se dedicam a 

promover uma alimentação mais saudável, associando o que 

comemos no nosso dia-a-dia à nossa saúde e bem-estar. Podes 

saber mais sobre nós nas páginas: 

https://greendelights.blogs.sapo.pt/sobre-mim-8026   

e https://www.granjo.pt/a-granjo/ respetivamente. 

 

 As fotografias e receitas foram desenvolvidas pela Francisca, autora 

do blog Green Delights, com os ingredientes da Granjo. 
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B R O W N I E S   
P R O T E I C O S  

P R E P A R A Ç Ã O :  
 
Pré-aqueça o forno a 180 ºC. Numa taça 

esmague bem as bananas com um garfo. 

Adicione a manteiga de amendoim, o cacau cru 

e a proteína de soja. Entretanto, derreta o 

chocolate no micro-ondas (aquecendo em 

intervalos de 20 em 20 segundos) ou em 

banho-maria. Adicione o chocolate derretido e 

uma pitada de sal.  

Como alternativa, pode juntar todos os 

ingredientes num processador de alimentos 

ou liquidificadora e triturar. Coloque a massa 

numa forma quadrada de 22 cm forrada com 

papel vegetal e leve ao forno, pré-aquecido, 

durante cerca de 20 minutos. 

 
S U G E S T Ã O :  
Sirva os brownies  
ainda mornos, com uma 
 bola de gelado e  
molho de chocolate. 
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S O B R E M E S A  O U  S N A C K  / /  

V E G A N  / /  S E M  G L Ú T E N  

 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  1 0  M I N  

T E M P O  T O T A L :  3 0  M I N  

R E N D E :  9  F A T I A S  

 

I N G R E D I E N T E S  
 

 1/2 chávena de proteína de soja 
 1/2 chávena de manteiga de 

amendoim 
 3 bananas maduras  
 50 g chocolate negro 
 2 colheres de sopa de cacau cru 
 1 pitada de sal (opcional) 

 

[para servir] 
 Gelado de noz 
 Molho de chocolate: 

 3 colheres de sopa de 
óleo de coco derretido 

 2 colheres de sopa de 
cacau cru 

 2 colheres de sopa de 
geleia de arroz 

 1/2 colher de chá de 
canela 

 1 pitada de sal 

 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 1 fatia, 40 g ):  

187 Kcal | 10,2 g de Proteína | 
12,8 g de Hidratos de Carbono   
| 10,5 g de Lípidos 

Receita disponível 
também no YouTube 

https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-proteina-de-soja-300-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-cacau-cru-em-po-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-cacau-cru-em-po-250-g/
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
http://www.granjo.pt/
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bZ5sjRzoYiE&feature=youtu.be
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B  O L A C H I N H A S  D E  
T A H I N I  R E C H E A D A S  
C O M  C R E M E  D E  
A L F A R R O B A  

S N A C K  / /  V E G A N  / /  S E M  G L Ú T E N  

 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  2 0  M I N  

T E M P O  T O T A L :  1 H  3 0  M I N  

R E N D E :  2 1  B O L A C H A S  

 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 1 bolacha, 30 g): 

 
152 Kcal | 3,4 g de Proteína |  

12,1 g de Hidratos de Carbono   | 
10,3 g de Lípidos 

I N G R E D I E N T E S  
 
[bolachas] 
43 bolachas individuais 

 100 g margarina à temperatura ambiente (~1/2 chávena) 
 87 g açúcar de cana (ou açúcar amarelo) (~1/3 chávena + 2,5 colheres 

de sopa) 
 1/2 colher de chá de extrato de baunilha 
 1/4 colher de chá de sal marinho 
 50 g tahini (ou substituir por manteiga de amendoim) (~1/4 chávena) 
 3 colheres de sopa de proteína de soja 
 160 g farinha de espelta (~1 + 1/2 chávenas) 

 
[recheio] 

 1 chávena de avelãs (ou 1/2 chávena de manteiga de amêndoa) 
 2 colheres de sopa de alfarroba em pó 
 2 colheres de sopa de café expresso 
 2,5 colheres de sopa de agave 
 1 colher de sopa de óleo de coco derretido 
 1 colher de sopa de manteiga de amendoim (ou tahini) 
 1/2 colher de chá de aroma de baunilha 
 1/4 colher de chá de sal 

 

[para decorar - opcional] 
 2 colheres de sopa de margarina derretida 
 Sementes de sésamo q.b. 

Receita disponível 
também no YouTube 

https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
http://www.granjo.pt/
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-proteina-de-soja-300-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-alfarroba/
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kU2oZNI_6FQ&feature=youtu.be
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P R E P A R A Ç Ã O  
 
B O L A C H A S  
Numa taça misturar a margarina com o açúcar, o sal e a baunilha e mexer 
muito bem, ou com uma batedeira elétrica, até ficar cremoso (cerca de 3 
minutos). De seguida, acrescente o tahini, e mexa novamente. Por fim 
acrescente a farinha e a proteína e mexa até ficar incorporada (nesta fase 
evite mexer demasiado a massa). Transfira para uma superfície limpa e forme 
uma bola com a massa. Enrole a bola em película aderente e leve ao frigorifico 
2-3 horas. 
Pré-aqueça o forno a 180 ºC. 
Numa superfície limpa estique a massa até ter cerca de 0,3 cm de espessura, 
e com um cortador de bolachas, corte círculos. Disponha os círculos num 
tabuleiro de forno forrado com papel vegetal. 
Com um pincel espalhe margarina derretida sobre as bolachas e sobre a 
margarina adicione algumas sementes de sésamo. Leve ao forno pré-
aquecido durante cerca de 10 minutos. 
 
Deixe as bolachas arrefecer alguns minutos. De seguida junta as bolachas 
duas a duas e recheie-as com cerca de 1 colher de chá rasa de creme de 
alfarroba. 
 

R E C H E I O  
Comece por tostar as avelãs no forno, a 180 ºC, durante cerca de 15 minutos. 
Esfregue as avelãs tostadas num pano limpo, até ficarem praticamente sem 
casca. Num processador de alimentos, triture as avelãs, durante cerca de 10 
minutos, até obter uma cremosa manteiga de avelã (como alternativa, pode 
utilizar manteiga de avelã pré-feita, ou manteiga de amêndoa).  
Adicione à manteiga de avelã os restantes ingredientes (alfarroba em pó, café, 
agave, óleo de coco derretido, manteiga de amendoim, baunilha e sal) e 
misture bem. Prove e ajuste os sabores a seu gosto. 
 

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-alfarroba/


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T R Ê S  T I P O S  D E   
H Ú M U S  

H Ú M U S  V E R D E   
 

 1 + 1/2 chávena de grão  
de bico cozido 

 1 + 1/2 colheres de chá de 
espinafres em pó 

 Sumo de 1/2 limão 
 1 colher de sopa de azeite 
 1/4 chávena de salsa  
 1/3 chávena de manjericão 
 3 colheres de sopa de 

cebolinho 
 1 dente de alho 
 3 colheres de sopa de água 
 1 colher de sopa de óleo de 

sésamo (opcional) 
 1 pitada de sal 

 
Misturar todos os ingredientes num 
processador de alimentos e triturar. 
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S N A C K  / /  A P E R I T I V O  

/ /  V E G A N  

/ /  S E M  G L Ú T E N  

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 50 g): 

 
44 Kcal | 3,2 g de Proteína |  

7,8 g de Hidratos de Carbono | 
5,7 g de Lípidos 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  5  M I N  

T E M P O  T O T A L :  M Á X .  4 0  M I N  

R E N D E :  ~ 6  D O S E S  

 

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-espinafre-em-po-250-g/
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H Ú M U S  R O S A  
 

 1 + 1/2 chávena de grão de 
bico cozido 

 2 colheres de  
chá de beterraba em pó 

 2 dentes de alho 
 Sumo de 1 limão pequeno 
 2 colheres de sopa de tahini 
 1 colher de sopa de azeite  
 3 colheres de sopa de aquafaba (água de cozedura do grão) 

 
Misturar todos os ingredientes num processador de alimentos e triturar. 
 
Sal e pimenta a gosto. 
 

H Ú M U S  L A R A N J A   
 

 1 chávena de lentilhas laranja 
 3 cenouras pequenas  
 1-2 colheres de sopa de azeite  
 3 colheres de sopa nozes  
 2 colheres de sopa tahini 
 1/2 colher de sopa de levedura nutricional em pó 
 1/2 colher de sopa de psyllium em pó (opcional) 
 3 colheres de sopa sumo de limão 
 1 dente de alho 
 1/4 colher de chá de caril em pó 
 3/4 colher de chá de açafrão das Índias 
 1/8 colher de chá de cominhos 
 1/2 colher de chá de sal marinho  
 1/4 colher de chá de pimenta preta moída 

 
 
Assar as cenouras (descascadas e cortadas 
longitudinalmente) no forno, a 200 ºC, durante cerca de 30 
minutos. 
Deixar arrefecer ligeiramente. 
Misturar todos os ingredientes num processador de 
alimentos e triturar. 
 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 50 g): 

 
117 Kcal | 4,1 g de Proteína | 

 9,3 g de Hidratos de Carbono | 
6,1 g de Lípidos 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 50 g): 

 
146 Kcal | 5,0 g de Proteína |  

7,7 g de Hidratos de Carbono | 
9,5 g de Lípidos 

https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-beterraba-em-po-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-levedura-nutricional-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-psyllium-po/
http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

P Ã O  D E  B A N A N A ,  
A L F A R R O B A  E  
N O Z  

I N G R E D I E N T E S  
 

 1 + 1/4 chávena de farinha de trigo 

com fermento 

 1/3 chávena nozes picadas 

 1/2 chávena de  alfarroba em pó 

 3 colheres de sopa de  psyllium 

 1 colher de sopa de chia em pó (ou 

linhaça moída) 

 1 colher de chá de fermento 

 1 colher de chá canela 

 1 pitada de sal 

 3 bananas médias maduras  

(cerca de 320 g) 

 1/4 chávena de azeite 

 1/4 chávena de bebida vegetal 

 2 colheres de sopa de agave (ou 

mel, para uma versão não-vegan) 

 2 colheres de chá de vinagre de 

sidra 

 

[para servir] 
 1/4 chávena de nozes pecan 
 1 banana 

P E Q U E N O - A L M O Ç O  / /  V E G A N   

/ /  S E M  G L Ú T E N  

 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  1 5  M I N  

T E M P O  T O T A L :  5 0  M I N  

R E N D E :  1 0  F A T I A S  

P R E P A R A Ç Ã O :  
 
Pré-aqueça o forno a 180 ºC. 
 
Comece por picar finamente as nozes, 
com uma faca, ou então num processador 
de alimentos. Numa taça misture todos os 
ingredientes sólidos (a farinha, as nozes 
picadas, a alfarroba, o psyllium, a chia, o 
fermento, a canela e o sal). 
 
Noutra taça, esmague as bananas com um 
garfo. De seguida, acrescente os 
restantes ingredientes líquidos (o azeite, a 
bebida vegetal, o agave e o vinagre de 
sidra) e mexa bem. 
 

9 

 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 1 fatia, 75 g): 

 
214 Kcal | 3,2 g de Proteína | 25,3 g de 

Hidratos de Carbono  | 10,0 g de Lípidos 

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-alfarroba/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-psyllium-po/
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P R E P A R A Ç Ã O  [  C O N T .  ] :  
 
Junte os ingredientes líquidos aos ingredientes sólidos e mexa até obter 

uma massa homogénea. Verta a massa numa forma de bolo inglês (com 

cerca de 30 cm de comprimento) forrada com papel vegetal.  

 

Alise a superfície e se desejar, decore com uma banana cortada 

longitudinalmente e nozes pecan picadas grosseiramente. Leve ao forno 

pré-aquecido durante cerca de 35 minutos. 

 

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/


P R E P A R A Ç Ã O  
 
Misturar todos os ingredientes e mexer bem (ou misturar tudo num processador 
de ingredientes e triturar). Com as mãos molhadas forme as bolinhas. Se desejar 
envolva as bolinhas em cacau cru. 
Mantenha as bolinhas armazenadas no frigorífico. 
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B O L I N H A S  
E N E R G É T I C A S  D E  
M A N T E I G A  D E  
A M E N D O I M  

S N A C K  / /  P A L E O  / /  V E G A N   

/ /  S E M  G L Ú T E N  

 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  5  M I N  

T E M P O  T O T A L :  5  M I N  

R E N D E :  1 5  D O S E S  

 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 1 bolinha, 25 g): 

 
139 Kcal | 6,3 g de Proteína | 6,3 g de 

Hidratos de Carbono | 9,5 g de Lípidos 

I N G R E D I E N T E S  
 

 1 chávena de manteiga de 
amendoim natural 

 1/2 chávena de farinha de coco 
 2,5 colheres de sopa de geleia de 

arroz (ou outro adoçante líquido) 
 3 colheres de sopa de mix 

proteína vegan 
 1 pitada de sal fino  
 2 colheres de sopa de cacau cru 

(para enrolar) (opcional) 

https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-cacau-cru-em-po-250-g/
http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-mix-proteina-vegetal/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-mix-proteina-vegetal/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-cacau-cru-em-po-250-g/
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Q  U E I J O  V E G A N  D E  A L H O   
E  E R V A S  A R O M Á T I C A S   

S N A C K  / /  A P E R T I V O  / /  V E G A N   

/ /  S E M  G L Ú T E N  

 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  1  D I A  

T E M P O  T O T A L :  5 0  M I N  

R E N D E :  ~  1 6  D O S E S  

 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = ~ 2 colheres de sopa, 16 g): 
 
125 Kcal | 4,48 g de Proteína | 5,4 g de 

Hidratos de Carbono | 9,8 g de Lípidos 

I N G R E D I E N T E S  
 

 2 chávenas de cajus crus 

 2 dentes de alho 

 3,5 colheres de sopa de levedura 

nutricional em pó 

 Sumo de 1 limão  

 Raspa de 1/2 limão 

 1 colher de chá de miso (opcional) 

 1 colher de chá de vinagre de sidra 

 1/3 chávena de água 

 2 colheres de sopa de azeite 

 1 colher de chá de  

alho em pó 

 2 colheres de sopa de  

cebolinho picado 

 1/2 colher de chá de sal  

 1/4 colher de chá de pimenta 

preta moída 

 1/4 colher de chá de açafrão das 

Índias 

 1 colher de sopa de orégãos  

 4 colheres de sopa de  

pistachos picados  

P R E P A R A Ç Ã O :  
 
Coloque os cajus num frasco com água e deixe-os 
a demolhar durante 12-24 horas no frigorífico.  
 
Uma vez demolhados, escorra os cajus e adicione-
os a um processador de alimentos, juntamente 
com os restantes ingredientes (alho, levedura 
nutricional, sumo e raspa de limão, vinagre de 
sidra, água, azeite, cebolinho, sal, pimenta preta e 
açafrão). Processar até obter uma mistura suave e 
cremosa. Coloque um coador ou peneira sobre 
uma laça larga, e sobre este coloque um pano para 
queijo ou 2 camadas de gaze. Verta a mistura 
preparada anteriormente sobre o pano e de 
seguida enrole as pontas para criar o formato de 
“queijo” redondo. Coloque o queijo envolto no pano 
(ainda sobre a peneira e taça), no frigorifico 
durante pelo menos 8 horas, para este perder o 
excesso de humidade. Entretanto pique muito bem 
os pistachos.  Numa taça ou prato misture os 
pistachos e os orégãos. Desenrole o queijo do 
pano/ gaze, com as mãos volte a formar uma bola. 
Cubra-o com a mistura de  
orégãos e pistachos picados. 
Pode manter a bola de 
 “queijo” no frigorífico,  
enrolada em película  
aderente, até 5 dias. 

Sugestão: sirva, como um aperitivo, com bolachas marinheiras e uvas-passas. 

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-levedura-nutricional-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-levedura-nutricional-250-g/
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F A L A F E L S  D E  
E S P I N A F R E S  

P R A T O  P R I N C I P A L  / /  V E G A N  / /  

S E M  G L Ú T E N  

 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  1 5  M I N  

T E M P O  T O T A L :  3 0  M I N  

R E N D E :  5  D O S E S  

 

V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = ~4 falafels, 20 g cada): 

 
178 Kcal | 5,0 g de Proteína |  

14,9 g de Hidratos de Carbono    
| 8,7 g de Lípidos 

P R E P A R A Ç Ã O  
 
Num processador de alimentos, triture o grão 
cozido e escorrido com a salsa, a cebola, o 
alho, o azeite e o sumo de limão. Depois 
adicione a farinha, os espinafres em pó, o 
psyllium, cominhos, pimenta e sal e volte a 
triturar. Prove e ajuste os sabores. 
 
Coloque em lume forte uma sertã 
antiaderente com azeite. Entretanto molde 
pequenas bolinhas.  
Dica: Passe as mãos por água para ser mais 
fácil moldar os falafels. 
 
Coloque os falafels a fritar, na sertã até 
ficarem dourados. 
 
 
Sugestão: sirva os falafels  
com pão naan ou pão pita, 
 alface, húmus e tahini. 

 

I N G R E D I E N T E S  
 

 1 + 1/2 chávenas de grão-de-bico 

cozido (~250 g) 

 4 raminhos de salsa fresca (~1/4 

chávena) 

 1/2 cebola  

 2 dentes de alho 

 Sumo de 1/2 limão 

 2 colheres de sopa de azeite 

 2 colheres de sopa de farinha de 

milho amarela  

 1 colher de chá de espinafres em pó 

 1 colher de sopa de psyllium em pó 

 1/4 colher de chá de cominhos 

 1/2 colher de chá de pimenta moída 

 1/2 colher de chá de sal 

 

3 colheres de sopa de azeite  

(para fritar) 

 

[para servir] 

 Tahini 

 Pão naan caseiro (ou pão pita) 

 Húmus de beterraba  

(receita na página 8) 

 Alface 

  

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-espinafre-em-po-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-psyllium-po/
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http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
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I N G R E D I E N T E S  
 
[para um bolo] 

 1 chávena puré de maçã (não 
adoçado) (250 g) 

 1 + 1/2 colheres de sopa de 
beterraba em pó 

 1/2 chávena de bebida vegetal  
 1/2 chávena de óleo de girassol 
 2 colheres de sopa de sumo de 

limão  
 1 colher de sopa de cacau cru 
 2 chávenas de farinha de espelta 
 1 + 1/2 chávenas de açúcar amarelo 
 1 colher de sopa de chia em pó (ou 

linhaça moída) 
 1 colher de sopa de fermento em pó 

 
[para o recheio] 

 3-4 colheres de sopa de compota 
de frutos vermelhos 

 Chocolate: 
 3 colheres de sopa de óleo 

de coco derretido 
 2 colheres de sopa de cacau 

cru 
 2-3 colheres de sopa de 

geleia de arroz 
 1/2 colher de chá de canela 
  1 pitada de sal 

 
Frutos vermelhos para decorar 
 
 
 
 
 
 
V A L O R  N U T R I C I O N A L   
(por dose = 1 fatia, 60 g): 
 
462 Kcal | 6,2 g de Proteína | 65,9 g de 
Hidratos de Carbono | 17,8 g de Lípidos 

S O B R E M E S A  / /  V E G A N  / /  S E M  G L Ú T E N  

 

T E M P O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :  2 5  M I N  

T E M P O  T O T A L :  5 0  M I N  

R E N D E :  ~ 1 6  F A T I A S  

 

P R E P A R A Ç Ã O  
 
Pré aqueça o forno a 180 ºC. 

Numa taça misture bem o puré de maçã com a 

beterraba em pó (se necessário, pode utilizar 

a varinha mágica). De seguida adicione os 

restantes ingredientes líquidos. Mexa bem e 

depois adicione o cacau, açúcar e farinha 

peneirados. Por fim junte ao preparado a chia 

em pó e o fermento e mexa bem.  

Verta o preparado numa forma redonda (com 

cerca de 26 cm de diâmetro), com o fundo 

forrado com papel vegetal. Leve ao forno, a 

180 ºC, durante cerca de 25 minutos. 

 

Para fazer um bolo com duas camadas (como 

na imagem abaixo), repita este processo e 

faça um segundo bolo. 

 

Numa taça à parte, misture os ingredientes 

para o chocolate (ou, como alternativa, pode 

utilizar chocolate negro derretido). Cubra um 

dos bolos com a compota e a seguir com o 

chocolate. Adicione o segundo bolo e decore 

com frutos vermelhos. 

 

B O L O  D E  
B E T E R R A B A  

https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-beterraba-em-po-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-cacau-cru-em-po-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-cacau-cru-em-po-250-g/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-cacau-cru-em-po-250-g/
http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
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SOBRE A AUTORA: 

 
O meu nome é Francisca Mendes e em 2017 criei a 
página https://greendelights.blogs.sapo.pt 
 
O blog Green Delights é um espaço dedicado 
maioritariamente a receitas vegetarianas e 
veganas, geralmente saudáveis, mas acima de 
tudo deliciosas! 
 
Se tiveres alguma dúvida, podes contactar-me 
através do email greendelights@sapo.pt ! Ah, e se 
recriares alguma destas receitas não te esqueças 
de me identificar (em @green_delights_blog) e de 
usar o #greendelights! Fico à espera! 

SOBRE A MARCA GRANJO: 

 
A Granjo é uma marca de alimentos funcionais dedicada 
a quem procura uma alimentação consciente e 
saudável. A marca surge da experiência profissional em 
controlo da qualidade na indústria alimentar e do gosto 
pessoal das suas fundadoras por alimentação saudável 
e praticidade no dia-a-dia. Os nossos ingredientes, 
superalimentos 100% vegetais, são cuidadosamente 
selecionados, moídos a frio e embalados.  
Não utilizamos alimentos processados, aditivos, 
conservantes e/ou açúcares refinados.  
Perseguimos, contigo, a excelência do bem-estar físico 
e mental e preparámos receitas rápidas de comida real 
selecionada para te dar o melhor sabor e composição 
nutricional. 

Gostaste deste e-book?  
Então partilha-o! 

 
Encontra-nos em www.granjo.pt e contacta-nos através de contact@granjo.pt 

http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
mailto:greendelights@sapo.pt
http://www.granjo.pt/
https://www.facebook.com/campaign/landing.php?&campaign_id=537260533395176&extra_1=s|c|294695960391|b|facebook|&placement=&creative=294695960391&keyword=facebook&partner_id=googlesem&extra_2=campaignid%3D1558000019%26adgroupid%3D58741229683%26matchtype%3Db%26network%3Dg%26source%3Dnotmobile%26search_or_content%3Ds%26device%3Dc%26devicemodel%3D%26adposition%3D1t1%26target%3D%26targetid%3Dkwd-11403291%26loc_physical_ms%3D1011742%26loc_interest_ms%3D%26feeditemid%3D%26param1%3D%26param2%3D&gclid=EAIaIQobChMI3-CvruK_3QIVyb3tCh0UhAqzEAAYASAAEgLFd_D_BwE
https://www.instagram.com/?hl=pt
https://twitter.com/?lang=pt_pt
https://www.pinterest.pt/
http://www.granjo.pt/
Francisca Mendes



