receitas do

As Melhores Receitas dos
Palestrantes do SEMAV

Semiana da e
YALIMENTACAO VIVA




INDICE

Pavé de Chocolate, Frutas Vermelhas e Flores

=

Brownie de Chocolate com Sorvete de Banana
Suco Verde Potente

Mousse de Manga e Spirulina

Tomates Cerejas com Molho de Manjericéo
Salada de Cenoura e Maca

Kibe Raw

Torta Mousse de Cacau

© ® N o ¢ N @ D

Sopa Viva Detox de Tomate

. Leite Solar

. Gel de Linhaca
Man Man - Manteiga Verde

=
O

=
=

=
N

. Biscoitos Saudaveis

=
w

. Batido Pureza pela Manh3

=
N

. Leite de Coco com Sementes de Girassol

T =
o O

. Espaguete a Italiana

Macarrdo Tricolor 100% Vegano

= R
©

. Eggnog sem Egg - Bebida Refrescante

. Vegetais Fermentados em Vidro

N
o ©

. Ricota de Aipim com Manjericéo
21. Brécolis Marinado ao Alho com Castanhas
22. Chips de Batata Baroa

23. Receita Bonus



INTRODUCAO

Caro leitor,

H4 8 anos atrés, quando comecei minha jornada nas
Terapias Naturais, eu ansiava por informacé&o atual,
que desafiasse minha forma de pensar e que me

mostrasse maneiras melhores e mais praticas de ter

os resultados positivos de um estilo de vida natural.

Hoje, o SEMAV é isso - um lugar onde se compartilha
conhecimento préatico, que coloca pessoas em
conjunto com mestres do mundo todo e um lugar
onde nossos colegas vém para aprender e

compartilhar suas préprias idéias e experiéncias.

Acredito que podemos nos alimentar de forma mais
inteligente e que através de mais conhecimento
podemos colher todos os beneficios que a

alimentacdo viva e crua proporciona.

A qualidade do contetido dos palestrantes é uma das
maiores conquistas do SEMAYV - é o que recebe mais
feedback positivo e confirma que estamos na direcdo

certa.

O sucesso do SEMAYV é medido pela participacdo de
cada um de vocés, enquanto vocés estiverem se
beneficiando de tudo que ele oferece, nosso objetivo

estd sendo realizado!

L [ hle



AGRADECIMENTO

Agradeco carinhosamente cada palestrante
do SEMAV que contribuiu para a realizacéo
deste livro, o talento e dedicacdo de vocés vai
muito além da cozinha.

A mistura de sabores das receitas contidas

nestas paginas se junta a um ingrediente mais
que especial: o carinho que cada um de vocés,
queridos palestrantes, tem com a satide plena

do ser humano.

Vocés sao fantdsticos!

entdo, vamos
as receitas?






PAVE DE CHOCOLATE, FRUTAS
VERMELHAS E FLORES

Base

Coco ralado bem moido batido no processador de
alimentos com algumas tdmaras hidratadas por 2
horas em 4gua ou 4gua de coco.

Recheio
« 1abacate grande

+ % de xicara de cacau em pé

o 1xicara de tdmaras ou mel a gosto

Bater tudo no liquidificador.

Cuunble

« Castanha do Par4, Noz Pecan, Noz Mariposa e
Améndoa hidratada

o Pitadas de sal e canela

Bater tudo no processador de alimentos.

Cobetuwna

o Frutas vermelhas

o Flores comestiveis

Coloque a base no fundo de uma travessa, coloque
por cima metade do recheio, coloque o crumble,
coloque o restante do recheio e por cima cubra com
frutas e flores.

www.manualhumano.com.br/saopaulo


http://www.manualhumano.com.br/saopaulo

Paulo Yamacake

Receitas do Curso
Alimentacdo Viva Passo a Passo

Brownie de Chocolate
com Sorvete de
Banana




BROWNIE DE CHOCOLATE COM
SORVETE DE BANANA

Ingnedientes

o+ 2 xicaras e meia de farinha de aveia

* 1xicara de castanha do para

o 4 xicaras de tAmaras hidratadas e batidas no
liquidificador

o % de xicara de cacau em pé

 1pitada de sal e de canela

o Y3 xicara dleo de coco

« Bananas congeladas pro sorvete

Bata a castanha do paréa no liquidificador até formar
uma farofa fina. Misture todos os ingredientes com

excecdo das bananas e coloque numa forma untada

com dleo de coco e refrigere.

As bananas devem ser congeladas descascadas e
cortadas em rodelas. Antes de servir bata as bananas
num liquidificador potente ou no processador de

alimento.

Coloque o brownie num prato com o sorvete de

banana e decore com frutas vermelhas.

www.manualhumano.com.br


http://www.manualhumano.com.br




SUCO VERDE POTENTE

Ingnedientes

« 3talos de salsdo

* 1 pepino

+ 6 folhas de couve

« Meio maco de hortelad

Bata todos os ingredientes no slow juicer, na

centrifuga ou no liquidificador.

Se fizer no liquidificador, acrescente dgua ou d4gua de

coco e coar com voal.

Obs:

Este suco verde é um excelente hidratante e uma

opcao refrescante para os érgéos!

www.manualhumano.com.br/cursosucoverde


http://www.manualhumano.com.br/cursosucoverde




MOUSSE DE MANGAE
SPIRULINA

' 7 l ° l
e 1 manga

Gotas de limio

1 semente de cardamomo

1 colher de café de spirulina

1 colher de sopa de linhaca hidratada por 4 horas

Retire o caroco da manga (deixe a casca se preferir) e

bata todos os ingredientes no liquidificador.

Decore e sirval

Rendimente

Duas por¢des ou 6 copinhos.

www.vidamaisaudavel.com.br


http://www.vidamaisaudavel.com.br




TOMATES CEREJA COM MOLHO DE
MANJERICAO

Ingnedientes

« 10 tomates cereja organicos

1 maco de manjericdo fresco

%3 de xicara de azeite de oliva extra virgem orgénico

1 colher de sopa de cebolinha picada
1 dente de alho

1 colher de café de sal marinho

Suco de 1 limao

Pepaw

Coloque no liquidificador as folhas e os cabos do

manjericdo, o azeite de oliva, a cebolinha picada, o
dente de alho, o sal marinho e o suco de lim3o. Bata
tudo e despeje sobre uma travessa funda branca.
Coloque cuidadosamente os tomates sobre o molho e
decore com folhas de manjericdo e améndoas

laminadas.

Lembre de servir e enfeitar as saladas com seus

brotos!

Obs:

Este molho pode ser guardado na geladeira.

www.vidamaisaudavel.com.br


http://www.vidamaisaudavel.com.br




SALADA DE CENOURAE MAQA

Ingnedientes

2 cenouras

2 macés - uma verde e uma vermelha

1 colher de ché de uva passa branca

1 colher de ché de uva passa preta

1 colher de café de sementes de erva-doce,

améndoas ou castanhas do Para laminadas.

1 colher de chéd de missé orgéanico

Sal marinho

1 colher de ché de 6leo de coco

Suco de meio limio

1 colher de sopa de coco ralados

Rale as cenouras e reserve. Corte em pedacinhos
pequenos a maca verde e a vermelha ou duas da

mesma cor. Misture suco de meio limdo nas macas

para permaneceremn claras.

Em uma tigela despeje as cenouras raladas, as mac3s,
as uvas passas brancas pretas, uma colher de café de
sementes de erva-doce e uma colher de cha de missé

organico. Tempere com sal marinho e o 6leo de coco.

Misture tudo delicadamente, pulverize o coco ralado

por cima e sirva.

www.vidamaisaudavel.com.br


http://www.vidamaisaudavel.com.br




KIBE RAW Di

lWMm Logo apds bater a farinha de
linhaca, acrescente rapidamente
« 1xicara de semente de girassol
sem casca seca

a 4gua com os temperos e

misture logo em seguida. Esse
o 1xicara de linhaca marrom

seca

processo precisa ser rapido para

5 a linhaga n8o oxidar e a massa
« Y2maco de horteld fresca ,
ficar amarga. Se misturar tudo

o 1colher de ché de pimenta

. , rapidamente desta forma, pode

siria em pé o _
R modelar seus deliciosos kibes

« Sumo de trés limdes .

_ . sem se preocupar pois a massa

« Sal rosa do Himalaia & gosto

nao val mais amargar.

pqqm;‘w Coloque a melhor de suas

, o inten¢des quando estiver
Bata o girassol no liquidificador ,
o mexendo o alimento com as suas
até virar uma farofa, acrescente .
maos.
sal a gosto. Reserve em um

recipiente. Bata a linhaca no N
Caso a massa grude nas méos,

liquidificador até obter a ,
passe um pouco de d4gua nas

consisténcia de farinha e . .
méaos para modelar. Se preferir

adicione ao girassol. : : :
g pode deixar o girassol e a linhaca

. em pedacinhos, ndo precisa bater
Rapidamente, bata os outros o .
, , : até virar uma massa consistente.
ingredientes junto com % de L ,
) S Se vocé nio tem desidratador ou
dgua do copo do liquidificador e _ ,
o ] sol experimente comer o kibe
acrescente a mistura que esta no 3 L.
o ) , cru, é uma delicia.
recipiente com girassol e linhaca.

Mexa com as maos até obter uma
massa uniforme e depois modele

a massa em forma de kibe. www.detoxnositio.com


http://www.detoxnositio.com

Elias Pereira

Receita do Curso
Detox no Sitio

».".‘-’b— -

Torta Mousse de
Cacau



TORTA MOUSSE DE CACAU

Massa

« 2 xicaras de sementes de girassol sem cascas
+ 1 xicara de castanhas do Brasil (Para) cruas
« 1xicara de uvas passas brancas

« Y copo de dgua

Bata tudo no processador com faca em "S".
Molde a massa em uma forma de fundo removivel
cobrindo o fundo e as laterais. Aperte bem!

Recheic

e 2 abacates maduros

5 bananas bem maduras

1 xicara de cacau em pé cru

1 xicara de 6leo de coco extra virgem

1% de tdmaras sem carocos

Bata tudo no Liquidificador, coloque o recheio recém
batido sobre a massa ja moldada na forma. Leve a

geladeira por no minimo 3 horas.

Cobetuna

+ Y xicara de coco ralado sem agucar
e 5 a7 cerejas
» Y xicara de cranberry

« Y xicara de cacau em pé

Enfeite como desejar e bom apetite!

www.detoxnositio.com


http://www.detoxnositio.com
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SOPA VIVA DETOX DE TOMATE

Ingnedientes

+ 3 a4 tomates bem maduros

1 pedaco de alho poré

« Sumo de um liméo

+ Sal Rosa do Himalaia (a gosto)

« 1 colher de sobremesa de curry

e Y de xicara semente de girassol sem casca
« Semente de gergelim preto para polvilhar

« Brotos para decorar e enriquecer sua sopa.

Pepane

Bata todos os ingredientes no liquidificador e se
preferir, acrescente um pouco de dgua para ficar na
consisténcia que desejar. Se quiser a sopa quentinha
pode substituir a 4gua fria por 4gua morna, se ndo
usar 4gua amorne numa panela, preferencialmente
numa de barro. Coloque em um recipiente para sopa e
polvilhe com gergelim. Acrescente brotos de alfafa,

brotos de girassol e/ou outros brotos. Sirva.

Dica
Se usar tomates ndo tdo maduros a sopa podera ficar

um pouco acida. Caso isso ocorra, acrescente

pedacinhos de mamé&o (fica parecido com croutons).

O girassol serve para engrossar a sopa, é de fécil

digestdo e é a semente mais rica em magnésio.

www.detoxnositio.com


http://www.detoxnositio.com
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REFEICZXO MATINAL ANTIOXIDANTE
LEITE SOLAR

Ingnedientes

3 laranjas

2 colheres de sopa de linhaca hidratada

1lim3o

1 colher de sopa de alpiste hidratado

1 colher de sopa de gergelim hidratado
1 colher de ché de éleo de babacu
1 colher de ché de 6leo de coco

Pepaw

Bata todos os ingredientes no liquidificador, filtre e

sirva logo em seguida.

Obs.

O Leite Solar é uma excelente op¢do para comecar

seu dia mais alegre!

www.facebook.com/monica.cristina.5686


http://www.facebook.com/monica.cristina.5686




REFEICZXO MATINAL ANTIOXIDANTE
GEL DE LINHACA

s Y copo de dgua

« 1parte de linhaca hidratada

+ 1parte de linhaca seca

Liquidifique e filtre no voal - reserve o residuo para

utilizar no biscoito (receita 13).

Awtqm/yw Funcienal

« 5colheres (sopa) de gel de linhaca

1 parte de castanha de caju

Y2 parte de tomate seco

1 colher (sopa) de caldo de limé&o

1 colher (cha) de semente de mostarda

1 colher (sobremesa) de man man

sal a4 gosto

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter
consisténcia desejada.

www.facebook.com/monica.cristina.5686


http://www.facebook.com/monica.cristina.5686




REFEICZXO MATINAL ANTIOXIDANTE
MANTEIGA VERDE - MAN MAN

Ingnedientes

2 partes de manjericdo

1 parte de éleo de coco e éleo de babacu

1 colher de ché de acafrdo desidratado

sal & gosto

Pepaw

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter

consisténcia desejada.

Obs.

Mantenha a manteiga sempre refrigerada para

manter a consisténcia.

www.facebook.com/monica.cristina.5686


http://www.facebook.com/monica.cristina.5686




REFEICITXO MATINAL ANTIOXIDANTE
BISCOITINHOS SAUDAVEIS

Ingnedientes

« Residuo do gel de linhaca

1 parte de linhaca seca

1 parte de castanha de caju

Alho poré
Cheiro verde

Abobrinha
Sal a gosto

Pepaw

Triture a linhaca e adicione ao residuo. Triture a

castanha de caju e incorpore.

Triture os vegetais e com o auxilio de duas colheres
coloque a massa sobre o paraflex. Com auxilio de um
segundo paraflex, pressione a massa para formar os

biscoitos.

Por 1ltimo, leve ao desidratador.

www.facebook.com/monica.cristina.5686


http://www.facebook.com/monica.cristina.5686




BATIDO PUREZA PELA MANHA

« 1 maco de espinafres ou acelga

* 2 macgas

+ 1 maco de coentro fresco

1 pedacinho de gengibre

Sumo de meio limio

2 tamaras

Pepanwy

Junte todos os ingredientes no liquidificador e triture

até ficar bem cremoso.

Obs:

Quantidade: 1 pessoas
Tempo de preparo: 5 minutos

www.facebook.com/projetoalimentodesperto


http://www.facebook.com/projetoalimentodesperto




DESPERTAR DE MACA E COCO

« 4 macas raspadas

« Sumo e raspa de meio liméo

1 colher de castanha do Paréa picada

1 mao de mirtilos

1 colher de sopa de nibs de cacau cru

1 pitada de canela

Leite de coco
e Y5 coco seco

« 2 xicaras de dgua

2 colheres de gergelim

2 tamaras

1 pitada de sal

Junte todos os ingredientes do leite de coco no

liquidificador e triture até ficar bem cremoso.

Raspe a mac3 numa tigela com o raspador e adicione

o lim3o logo em seguida para néo oxidar.

Junte os restantes dos ingredientes, adicione o leite

de coco e sirva.

www.facebook.com/projetoalimentodesperto


http://www.facebook.com/projetoalimentodesperto




ESPAGUETE A ITALIANA

Cogumelos

« 100g de cogumelos marrons
frescos

« 1 colher de sopa de vinagre
balsdmico

o 2 colheres de sopa de azeite
extra-virgem prensado a frio

e 1colher de sobremesa de

tamari (shoyu)

Molhe de Tomate

4 metades de tomate seco
hidratado

« 2 tomates médios maduros

« Y% pimentdo vermelho

« 1dente de alho pequeno

« 1colher de sobremesa de
aclcar de coco ou uma tdmara

o 1 colher de sopa de azeite
extra-virgem prensado a frio

« 1pitada de pimenta preta

« 2 abobrinhas cortadas com o
espiralizador ou com um

descascador de legumes

e 1fio de azeite

o 1colher de sopa de sementes
de cAnhamo
« 1pitada de ervas aromaéticas

+ Algumas folhas de manjericdo

Pepaw

Corte os cogumelos em laminas,
tempere com vinagre, azeite e
molho de tamari. Deixe marinar

por 10 minutos.

Junte os ingredientes do molho
de tomate no liquidificador e

triture até ficar bem cremoso.

Corte a abobrinha em espaguete
e tempe com azeite. Junte o
molho de tomate, os cogumelos e
polvilhe com sementes de
cadnhamo e ervas arométicas

como manjericdo ou orégano.

Obs:

Quantidade: 2 pessoas
Tempo de preparo: 15 minutos

www.facebook.com/

projetoalimentodesperto


http://www.facebook.com/projetoalimentodesperto




MACARRAO TRICOLOR
100% VEGANO

Ingnedientes

e 1nabo;

« 1beterraba

« 1abobrinha

« 1 abdbora pequena;

o Y5 xicara de amendoim crd

 1pitada de sal
« % colher de chd Pimenta Cayenne ou Piripiri;

1 colher de sopa de sumo de liméo

Macaviae

Faca suco com a beterraba. Passe os legumes no
espirilizador e coloque o nabo no suco da beterraba
por 10 minutos e retire. Modele o macarrio no prato.

Mol

Triture o amendoim crd com um pouco de dgua até
ficar cremoso. Adicione o sal, o suco de lim3o e a

pimenta. Misture bem e sirva com o macarrio.

www.leitedaterra.blogspot.pt


http://www.leitedaterra.blogspot.pt




EGGNOG SEM EGG
BEBIDA RECONFORTANTE

Ingnedientes

2 xicaras de leite de améndoas caseiro ou outro leite

nio lacteos de sua escolha
+ Y xicara de manteiga de améndoa
1 colher de chéd de esséncia de baunilha
o 1 colher de chi de noz-moscada moida na hora
 1pitada de canela em pé
+ 1 pitada de cravo em pé

« 1 pitada de sal marinho

Opcionais:
e Y5 de xicara de améndoas

e 4 a 6 tamaras

Junte todos os ingredientes no liquidificador e bata

até ficar liso e cremoso. Adicione uma pitada de noz-

moscada por cima e sirva imediatamente.

A Améndoa crua fornece a cremosidade - se quiser a

bebida mais fina ndo adicione as améndoas extras.

Use noz-moscada moida na hora, a que ja vem moida

nao tem o mesmo sabor!

www.leitedaterra.blogspot.pt


http://www.leitedaterra.blogspot.pt




VEGETAIS FERMENTADOS EM VIDRO

« Y repolho roxo

+ Y repolho branco

o 1 colher de sobremesa de sal

Escalde um vidro com tampa e coloque os legumes
dentro. Pressione bem com ajuda de um soquete para
que ndo fique bolhas de ar. Pressione contra a tampa

uma folha do repolho recortada um pouco maior que

a boca do frasco (fermentacdo anaerdbica).

Em época quente, a fermentacéo estard pronta em um
ou dois dias, no frio vai demorar um pouco mais. Vocé
pode acompanhar o processo sentindo com as méos
o calor que ocorre no inicio da fermentacéo, veja as
cores se misturando, movimente o vidro com cuidado

para nao vazar.

Com a auséncia de oxigénio, os actcares dos repolhos
transformam-se em &cido l4ctico, que vai impedir a
putrefacdo e estimular os bacilos lacticos a
fabricarem vitamina C. Esse processo permite
conservar o alimento por muito tempo e cria novas

vitaminas, enzimas e oligoelementos preciosos.

Atencio: o fermentado nio deve formar espuma ou

ter aroma desagradavel.

www.leitedaterra.blogspot.pt


http://www.leitedaterra.blogspot.pt




RICOTA DE AIPIM COM MANJERICAO

Ingnedientes

500gr de aipim descascado

Agua o bastante pra liquidificar

¢ Manjericao

2 colheres de sopa de azeite extra virgem
1 colher de ché de sal

Pepaw

Descasque o aipim. Pique e liquidifique até obter uma

textura tipo de coco ralado bem fino, ndo fino demais
tipo farinha. N3o vai ser pelo tempo que vocé vai
medir, mas sim a observacéo. Toque e sinta! Forre a
bacia com um coador de voal, despeje o liquido e coe
delicadamente para retirar o excesso de umidade, mas
ndo pra secar. Tempere com manjericéo, azeite e sal,

misturando com ajuda de um garfo.

Dicas

Misture bem os ingredientes, especialmente o azeite,
para que a massa toda fique meio amarelinho claro.
Substitua o manjericdo por temperos verdes a gosto,
secos ou frescos. Crie outras possibilidades usando
ingredientes que vocé normalmente usa pra temperar
uma ricota: como cenoura ralada, azeitona, alcaparras
ou pimenta. Armazene na geladeira por até uma

semana. A ricota ndo deve ir no freezer ou congelar.

www.culinariaviva.com


http://www.culinariaviva.com/




BROCOLIS MARINADO AO
ALHO COM CASTANHAS

Ingnedientes

o 1xicara de castanha do para

+ 3 xicaras de brécolis picado

+ Y de xicara de cogumelos frescos
+ 1dente alho

+ 1fio de azeite

« Sal a gosto

Pepane

Hidrate as castanhas por 12 a 24 horas. Drene a dgua
e lave as sementes em dgua abundante. Pique e leve 3
processadora junto com o alho amassado, o azeite e o
sal. Processe até que fique a menor gramatura
possivel, tipo coco ralado. Pique o cogumelo em
cubinhos e marine com o brécolis, apertando com as
maos até obter uma textura macia como se fosse

cozido. Misture todos os ingredientes.

Dicas

Sirva como salada fria ou completando uma salada
fria. Pode servir também como amornado: leve a uma
panelinha e aqueca com a méo em contato com o
alimento, mexendo até a temperatura que a sua méo

suporte. Armazene na geladeira por 1 a 2 dias.

www.culinariaviva.com


http://www.culinariaviva.com/




CHIPS DE BATATA BAROA

« 400gr de batata baroa crua

o Sal
o Azeite

Pepaw

Lave e raspe a casca das batatinhas. Fatie fino, usando
a lamina lisa do seu ralador de legumes. Tempere com

azeite e sal.

Leve ao desidratador a 42° por 6 horas ou até secar ao
ponto de ficar crocante. Se néo tiver desidratador,
pode fazer assada, usando o mesmo procedimento e

fazer no forno até o mesmo ponto de crocante.

Obs:

Armazene na geladeira por até 30 dias.

www.culinariaviva.com


http://www.culinariaviva.com/




PIZZA VIVA COM
COGUMELOS MARINADOS

Massa

« 3 abobrinhas

2 tomates

Suco de meio lim&o
Y» cebola

1 dente de alho

2 tamaras

2 pimentoes

- ¥ de xicara de nozes

Mol

200g de tomate cereja

4 tomates secos

1 dente de alho picado

1 colher de sopa de orégano

2 colheres de sopa de azeite

Sal e pimenta a gosto

Mainade

« 2 xicaras de cogumelos fatiados

Y cebola em fatias finas

1 dente de alho picado

Suco de meio lim3o

2 colheres de sopa de azeite



Pwpa?wda Massa

Passe a abobrinha no
espirilizador ou mandoline e
reserve em uma vasilha grande.
Bata o resto dos ingredientes da
massa no liquidificador até
formar um creme e misture na
abobrinha até tudo ficar bem
incorporado. Espalhe a massa na
bandeja do desidratador em um
circulo uniforme e espesso e
desidrate a 42 °C durante 6-8
horas. Vire a massa e deixe por
mais 6 horas ou até ver que a
parte de cima estd sequinha ao
toque. Caso néo tenha
desidratador, utilize o forno na
temperatura mais baixa e fique
atento a aparéncia da massa - o
tempo vai variar de acordo com a

temperatura do seu forno.

wa‘u«?wcw Molhe

Bata os ingredientes do molho no
liquidificador ou processador de
alimentos deixando alguns
pedacinhos no molho. Drene o
excesso de liquido em um

passador ou peneira.

Maninade

Junte o limao, o alho e o azeite
em uma tigela e misture bem.
Despeje em cima do cogumelo e
da cebola e deixe marinar por
algumas horas ou durante a noite
toda. Coloque no desidratador 3
a 5 horas antes da montagem
final da pizza para o liquido
murchar o cogumelo e a cebola
dando-lhes gostinho e aparéncia

de marinado.

Montagem

Retire a massa do desidratador
quando estiver pronta e espalhe
o molho por cima. Distribua o
marinado por cima do molho e
decore com manjericéo fresco e
fatias de tomate. Coloque de
volta no desidratador e aqueca
por 15 minutos. Retire, corte em

fatias e sirva em seguida!
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