





85

abacates
doBraosil

0 QUE VOCE VAT ENCONTRAR NESTE E-B00K:

SAD ALGUMAS RECETTAS STMPLES £ DTCAS FACETS DE FAZER COM ESSA SUPERFRUTA QUE
TRAZ TANTOS BENEFTCTOS I’ARAA SAUDE. NOSSA INTENCRO £ DIVULGAR AS INUMERAS
POSSTBILIDADES PARA INCENTIVAR O CONSUMO DO ABACATE. ASSTM TODO MUNDO VAT
GANHAR: SUA SAUDE £ QUALTDADE DE VIDA, E TODA A CADELA PRODUTLVA DO ABACATE.

ESTE E-BOOK £ UMA INTCTATLVA DA ASSOCTACKD BRASTLETRA DE
PRODUTORES DE ABACATE,UMA ORGANTZACAD SEM FINS LUCRATLVOS QUE ATUA
EM TODO 0 BRASTLCOM A MTSSAD DE UNTR 0 PRODUTORES DE ABACATE, BUSCANDO
A SUSTENTABLLIDADE DA CADELA PRODUTIVA, ALEM DE DIVULGAR AS SUAS
QUALIDADES NUTRICIONALS, NUTRACEUTICAS £ COSMETICAS.
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OVO NO ABACATE

tempo de preparo

5 minutos INGREDTENTES

rendimento “10vo

2 porgoes -1 /2 Abacate

nivel de dificuldade -1/2 limdo, sal e pimenta do reino
facil

MODO DE PREPARD

Tire 0 caroco do abacate, tempere com um fio de azeite, sal e limdo.

Coloque 0 ovo no Lugar do caroco, tempere a gosto com sal e pimenta do reino. Cologue no
forno em uma assadadeira a 180° até dourar o ovo. Fica uma delicia com a gema mole
misturada a poupa do abacate, em uma torradinha crocante. Um 6timo comeco de dial

LOGURTE COM ABACATE £ GRANOLA

INGREDTENTES

-1/1, de Abacate

- logurte grego

- Granola

- Decore com mirtilo, ou a fruta de sua preferéncia
- Mel ou adocante

MODO DE PREPARD

Monte em um copo, camadas

deiogurte, granola e o abacate

cortado em cubos, sobre a montagem, coloque
0 mel e deixe envolver

todos os ingredientes.







AVOCADOD TOAST, DEQVO MOLLET

INGREDTENTES

-2 0V0S

- Um abacate maduro

- Uma pitada de Limdo

- Alecrim fresco

- Azeite, sal e pimenta do reino a gosto
-2 fatias de pao italiano

- Um dente de alho

MODO DE PREPARD

Mergulhe os 0vos na agua fervente por 5 minutos.

Torre 0 pao na torradeira e esfregue-o com o dente de alho,

como se fosse uma bruscheta. Vocé pode experimentar com gengibre, se quiser.
Corte 0 abacate em fatias e ponha sobre o pdo. Tempere com liméo, sal,

pimenta do reino e azeite. Coloque 0 0vo e sobre a montagem e corte com cuidado
para que a gema escorra sobre o abacate.

Tempere com um pouco de flor de sal e o alecrim. Aproveite!

pexels-nicola-barts-7937463 (1)
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AVOCADD TOAST, DEOVO POCHET E ESPTNAFRE

INGREDTENTES

-2 0V0S

- Um abacate maduro

- Uma pitada de Limdo

- Folhas de espinafre

- Azeite, sal e pimenta do reino a gosto
-2 fatias de pao italiano

- Um dente de alho

=250 ml de vinagre

MODO DE PREPARD

Torre 0 pdo na torradeira.

Retire a polpa do abacate e amasse com um garfo, temperando com azeite,

limdo, sal e pimenta do reino a gosto. Reserve.

Refogue o espinafre com azeite sal e alho picado, até as folhas murcharem

Numa panela, leve ao fogo a dgua com o vinagre e deixe ferver. Baixe o fogo,

mexa a agua até formar um "redemoinho” e coloque 0 ovo no meio do rodamoinho.
Deixe cozinhar por 3 minutos, se quiser uma gema bem mole.

Retire com uma escumadeira, bem devagar

pra ndo estourar, se quiser uma gema bem mole.

MONTAGEM

Sobre 0 pdo coloque o abacate amassado, ja temperado, o espinafre,
0 0vo e ponha o restante do atho dourado do fundo da panela

sobre a montagem. Regue com um pouco mais de azeite e divirta-sel
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CAFE COM ABACATE DO CAMELTA DDODO

[NGREDTENTES

-1/2 avocado

- 1copo americano de leite

- Melado de cana

- Raspas de chocolate 1/2 amargo.
- 1xicara de café quente

Receita: Belagil

MODO DE PREPARD
Bata no liquidificador 1/2 abacate,
com o Leite até ficar com a textura de um creme.

MONTAGEM:

coloque 3 colheres de sopa de melado

de cana no fundo copo e por cima, 0 creme de abacate.
Sobre o creme coloque as raspas de chocolate 1/2 amargo.
Despeje o café quente no copo, sirva com uma

colher de ch e divirta-se!

receita:belagil.com
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LASST (OM ABACATE E MANGA

INGREDTENTES

-1 copo de fogurte natural

- Yo copo de Leite

- % copo de agua

-1 colher de sopa de mel

-1 xicara de abacate picado

-1 xicara de manga picada

-1 pitada de cardamomo

-2 colheres de sopa de gua de flor de laranjeira
-3 pedras de gelo

MODO DE PREPARD

Coloque todos os ingredientes em um liquidificador
e bata rapidamente. Desligue e sirva

DETON

[NGREDTENTES

-1/2 Abacate ou 1 Avocado
maduro e macio

- Suco de 1/2 Liméo

-1/2 folha de couve higienizada

-1 colher (sopa) de flocos de aveia

=150 ml de dgua de coco

MODO DE PREPARD
Bata todos os ingredientes e consuma Logo apds
para aproveitar todos os beneficios dosuco detox!




tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porgoes

nivel de dificuldade
facil

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porgoes

nivel de dificuldade
facil

SMOOTHIE VEGAND
DE ABACATE COM BANANA

-1/, unidade de Abacate
ou 1 Avocado

-3/l pote de iogurte

-1 colher (cha) de mel .
-1/2 unidade de limdo
-200ml de suco de manga

No Liquidificador, bata o abacate, 0 iogurte, o mel e 0 Limdo e reserve.
Em um copo adicione o Abacate batido, certifique-se de do smoothie
estar sem bolhas de ar. Delicadamente coloque 0 suco de manga no
copo, tomando cuidado para ndo misturar com o Abacate.

Sirva gelado e com canudos coloridos.

-2 xicaras de farinha de trigo (280gr)

-1 xicara de acdcar (157gr) + 2 xicaras (cha) de aclicar (para a cobertura)
- 1/2 xicara de 6leo vegetal (70gr)

-1 colher de sopa de vinagre branco (8gr)

-1 colher de sopa de fermento em pd (20gr)

- 1xicara de dgua (200gr)

-1/3 xicara de abacate bem maduro (70gr)

- Suco de 1/2 Limdo pequeno « Suco de 1/2 Llimdo (para a cobertura)

-1 pitada de sal

- Raspas de Limdo para decorar



Comece preparando 0 abacate. Retire a polpa e esmague com um garfo adicionando

0 caldo do Llimdo. Reserve. Ndo é necessario bater. Faca este bolo na mao.

Misture bem a farinha com o aciicar. Acrescente a dgua aos poucos alternando com o 6leo.
Adicione o vinagre. Depois acrescente 0 abacate preparado antes e misture

delicadamente. Por (ltimo adicione o fermento misturando delicadamente, sem bater.

Unte uma forma com furo no meio, coloque a massa e leve para assar em forno

pré-aquecido em temperatura media de 180°C por 30 a ,0 minutos ou até que esteja dourado.

COBERTURA

Misture delicadamente o aclicar e o suco de limdo,

até formar um creme. Desenforme, e regue 0 bolo com a cobertura.
Decore com as raspas de Limdo.







TACADEABACATE COM CACAU EERUTAS VERMELRAS

[NGREDTENTES

-1/2 abacate 0U 1 avocado
-1, colheres de sopa de de cacau em po
- 1morango pra decorar
- (alda de frutas vermelhas
-2 'k xicaras (cha) de frutas vermelhas (morango, framboesa
e amora - cerca de 350 §)
-1k xicara (cha) de aclicar
- (aldo de 2 limdes

MODO DE PREPARD

ABACATE £ CACAU
Bata no Liquidificador o abacate e o cacau até formar um creme (consisténcia de mousse)

CALDA DE FRUTAS VERMELHAS

Numa panela média, misture as frutas inteiras com o aciicar e o caldo de Limdo.

Leve ao fogo baixo e deixe cozinhar por cerca de 20 minutos até formar uma calda grossa
- as frutas vao cozinhar no préprio Liquido e desmanchar.

Transfira a calda para uma tigela e deixe amornar antes de levar para a geladeira.

MONTAGEM

Em uma taca, coloque em camadas, alternando uma colher da calda e 2 da mousse,
finalizando com a mousse até o meio da taca.

Para decorar, depois de Lavado, corte o morango em 3 partes, pela ponta até a coroa
e abra-o em leque. Ponha 0 morango sobre a mousse.

veja 0 video: https://www.instagram.com/p/CTqHxyfdmnl/

receita: Chef Mailson - Pandan | @chefmailson | @pandan_sp



PICOLE DE ABACATE COM LIMAD

[NGREDTENTES

- 1% abacates maduros

- suco de L, Limdes

-1/2 xicara (chd) de agave

- 1xicara ( cha) de Leite de coco

MODO DE PREPARD

Bata todos os ingredientes noliquideificador
até formar um creme homogeneo.
Em seguida, Cologue em forminhas de picolé e leve ao freezer.




tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porgoes

nivel de dificuldade
facil

-1, 0V0S

- 1xicara de aclcar

- 1xicara de aclicar mascavo

- 1xicara de cacau em po

-1/2 xicara de farinha de trigo

-1/2 colher de chd de sal

- 225¢ de polpa de Abacate ou Avocado

Veja areceita em nosso canal
youtube.com/amoabacate

Em uma assadeira retangular, cubra o fundo com papel vegetal.

Em uma batedeira, bata 0s ovos com os aclcar e o sal. Adicione a polpa de Abacate e bata
mais um pouco.Acrescente o cacau em pé e a farinha e termine misturando tudo

com uma espatula.Despeje a mistura na assadeira no molde forrado com papel

e leve ao forno a 1350C por 50-60 minutos.

Sirva ou guarde em um recipiente hermético por até 3 dias.




1SCAS DE ABACATE
INGREDTENTES

-2 Avocados ou 1 Abacate

-1 limdo

- Sal

- Pimenta do reino

- 1xicara de farinha de pao ou panko
- 1xicara de parmeséo ralado

- 1xicara de farinha de trigo

- 10v0 batido

MODO DE PREPARD

Cortar os abacates ao meio, retirando o caroco e a polpa e cortando em fatias
longitudinais de aproximadamente 1 cm.

Apds cortado, tempere com suco de limdo, sal e pimenta do reino.

Em um recipiente separado, misture a farinha de péo com o queijo

parmesdo ralado e reserve.Em outro recipiente coloque a farinha de trigo,.

Para empanar, siga a ordem: passe na farinha de trigo, depois no ovo batido
e finalize passando na mistura de farinha de pdo e no queijo parmeséo.
Sirva com o molho de sua preferencia, pois fica um petisco maravilhoso!






GASPACHO DE ABACATE £ PEPINO

INGREDTENTES

- 1abacate médio

- 2 pepinos sem sementes

-1'h xicara de chd de iogurte grego natural
- suco de meio Limdo

- 1dente de alho picado

-2 olheres de sopa de cebolinha picada

- 6 folhas de manjerico picados

-2 colheres de sopa de azeite

- Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARD

Coloque todos os ingredientes no Liquidificador
e bata até ficar homogéneo e cremoso.
Sirva com croutons e regue com azeite.

receita: Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva
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ABACATE & TABULE DE QUINOA

INGREDTENTES

- 1abacate

- Th xicara de chd de quinoa mista
-1 pepino cortado em cubos

-1 tomate picado

-1 cebola pequena cortada em cubos
-1 limdo

- " de xicara de horteld picados
- azeite a gosto

- Sal e pimenta a gosto

-2 xicaras de agua

-1 folha de louro

MODO DE PREPARD

Cozinhe a quinoa na agua com a folha de Louro e um pouco de sal, espere secar
e reserve até esfriar. Em uma tigela misture todos os ingredientes, mexa bem,
experimente o sal e adicione a quinoa. Corte um abacate

a0 meio tire o caroco,tempere

com azeite, limdo, sal e pimenta
e em seguida coloque o

tabule no Lugar do caroco. &‘h

receita: Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva






SALADINHA DE LENTILHA COM VINAGRETE DE ABACATE
VINAGRETE DE ABACATE

INGREDTENTES MODO DE PREPARD
- Tk avocado Bata todos os ingredientes
= suco de 1% Limao no liquidificador

-1 colher de café de mostarda
-3 colheres de sopa de azeite
- Sal e pimenta a gosto

-, folhas de horteld

SALADTNHA DE LENTTLHAS ROSA

INGREDTENTES MODO DE PREPARD

- 1xicara de ché de lentilhas rosa Em uma vasilha pequena, marine a cebola
-3 xicaras de dgua com 0 azeite, limdo e sal, reserve.

-1 cebola pequena cortada em cubos Leve a0 fogo a Lentilha com a agua, 0 alho
-2 dentes de alho amassados e todos os temperos, cozinhe por no maximo
-2 folhas de louro 10 minutos, para que fique "al dente".

-1 pitada de cravo moido Desligue o fogo, escorra o liquido,

-1 pitada de canela e a seguir transfira para uma travessa,
-1 pitada de cdrcuma junte a marinada de cebola, mexa bem

- Sal e pimenta a gosto e leve a geladeira por 30 minutos.

-1 limdo Sirva com o vinagrete de abacate

-2 (olheres de sopa de azeite de abacate

receita: Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva
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MOQUECA DE ABACATE

INGREDTENTES

-1avocado cortado em cubos

-1 cebola média cortada picada

- 2 dentes de alho picados

- 2 tomates picados

- Yy xicara de chd de molho de tomate
-1 xicara de chd de Leite do coco

- ' pimentdo vermelho

= suco de 1Llimdo

- coentro a gosto

- Y. de xicara de pimenta biquinho (opcional)
- sal a gosto

-2 olheres de azeite

MODO DE PREPARD

Em fogo médio, aqueca o azeite, refogue a cebola e o alho, assim que a cebola murchar,
junte o pimentdo e 0 tomate. Abaixe o fogo, coloque 0 molho de tomate, tampe a panela

e cozinhe por uns 15 minutos. A parte, cologue o em uma tigela e regue com o suco de Limdo.
Reserve. Destampe a panela, acrescente a pimenta biguinho, o Leite de coco, o coentro,
mexa bem e experimente 0 sal. Desligue o fogo e acrescente o abacate.

Sirva com arroz, pirdo e uma boa caipirinhal

receita: Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva
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TORTA VEGANADE CACAU £ ABACATE

MASSA:
INGREDTENTES

-1e1/3 xicaras (cha) de castanha-do pard
-1/3 de xicara (cha) de melaco de cana

-1 colher ( sopa) de 6leo de coco

-1/2 xicara (chd) coco ralado desidratado
- 2 colheres (sopa) de cacau em pé

MODO DE PREPARD

Bata em um processador os ingredientes RECHELO:
secos, pare de bater e cologue o melaco INGREDLENTES
e 0 6leo de coco. Forre uma forma de fundo

removivel de 20 cm com a massa. Reserve. +21/2 abacates (usamos o margarida)

-1/3 de xicara (cha) de Leite de coco

-1/3 de xicara (cha) « 1 colher (sopa)
de cacau em po

-1/2 xicara (chd) de melaco de cana

- 2 colheres (sopa) de dleo de coco

MODO DE PREPARD

Bata todos os ingredientes

no processador até formar
um creme homogéneo.

Cubraa massa com a mousse

e leve a geladeira por L, horas.

receita: Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva




