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1 .  PÃO  DE  A LHO  

VEGANO
Ingred ientes  para  o  reche io :

2  inhames coz idos

½ co lher  de sopa de far inha de tap ioca

½ co lher  de sopa de po lv i lho  azedo

1  co lher  de café de tah ine

1  co lher  de sopa de suco de l imão

1  co lher  de sopa de aze ite

1/3 de x ícara  de água

Sa l  e  p imenta

Ingred ientes  para  a  cobertura  de a lho :

1  cabeça de a lho

1  maço de sa ls inha

¼ de x ícara  de aze ite

Demais  ingred ientes :

Pão i ta l iano trad ic iona l  (aque le  no formato de broa) .

 

Preparo :

1-Bata todos os  ingred ientes  para  o  reche io  aos poucos 

no l iqu id i f icador ,  co locando a  água aos poucos até 

obter  uma cons istênc ia  bem cremosa .

2-Pegue o  pão i ta l iano e  corte  o  pão de modo que f ique 

aberturas  onde será  poss íve l  co locar  o  reche io .

3-Co loque cu idadosamente o  reche io  nas  aberturas  

fe i tas  no pão .

4-Bata no l iqu id i f icador  todos os  ingred ientes  para  a  

cobertura  até  v i rar  uma pasta .

5-Passe essa pasta  em c ima do pão já  recheado e  

tempere com sa l  e  p imenta do je i to  que prefer i r .

6-Leve a  um forno pré-aquec ido a  180°  por  20 minutos 

e  estará  pronto seu pão de a lho .



2 .  B I S CO I T I NHO  

DE  P I Z ZA  

VEGANO
Ingred ientes :

200g de far inha de tr igo

½ co lher  de chá de fermento em pó

1  co lher  de chá de sa l

2  co lheres  de sopa de orégano seco

1  co lher  de chá de aze ite  de o l iva

80ml  de água

1  co lher  de sopa de extrato de tomate

Preparo :

1-pré-aqueça o  forno a  200°C

2-Coloque em uma vas i lha ,  a  água e  o  extrato de

tomate até  que a  massa de tomate se d isso lva .

3-Em uma t ige la ,  ad ic ione a  far inha de tr igo ,  o

fermento em pó ,  o  sa l  e  o  orégano .

4-Misture os  ingred ientes  e  acrescente-os na massa de

tomate em água e  aze ite .  Misture e  amasse com as

mãos até  que v i re  uma massa l i sa .

5-Co loque a  massa em uma assade ira  “untada”  com

far inha e  espa lhe a  massa até  que e la  f ique

un iformemente f ina .

6-Faça cortes  de quadrad inhos na massa com um

cortador  de p izza ou outro utens í l io  de sua

preferênc ia .

7-Asse o  b isco ito  no forno por  cerca de 20 minutos ,

até  que os  b isco it inhos f iquem crocantes e  está

pronto .



3 .  PAS T E L  

VEGANO  L I GH T
Massa :

1  kg de far inha integra l ;

2  sachês de fermento de pão ;

600 ml  de água morna ;

200 ml  de ó leo ;

sa l  a  gosto .

Reche io

1  maço de bróco l is  coz ido no vapor ;

2  dentes de a lhos grandes p icados ;

p imenta do re ino a  gosto ;

sa l  a  gosto ;

que i jo  vegano p icado a  gosto .

 

Modo de preparo :

Incorpore todos os  ingred ientes  da massa em uma 

t ige la  até  obter  uma massa .  Cubra com um pano e  de ixe 

crescer .  Enquanto isso ,  leve os  f loretes  de bróco l is  

coz idos no vapor  e  a l  dente para  dourar  em uma 

fr ig ide i ra  com aze ite  e  a lho .  Tempere com sa l  e  

p imenta .  Ad ic ione o  que i jo  vegano p icado da 

preferênc ia .  Espere esfr iar .  Na hora de modelar  em 

formato de pasté is ,  pode-se grudar  gerge l im ou ave ia  

na massa .  Abra a  massa ,  reche ie ,  feche muito  bem as 

pontas  com um garfo .  Co loque os  paste is  em assade ira  

untada e  leve para  assar  em forno médio  pré-aquec ido 

até  dourar .  Na metade do tempo,  v i re .

 

 



4 .  QU I B E  DE  

FORNO  VEGANO
Ingred ientes :

2  x ícaras  de tr igu i lho ;

1  x ícara  de prote ína de so ja  f ina ;

2  cebo las  p icadas ;

1  cabeça de a lho moída ;

1  p imentão verde p icado ;

1  ramo de horte lã  p icada ;

1  ramo de sa ls inha p icada ;

1/2 x ícara  de far inha de mandioca ;

1  co lher  média  de sa l ;

1  p i tada de cominho em pó .

 

Modo de preparo :

Em uma pane la ,  aqueça água e  co loque o  tr igu i lho  e  a  

prote ína de so ja  e  de ixe h idratar  por  5  minutos .  

Passado esse tempo escorra  e  lave até  a  água sa i r  

transparente ,  esprema bem para ret i rar  excesso de 

l íqu ido .  Em um bowl  incorpore todos os  ingred ientes ,  

misture bem.  Unte uma forma e  co loque a  massa .  Leve 

para  assar  até  começar  a  so l tar  aroma e estar  mais  

dourado e  so l tar  da assade ira .  Corte  em pedaços e  

s i rva .

 

 



5 .  RECE I T A  DE  

TOR TA  VEGANA
Ingred ientes :

2  x ícaras  de tr igu i lho ;

1  x ícara  de prote ína de so ja  f ina ;

2  cebo las  p icadas ;

1  cabeça de a lho moída ;

1  p imentão verde p icado ;

1  ramo de horte lã  p icada ;

1  ramo de sa ls inha p icada ;

1/2 x ícara  de far inha de mandioca ;

1  co lher  média  de sa l ;

1  p i tada de cominho em pó .

 

Modo de preparo :

Em uma pane la ,  aqueça água e  co loque o  tr igu i lho  e  a  

prote ína de so ja  e  de ixe h idratar  por  5  minutos .  

Passado esse tempo escorra  e  lave até  a  água sa i r  

transparente ,  esprema bem para ret i rar  excesso de 

l íqu ido .  Em um bowl  incorpore todos os  ingred ientes ,  

misture bem.  Unte uma forma e  co loque a  massa .  Leve 

para  assar  até  começar  a  so l tar  aroma e estar  mais  

dourado e  so l tar  da assade ira .  Corte  em pedaços e  

s i rva .

 

 



DOCES
 



6 .  SORVE T E  

VEGANO  DE  

CAFÉ
Ingred ientes :

1  x ícara  de le i te  de coco ;

1/4 de x ícara  de açúcar  orgân ico ;

1/4 de x ícara  de água ;

2  co lheres  de sopa rasa de café so lúve l ;

1  co lher  de sopa de semente de l inhaça ;

1  co lher  de sopa che ia  de far inha de ave ia ;

1  co lher  de sopa de choco late  em pó sem lactose ;

4 gotas  de essênc ia  de baun i lha ;

1  p i tada de cane la  em pó .

 

Modo de preparo :

Em uma pane la  co loque a  água e  a  semente de l inhaça e  

leve para  ferver  por  cerca de 3  minutos .  Coe a inda 

quente e  misture o  l íqu ido com a far inha de ave ia .  De ixe 

esfr iar .  Em segu ida ,  misture todos os  ingred ientes  e  

bata  em potênc ia  a l ta  no l iqu id i f icador .  Quando 

incorporar  tudo ,  co loque em pote e  leve para  o  freezer  

até  endurecer .  S i rva  o  sorvete para  duas pessoas .

 



7 .  SORVE T E  

VEGANO  DE  

M I LHO
Ingred ientes :

1  x ícara  che ia  de mi lho verde coz ido ;

1  x ícara  de le i te  de coco ;

1/2 x ícara  de açúcar  orgân ico ;

1  co lher  de sopa de ó leo de coco .

 

Modo de preparo :

Coz inhe o  mi lho ,  separe da esp iga .  Bata todos os  

ingred ientes  no l iqu id i f icador  por  cerca de 5  minutos .  

Transf i ra  para  um rec ip iente de a lumín io  e  leve para  o  

freezer  até  endurecer .  S i rva  esse sorvete para  duas 

pessoas!

 



8 .  BO L I NHO  DE  

BANANA
Ingred ientes :

3  x ícaras  de far inha de tr igo ;

2  co lheres  de chá de fermento qu ímico ;

3/4 co lher  de chá de sa l ;

6  bananas maduras amassadas ;

1  1/2 x ícaras  de açúcar  mascavo ;

1  1/3  x ícaras  de ó leo vegeta l ;

1  x ícara  de coco ra lado sem açúcar ;

1  co lher  de sopa de cane la  em pó ;

1/2 x ícara  de água .

 

Modo de preparo :

Em um bowl  misture a  far inha ,  fermento e  sa l  com uma 

co lher  ou fouet .  Em segu ida incorpore os  ingred ientes 

l íqu idos como o ó leo ,  açúcar  e  em segu ida as  bananas 

amassadas .  Ad ic ione coco ,  cane la  e  água e  misture 

novamente com uma co lher  de pau .  Se prefer i r  leve à  

batede ira .  Despe je  essa massa em uma forma de bo lo  

ing lês  untada e  enfar inhada e  leve ao forno médio  pré-

aquec ido por  40 a  60 minutos .  Quando dourar ,  ret i re ,  

espere amornar ,  desenforme e s i rva!

 



9 .  BR I GADE I RO  

DE  B I OMASSA
Despe je  em uma pane la :

–  2  e  1/2 x ícaras  de b iomassa de banana verde ;

–  2 x ícaras  de choco late  meio  amargo sem le i te  (uso o  

Melken da Haro ld) ;

–  2  co lher  de sopa de cacau em pó ;

–  1  co lher  de sopa de ó leo de coco ;  .

–  5  gotas  de essênc ia  de baun i lha ; .

–  Se prefer i r ,  ad ic ione açúcar .  Eu não use i .  

 

Leve ao fogo ba ixo ,  mexendo sempre ,  até  que a  mistura  

não grude mais  na pane la .  De ixe esfr iar  na  ge lade ira  

por  a lgumas horas  e  depo is  enro le .  Cubra com 

granu lado vegano (DecorFesta ,  K iKakau ,  Mi lCores ,  

V iscont i ,  entre  outros)  ou com coco ra lado .



1 0 .  PAVÊ  DE  

PAÇOCA
Ingred ientes

4 x ícaras  de le i te  vegeta l  (use i  de castanha de ca ju ,  

mas qua lquer  outro func iona aqu i ) ;

1 /2  x ícara  de açúcar ;

1  x ícara  e  meia  de pasta  de amendoim;

6 co lheres  de sopa de amido de mi lho ;

2  co lheres  de sopa de rum ou essênc ia  de rum;

1  pacote de bo lacha maizena sem le i te  ou ovos na 

compos ição ;

1  x ícara  de xerém de amendoim – amendoim 

grosse i ramente tr i turado .

A lguns pacotes de paçoca (opc iona l ) ;

 

Modo de Preparo

Di lua  o  amido de mi lho em meia  x ícara  de le i te  vegeta l .

Em uma pane la ,  misture o  amido d i lu ído com 3 x ícaras  

de le i te  vegeta l   e  açúcar .

Leve ao fogo ba ixo ,  mexendo sempre ,  até  engrossar  e  

misture a  pasta  de amendoim.  Mexa e  des l igue o  fogo 

quando a  mistura  est iver  homogênea .

Em um rec ip iente raso ,  misture meia  x ícara  de  le i te  

vegeta l  com o rum ou essênc ia  de rum.  Molhe os  

b isco itos  nessa mistura .  

Em uma forma de s i l i cone forrada com pape l  a lumín io ,  

faça vár ias  camadas de b isco itos  e  creme,  interca lando .  

Po lv i lhe  paçoca esfare lada entre  as  camadas .

Leve à  ge lade ira  por  cerca de 6h e  desenforme.  Cubra 

com xerém de amendoim.


