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PANQUECAS DE
AVEIA

. 8 porgées L Tempo de cozedura: 2,5 minutos

INGREDIENTES

2509 de flocos de aveia

375ml de bebida vegetal

1 colher de sopa de sementes linhaca
1 colher de sopa de mel

Fruta a gosto g.b.

Canela em po qg.b.

MODO DE PREPARAGAD

1. Coloque a aveia e a linhaga num
processador de alimentos e triture até
obter uma farinha;

2. Junte a bebida vegetal e o mel e
triture novamente até formar uma pasta
liquida;

3. Pré-aqueca a sua maquina de
panquecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

4. Verta o preparado para as
concavidades da sua maquina de
panquecas e snacks, feche a tampa e
ajuste o temporizador para 2,5 minutos;
5. Retire com uma espéatula de silicone
resistente ao calor e sirva com fruta, mel
€ um pouco de canela.

TODAS AS PANQUECAS TEM DOIS LADOS,
UM MAIS TOSTADINHO E OUTRO QUE FICA
PERFEITO PARA A FOTOGRAFIA

PANQUECAS ?
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PANQUECAS DE
BANANA E AVEIA

8 porgées Tempo de cozedura: 3 minutos

2 bananas grandes e maduras

8 colheres de sopa de farinha de aveia
3 ovos

2 colheres de cha de canela

1. Corte as bananas em pedagos
pequenos;

2. Junte todos os ingredientes e triture
tudo na liquidificadora até obter uma
mistura homogénea;

3. Pré-aqueca a sua maquina de
panquecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

4. Verta a quantidade recomendada para
as concavidades, feche a tampa e ajuste
o temporizador para 3 minutos;

5. Retire com uma espatula de silicone
resistente ao calor e sirva com toppings
a gosto.
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PANQUECAS
SIMPLES

. 8 porgées L Tempo de cozedura: 2 minutos

INGREDIENTES

160 g de farinha

180 ml de leite

40 g de agucar

2 OVO pequenos

2 colheres de cha de fermento

1 colher de sopa de 6leo de sésamo

MODO DE PREPARAGAD

1. Junte todos os ingredientes e envolva
com a ajuda de uma varinha magica ou de
uma liquidificadora, até obter uma mistura
homogénea;

2. Pré-aquega a sua maquina de
pangquecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

3. Verta a quantidade recomendada

nas concavidades da sua maquina de
panquecas e snacks, feche a tampa e
ajuste o temporizador para 2 minutos;

4. Retire com uma espatula de silicone
resistente ao calor e sirva simples ou

com toppings a gosto.
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ATE A MAIS SIMPLES
PANQUECA PRECISA
DA TEMPERATURA
CERTA
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PANQUECAS DE
ESPINAGRES

. 8 porgées L Tempo de cozedura: 3 minutos

INGREDIENTES

140 g de farinha

200 ml de bebida vegetal

100 g de espinafres crus

2 colheres de cha de fermento
2 OVOS

Sal g.b.

Pimenta preta g.b.

Noz moscada g.b.

MODO DE PREPARAGAD

1. Junte todos os ingredientes e misture
com a ajuda de uma varinha magica

ou liquidificadora, até obter uma
consisténcia homogénea;

2. Pré-aqueca a sua maquina de
panquecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

3. Verta a quantidade recomendada para
as concavidades da sua maquina de
panquecas e snacks, feche a tampa e
deixe cozinhar durante 3 minutos.

4. Retire com uma espatula de silicone
resistente ao calor e sirva com os
toppings e frutas favoritas.

ESTA PANQUECA PODE SER PARA A MZ\EQU
PARA 0 PAI PORQUE VAI CHEIA DE EMOCAO






SNACKS ?

0V0S COM CREME E
SALMAO FUMADO

. 8 porgdes L Tempo de cozedura: 5 minutos

INGREDIENTES

8 ovos

200 g de salméo fumado fatiado

1 chavena de natas frescas

2 colheres de sopa de cebolinho picado
Sal e pimenta

MODO DE PREPARAGAD

1. Bata os ovos, as natas, o sal e a pimenta
juntos. Adicione o cebolinho picado;

2. Pré-aquega a maquina de panquecas até
que a luz ‘READY’acenda;

3. Abra a tampa, verta a quantidade
recomendada da mistura de ovos

para as concavidades da sua maquina

de panquecas e snacks e ajuste o
temporizador para 5 minutos;

4. Coloque os ovos numa travessa,

divida o salméo fumado entre as

porcdes e coloque por cima.

TODOS PROCURAMOS
SNACKS SAUDAVEIS



PATANISCAS
DE BACALHAU

. 8 porgées L Tempo de cozedura: 4 minutos

INGREDIENTES

250 gr de agua

350 gr de bacalhau demolhado e desfiado
300 g de farinha

150 g de cebola

10 pés de salsa

4 ovos

Sal g.b.

MODO DE PREPARAGAD

1. Coza o bacalhau demolhado e desfiado.
Assim que esteja cozido, se necessario,
desfie em pedacos ainda mais pequenos.
Reserve a agua da cozedura;

2. Pique a salsa e a cebola e reserve;

3. Num recipiente, junte os ovos, a farinha
e a agua reservada. Tempere com sal

e misture bem, até obter uma textura
homogénea;

4. Adicione a mistura, o bacalhau, a salsa e
a cebola e envolva bem;

5. Pré-aqueca a sua maquina de
panguecas e snacks até a luz ‘READY” ficar
verde;

6. Verta a quantidade recomendada para
as concavidades dasua maquina de
panquecas e snacks, feche a tampa e
ajuste o temporizador para 4 minutos.

ESPECIALMENTE AQUELES _
QUE CABEM NA PALMA DA MAO
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SNACK PODE SER
UMA PEQUENA
REFEICAO AMIGAVEL

BRI Ui
"I.lil.:' ..li.-' - ..' .'"I
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TORTILHAS
SIMPLES

. 8 porgdes L Tempo de cozedura: 3 minutos

INGREDIENTES

3 batatas médias, cozidas
1 cebola pequena

2 dentes de alho

6 ovos

Salsa q.b.

Sal e pimenta q.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Corte em quadrados pequenos a batata
e coza;

2. Pique a cebola;

3. Junte os ovos batidos a batata, cebola e
salsa picada e tempere;

4. Pré-aqueca a sua maquina de
panquecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

5. Verta a quantidade recomendada para
as concavidades da sua maquina de
panquecas e snhacks, feche a tampa e
ajuste o temporizador para 3 minutos.

6. Retire com uma espatula de silicone
resistente ao calor e sirva.



BATATA
ROSTI

@ 8porgses - : Tempo de cozedura: 10 minutos

INGREDIENTES

4 batatas médias, descascadas e raladas
30g de manteiga derretida

3 raminhos de tomilho, picados

Sal e pimenta

MODO DE PREPARAGAD

1. Misture todos os ingredientes;

2. Pré-aquega a sua maquina de
panguecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

3. Coloque 80 g da mistura de batata
ralada em cada concavidade e feche a
tampa;

4. Ajuste o temporizador para 10 minutos.
Quando pronto, remova utilizando uma
espatula de silicone.

HA SNACKS PARA
TODA A FAMILIA




BOLACHAS
DE MANTEIGA

@ 8porgées | Tempo de cozedura: 4 minutos

INGREDIENTES

250 gr de farinha com fermento

125 gr de manteiga

125 gr de agucar

1 ovo

2 colher de café de fermento em pd

MODO DE PREPARAGAD

1. Misture todos os ingredientes e
amasse um pouco;

2. Divida a massa obtida em 8 pedagos
e forme pequenas bolas;

3. Pré-aqueca a sua maquina de
panquecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

4. Coloque uma bola por concavidade,
feche a tampa da sua maquina

de panquecas e snacks e ajuste o
temporizador para 4 minutos.

5. Quando pronto, remova utilizando uma
espatula de silicone

DESDE O LIGHT
A0 MAIS GULOSO
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OMELETES DE BACON E
QUEIJO MOZARELA

. 8 porcées L Tempo de cozedura: 3 minutos

INGREDIENTES

4 ovos

75 gr Bacon

75 gr de queijo mozarela ralado
Salsa picada q.b.

Pimenta qg.b.

MODO DE PREPARAGAD

1. Comece por bater os ovos;

2. Misture os restantes ingredientes,
tempere com pimenta a gosto e envolva;
3. Pré-aqueca a sua maquina de
panquecas e snacks até a luz ‘READY’
ficar verde;

4. \lerta a quantidade recomendada para
as concavidades da sua maquina de
panquecas e snacks, feche a tampa e
ajuste o temporizador para 3 minutos.

5. Retire com uma espéatula de silicone
resistente ao calor e delicie-se.
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Receitas de Panquecas
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AS SUAS RECEITAS
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www.flama.pt

0 facebook.com/Flama.PT

instagram.com/flamaportugal



