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Brasileira

Chef Ca Botelho Ingredientes

Tofu empanado + Ttofu
. - R * 2 colheres de sopa de paprica defumada ou
‘ curry ou acafrdo em po

¢ 1 dente de alho ralado
e 1 xicara de farinha de aveia
* Azeite para empanar

Preparacao

Corte o tofu em tiras médias.

Misture a paprica com alho ralado, farinha de aveia
e salsinha.

Passe o tofu no azeite e depois na mistura de
paprica.

Coloque na frigideira para dourar e sirva.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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Brasileira

Chef Ca Botelho Ingredientes

Leite de inhame + 2inhames

* 1litro de agua

Preparacgao

Higienize, descasque e cozinhe os inhames por 10
minutos (ndo deixe ficar mole).

Bata no liquidificador com a dgua, coe e utilize em
até 3 dias.

Dica: armazene geladeira

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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Brasileira

Chef Ca Botelho Ingredientes

Maca rréo a * 1 pacote de macarrdo

e 2 xicaras de Molho de tomate

bOIO“ hesa * 1xicara de lentilha cozida

e Sal
e Cebola
e Alho

* 1 colher de café de Loro em pé ou 2 folhas
e Salsa picada

Preparacao

Cozinhe o macarrao.

Refogue a cebola, alho e o loro.
Acrescente a lentilha, refogue e acrescente o molho.

Sirva a massa com o molho.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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Vegetariana

Brasileira

Chef Ca Botelho

Pudim de
chia de caqui

www.svb.org.br

Ingredientes

e Y xicara de leite de coco ou inhame
e Jhcaqui

* 1% colher de sopa de chia

* canelaempd

e frutas picadas

Preparacao

Bater o leite com o caqui em um liquidificador.
Misture a chia e armazene na geladeira em um copo.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/

’\ Sociedade
Vegetariana

Brasileira

Chef Myllena Salles

Tofu a Portuguesa

www.svb.org.br

Ingredientes

e 500 gramas de tofu

* 200 gramas de batata laminada
e 2 tomates em rodelas

* 1 cebolagrande em rodelas

* 1 pimentdo vermelho grande em rodelas
e 100 gramas de azeitonas

* 3 dentes de alho amassados

e 1 folha nori

e 2 colheres de sopa de coentro
* 1 galho de tomilho

* salagosto

Preparacao

Comece cortando o tofu em cubos médios. Em
seguida, coloque o tofu em um refratario com sal e
regue com azeite, leve ao forno a 210 graus por 15
minutos, até que doure e forme uma casca por fora
e reserve.

Em uma vasilha grande, coloque o tofu, os tomates,
a cebola, o pimentao, a batata laminada e as
azeitonas.

Em seguida coloque os dentes de alho amassados, o
tomilho picado, a alga nori triturada em pequenas
partes, sal e azeite, misture bem até que envolva
todos os ingredientes.

Ajeite tudo em um refratdrio retangular alternando
as camadas, por fim salpique o coentro picado e leve
para assar a 210 graus por 20 minutos. Sirva.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/

’\ Sociedade
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Brasileira

Chef Myllena Salles

Dobradinha de
cogumelos

www.svb.org.br

Ingredientes

e 3 xicaras de feijdo branco

* 200 gramas de shimeji

e 100 gramas de champignon

* 200 gramas de shitake

* 2 folhas de louro

e 1cebola

* 3dentes dealho

e 1cenoura

* Y colher de cha de cominho em po

* Y colher de cha de pimenta do reino
* Y colher de cha de noz moscada

* 3 colheres de sopa de salsinha picada
* salagosto

Preparacao

Deixe o feijao branco de molho por no minimo 8
horas. Apds o tempo descarte a dgua do molho e
leve a panela de pressdo com um pouco de éleo
vegetal, a folha de louro, sal e dgua cobrindo os
grdos. Cozinhe por aproximadamente 15 minutos, os
grdos devem estar macios e ainda firmes, reserve.
Limpe os cogumelos removendo as partes inferiores,
corte os cogumelos em tiras e a cenoura em rodelas,
reserve.

Em uma panela grande, refogue a cebola e em
seguida alho até que figuem dourados, adicione a
cenoura, o shitake e o champignon, cozinhe até que
todo o liquido da panela evapore. Adicione a
paprica, o cominho, a pimenta do reino, a noz
moscada e a salsinha, cubra com dgua e tampe a
panela, deixe cozinhando até a cenoura esteja
macia. Em seguida adicione o feijao, acerte o sal e
deixe cozinhando por 10 minutos para encorpar.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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Brasileira

Chef Ca Botelho Ingredientes

M“ffi n de Iegu mes * 11/2 xicara de farinha de grdo de bico

* Salagosto

* 1colher de cha de fermento

* 1 colher de cha de curcuma em pd
* 1 %xicara de dgua

* Jhcenouraralada

* Y xicara de ervilha

* Y abobrinharalada

e Salsinha picada

Preparacao

Misture todos os ingredientes.
Unte forminhas de cupcake e coloque a mistura.

Leve ao forno pré-aquecido a 180 graus, por 40
minutos.

Dica: outros legumes podem ser usados, como
brdcolis, milho, espinafre, tomate e grao de bico.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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Brasileira

Chef Myllena Salles

Cookie de chocolate

Ingredientes

e 2 xicaras de cha de farinha de trigo

* 1 colher de cha de fermento em po

e 3/4 colher de chd de bicarbonato de sédio
e 1/2 colher de cha de sal

* 1% de gotas de chocolate ou chocolate em
barra picado (amargo ou meio amargo,
verifique os ingredientes)

e Y xicara de cha de acucar cristal

* % xicara de cha de agucar mascavo
compactado

* Y xicara de cha de dleo vegetal
* Yide xicara de chd de 4gua

www.svb.org.br

Preparacao

Comece peneirando a farinha em uma tigela grande,
adicione o fermento em po, bicarbonato, o sal e o
chocolate, misture bem e reserve.

Em outra tigela, coloque o agucar cristal, o agucar
mascavo, o dleo e a dgua, misture bem com o auxilio
de um garfo, até que fiqgue homogéneo.

Em seguida, misture os itens das duas tigelas até que
fiqgue homogéneo, acomode a massa na tigela, cubra
com plastico PVC e deixe na geladeira por no minimo
12 horas.

Pré-aqueca o forno a 180 graus.
Separe a massa em bolas médias e coloque em um
refratario (ndo precisa untar), achate levemente as

bolas (elas vdo descer).

Deixe o refratario no congelador por 10 minutos
antes de assar.

Asse por 12 minutos a 180 graus até que estejam
levemente dourados.

Retire do forno e deixe esfriar antes de remover do
refratario.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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www.svb.org.br

Chef Ca Botelho |ngredientes
TabUIe de e % couve flor
° e 1limao
couve flor e lentilha + % xicara de hortels picado
¢ 1 tomate
e 1 pepino

* 1 punhado de cebolinha fresca

e Y xicara de lentilha cozida ou a lentilha
germinada

* salagosto
* pimenta a gosto

Preparacgao

Misture todos os ingredientes e sirva.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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Brasileira

Chef Myllena Salles

Hamburguer de
berinjela defumada

www.svb.org.br

Ingredientes

e 2 xicaras de trigo para kibe

* 3 berinjelas

e 1 beterraba pequena

* 3dentes dealho

* Y colher de sopa de paprica doce

* Y colher de cha de cominho em po
* Y de colher de cha de noz moscada
* 3 colheres de sopa de 6leo vegetal
e 1 xicara de farinha de mandioca

* salagosto

Preparacao

Comece tostando as berinjelas no fogao até que
amolegam, espere esfriar e remova as cascas,
reserve.

Cozinhe a beterraba em 3 xicaras de dgua, quando
estiver cozida, reserve a agua e hidrate o trigo para
kibe com a agua da beterraba, apenas cobrindo o
trigo e reserve por 15 minutos. Apds a beterraba
esfriar, rale e reserve.

Transfira o trigo hidratado para uma vasilha maior e
misture todos os ingredientes até que fique
homogéneo.

Separe bolas médias e forme os hamburgueres.

Asse no forno em 200 graus por 20 minutos em uma
assadeira untada com éleo vegetal, até que os
hamburgueres figuem dourados, frite por imersao
ou leve a chapa e doure os dois lados.

Seu apoio é fundamental para que a SVB continue realizando suas a¢des em prol do vegetarianismo. Agradecemos por vocé ser um filiado! :)


http://www.svb.org.br/
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