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3 pessoas 20 minutos Cereais, ovos, leite
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PANQUECAS

Ingredientes:

• 125 g de farinha de trigo

• 1 ovo
• 250 ml de leite

• Margarina q.b.

Preparação:

1 – Coloca a farinha numa taça. No meio, faz um  buraco.  

Com cuidado, parte o ovo para dentro desse  buraco.

2 – Mexe o ovo com a vara, juntando-o gradualmente à 

farinha. Aos poucos, vai adicionando leite. Continua a bater 

e a envolver a restante  farinha até obteres um polme.

3 – Derrete um pouquinho de margarina numa frigideira em 

lume  brando e certifi ca-te de que fi ca bem espalhada pelo 

fundo da frigideira.

4 – Deita uma concha de polme na frigideira e  espalha-o, 

mantendo sempre o lume brando. Para obteres panquecas 

mais grossas, coloca mais polme. Para panquecas mais fi nas, 

a quantidade de polme deve ser menor.

5 – Quando a panqueca começar a borbulhar, vira-a e 

cozinha o outro lado. Retira-a e tapa-a, para não arrefecer.

6 – Repete a partir do passo 4 enquanto tiveres polme.

Polme é uma massa  de 

consistência  mais líquida.Podes servir com cobertura 

 de iogurte grego, doce  ou 

simplesmente canela.

Quer dizer 
 «quanto 
baste».
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BATIDO DE MORANGO

Ingredientes:

• 350 g de morangos

• 600 ml de leite

Preparação:

1 –  Lava os morangos, retira-lhes o pé e corta-os em 

pequenos pedaços.

2 – Coloca os morangos e o leite no liquidifi cador  e mistura 

até fi car tudo bem dissolvido. Se não  tiveres liquidifi cador, 

podes utilizar uma varinha mágica.

E está pronto! Podes juntar um pouco de chantilly ou umas 

natas batidas. Nham!






