"Modoki" (jap anes) "Mrmlcar" ou "Imttar" Bem-vindo ao dOjO Aqui, vocé aprendera a tran:-:sfarmar
vegetais humfldes em joias culinarias que enganam os olhos e encantam o paladar. Esqueca as
lm:ta;:oes processadas. Esta é a arte da biomimética natural.
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Ingredientes: Nada de processados.
Usamos o que a natureza oferece —
tomates, berinjelas, cogumelos e tofu.

O Objetivo: Surpreender veganos,
amantes de sushi e até os céticos.

A Regra de Ouro:
Sushi Modoki imita a cor,
0 sabor e a textura do
sushi tradicional, mas
usando apenas vegetais.
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A Mistura Sagrada
Arroz de grao curto
(japﬂnes) temperadn com
vinagre de arroz, acucar
(ou xarope de bnrdn)
e sal marinho.

Dica do Mestre: Para . - Técnica: L
cor e nutricao extra, ' - y - : ¥ écnica: Lave o arroz

substitua 2 colheres de & BV “ s gentilmente até a agua

sopa de arroz branco | J ' sair limpida. O "Sushi
por quinoa ou arroz ; s ¢ v Modoki" exige uma base

. . r A \
negro antes de cuzmhar P & i o perfeita para sustentar

L A X Y ’ T h . AN a cobertura.
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Konnyaku (Batata " \ ' ™ .— )
Konjac): O camaledo da ‘ - ‘ : T - Agar-agar: A gelatina du
‘! s - B ‘ ‘ . mar (sem ossos ou pele
. - = 1‘:;.'.;, .

de animais).

textura. Essencial para
imitar lula e frutos do
8| mar borrachudos.

Dashi Vegano: Caldo de
alga Kombu e cogumelos
Shiitake secos. A fonte

do ‘Umami’ sem peixe.

Mirin & Saqué: Para
profundidade de sabor e
docura brilhante.
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[ 0 Segredo Branquear para descascar.
Mergulhe o tomate em dgua fervente e  [JEREREREEEENN
| depois em agua gelada. A pele sai R O
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Resultado: A textura macia e a cor
| vermelha vibrante enganam qualquer

——




Tecnica Secreta #2: Lula de Konnyaku (Ika) >

O Desafio: A lula possui
uma textura firme e

escorregadia unica. o\ ' h . .
e T Tt T > %
A Arma: Konnyaku (bolode J . ." \
1 inhame)ou polpadecoco | ' A
/

O Corte: Faca cortes superficiais
em padrao xadrez (hachuras). Isso
I ndoséimita o visual dalula, mas |
8 permite que o molho penetre na
 superficie gelatinosa.
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Secreta #3: Tamago Se

Preparo: Bata tudo no
processador até ficar liso,
asse em forma retangular
e corte em fatias grossas.
Prenda ao arroz com uma
tira fina de Nori.

Ingredientes Chave: Tofu
firme (base proteica) + Abo-
tora Kabocha (cor e dogura
natural) + Amido (liga).

dourado, doce e
macio.




O Mimetismo: A berinjela, quando
cozida no vapor e depois frita, ganha uma
textura cremosa idéntica a da enguia.

O Brilho: O segredo esta no molho
Kabayaki vegano (shoyu doce e
espesso).

Acabamento: Pincele generosamente o molho
para garantir aquele brilho apetitoso e
caramelizado.




-\ Técnica Secreta #5:
=~ \igira de Cogumelo (Hoate

A Matéria-Prima: Talos grossos de
Cogumelo Eringi (King Oyster).
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A Geometria: Corte o talo
transversalmente em discos. Faca
cortes em xadrez na superficie

(como na lula) para grelhar melhor. — ol . __ o
Sabor: Sele na frigideira com .
manteiga vegana e shoyu até _ b
dourar. A textura fica incrivelmente
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A Classe Encouragada Gunkan Mak

Uni Modoki (Ourico): Puré
de abobora e tofu fermentado
para aquele sabor rico e

) ' e oceanico.
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O Navio: =
Uma bola de arroz » , - -
cercada por uma parede " - __ - & —

—] alta de Nori. Perfeito para 5 _

— recheios macios. Tuna Mayo: Seitan ou tofu

esmigalhado misturado com
maionese vegana (feita de

—
N

Dica: Use milho ou cebolinha para
adicionar crocancia e cor.
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1. Molhar: Umedeca as maos
com agua e vinagre (Tezu)
poa
A

3. Wasabi: Aplique um
toque de wasabi na base
do vegetal (o 'neta’).
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— 2. Moldar: Faca um pequeno
— N | ‘travesseiro’ oval de arroz. Nao
—— aperte demais; deve haver ar
entre os graos.
% ﬁh“ / - ﬁ} .
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A\ 4. Pousar: Coloque o
— vegetal sobre o arroz e

pressione suavemente as
laterais para unir os dois.
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Atencio: Evite molhos com ' |
extrato de Bonito (peixe
seco). Leia sempre os
rotulos!

Wasabi: O verdadeiro 'kick’.
Certifique-se de que é
vegano (algumas pastas
prontas contém lactose ou
corantes animais).

Gengibre (Gari): Limpa o
paladar entre um Modoki e
outro. Pode ser feito em casa

com vinagre e acucar.

Shoyu: Use com moderacao | -
para nao mascarar o sabor
delicado dos vegetais.
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Decoracao: Finalize com sementes de
gergelim, brotos de shiso, tiras de nori
e raiz de lotus em conserva para uma
apresentacao digna de um banquete.

Sem Desperdicio: Sobrou “atum” in
de tomate ou “vieira" de cogumelo?
Corte em cubos e espalhe sobre
uma cama de arroz de sushi.

O Conceito: "Chirashi” significa
espalhado. E a desconstrucao
artistica do sushi.
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7 Harmonia:
_ 0 Caminho da Saude
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O Ciclo: Ingredientes sazonais
conectam voceé ao ritmo da
natureza. E comida que nutre o

Corpo e respeita a vida.

Whole Foods: Focamos em -
alimentos integrais. A dieta

'plant-based' melhora o sono,
' o humor e a vitalidade.

Y

Energia Limpa: Ao contrario -
do peixe cru, o Sushi Modoki é
livre de metais pesados e

colesterol.
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A LENPADO (

O Caminho do Polo In
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Domine a arte do sushi Califérnia feito do zero.
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SUA JORNADA
COMECA AGORA

ponto do arroz ou o corte do cogumelo
na primeira vez. A mestria vem da

pratica. Convide amigos
verde e surpreenda a todos com ailusao

Vocé possui o pergaminho do Sushi
Modoki. Nao tenha medo de errar o
| SN / do sabor. Itadakimasu! (Vamos comer!)
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Atengao, jovem aprendiz! : z 3o HISTORICO:
0 Sushi tradicional de Edo . o
Edo (T ﬂmo} esconde o
arroz. Mas em Osaka, a
criatividade reinava.
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"~ Maki =Rolo) é uma inovagao onde o
arroz fica por fora e a alga por dentro.
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A MISSAO: Criar a versdo “California”
totalmente livre de crueldade animal.

. 0 SEGREDO: A combinagao sagrada
:::: de Manga, Pepino e Abacate. X




O ARSENAL DE BATALHA

Faca Bento
Lamina de precisao.

Makisu (Esteira)
A ferramenta de moldar.
—
/

Leque (Uchiwa)

Para resfriar o espirito do arroz.
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A Tnndade Cahforma

Manga, Pepino, Abacate
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A DISCIPLINA DO ARROZ (Parte 1)

1. PURIFICACAO:/ (7= | 2. 0 FoGo:

Lave até a agua sair limpida. 3 xicaras de arroz para 4 de agua. Cozinhe em
Mfﬂﬂﬂpﬂfﬂnﬂlﬂ € a pureza. 7 I | fogo alto até ferver, depois baixo por 15 min.

— il .
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3. O DESCANSO:

Desligue e espere 10 minutos.
Nunca pule esta etapa!

Na mesa japonesa, € uma ofensa
desperdicar um unico grao.
Respeite o0 arroz.




A ALQUIMIA DO SABOR (ra

rte2)

.............. ; ”‘;
A Pocao (Molho Su): 0’”’

Misture e aqueca sem ferver:

- 8 colheres (sopa) vinagre de arroz
- 4 colheres (sopa) agucar

- 1 colher (sopa) sal

.
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Regue 0 arroz quente com o Su.

Abane vigorosamente enquanto
mistura com movimentos de
corte. O objetivo é esfriar e dar
brilho. Nao esmague!
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O CORTE PRECISO
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MANGA E ABACATE: |
Fatias uniformes

A uniformidade Y e~

PEPINO:
Tiras longas, sem
sementes.

define a beleza.

Uma faca cega esmaga. F>\,
Uma faca afiada preserva ;‘a"
a alma do ingrediente.




Maos molhadas
_no Tezu
(Agua+Vinagre)

Nori
(Lado aspero
para cima)

Mak{su
com Plastico
(Essencial!)

Arroz espalhado
até as bordas

1. Prepare a esteira com filme plastico.
2. Coloque o Nori.

3. Molhe as maos (o arroz gruda muito!).

4. Espalhe uma camada fina de arroz sobre
TODA a alga.




1. Polvilhe
gergelim
sobre o arroz.

2. O MOVIMENTO
SECRETO:
Pegue o Nori
e VIRE-O sobre

"A GRANDE INVERSAO"

0

3. Agora:
Arroz no
plastico (embaixo),
Nori vazio
(em cima).




0 CORACAO DO ROLO

=

Posicione o
recheio no centro
do Nori.

- Tira de Pepino & \; ' S idado”

- Fatias de Manga 4 2B cg!w oée j.ao :

- Fatias de Abacate @ » Excg?rs:ci %gz%ghem
% fechamento.
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4. Remova a esteira.

3. Aperte para moldar
(quadrado ou redondo).

2. Cubra o recheio e faga
um movimento de “dobra”.

da esteira.

1. Levante a borda




2. O CORTE: Corte ao meio
primeiro. Junte as metades
e corte em 3 ou 4 partes.

1. HIDRATACAO: 7
Molhe a faca na agua
com vinagre. A ponta
para cima faz a agua

correr pelo fio.

N\

A I B .
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3. DISCIPLINA:
Limpe a faca com pano
umido a cada corte.




. 3 Gari
:H (Limpar o Pﬂludnr') //
= =\ AN Wasabi
BT D (Poténcial)

Comemos primeiro com os olhos.
Tradicionalmente, sushis podem
ser comidos com as maos!



’ Arroz Integral
'\ ou Quinoa:
L Mais rustico e

proteico.

_% ? VA

Recheio Cremoso:
Use "Cream Cheese”
de Tofu ou maionese

vegana.

- “q >
Toque Picante: //

Adicione Sriracha
ou pimenta.

-
Cenoura Cozida:
Cozinhe com acgucar
e shoyu para
substituir a manga.



MISSAQ CUMPRIDA: ITADAKIMASU!

_ - ‘ ' . . . | -
L Voce completou o treinamento. A cozinha e um ato de paz e criatividade.

Compartilhe sva arte. 0 melhor sushi e aquele compartilhado com amigos.

Fonte: Baseado em Receitas Veganas 4 e colecao de culinaria vegetal.




SEM PEIXE. 100% SABOR. Q " .
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: g
fermentacao complexa do Tempeh e
o Umami profundo do Shitake.
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A BASE SAGRADA (SHARI SUPORTE TATICO A ARMADURA (NORI)

bl 5 ol Arroz de grao curto japonés. + A/ Alga tostada e crocante. 4
S T\ -\ A\ a1 gy Cremesidade e Crocéncia. 4 0
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2| MIVEL 1: O ESPIRITO DO SHARI (ARROZ) '
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PASSO 1: A PURIFICACAO. PASSO 3: A ALQUIMIA. o’
. - P ® o @

. - . : : Proporcao Aurea: 1.5 xicaras de arroz e
Lave o arroz repetidamente até a agua Deixe descansar na agua por 30 - para 3 xicaras de agua. Cozinhe até i
L] - - L] ™~ - L] & - . . .
sair cristalina para remover o amido. | . minutos antes de cozinhar. ™~ absorver (aprox. 15 min). OO
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- Despeje o tempero S
sobre o0 arroz ainda

«"e*.] Vinagre 4 Ac & v el Y < = \\\\|//) que'nte. X,
*.".1 deArroz SR WA L =~ SN\ /% - Misture com
1 BB , AW ‘ ' ] ' ' 1 | movimentos de corte
(ndo esmague!)
enquanto abana.
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A TRANSFORMACAO DOURADA

- Shoyu (Molho de Soja)
- Gengibre ralado & Alho

- Oleo de Gergelim Tostado
- Mirin (ou acucar)

INSTRUGCAO: Frite as tiras até dourarem. Adicione o molho e é
deixe reduzir até virar um glaze pegajoso. - . -
= \ \_‘“‘x
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Nlllfl 3:0 UMIIMI Dll FlORESTIl (SHITAKE)

2|\ réchicA DE BATALHA:

1. O CORTE: Remova os talos duros.
Fatie os chapéus em tiras finas.

2.0 CALOR: Salteie em fogo alto.
Queremos caramelizacao, nao agua.

3.0 TOQUE FINAL: Deglaceie com

Shoyu e gotas de limao para realcar
0 sabor terroso.

— - - L

0 Shitake deve manter
sva textura “chewy”
(carnuda), nao mole!
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NilEL 4: A ARGUITETURA (NORI)
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| A BASE: Use MEIA folha ' 2 LADO ASPERO (Cima):
¥ para cada Temaki. 1 Onde o0 arroz aterrissa.

LADO LISO (Baixo):

O lado externo
brilhante.

LA - - J ’a
. : r)
e ("'""..‘ .f'
| g .
i £ - i
. - . " i .r - |.!
g
i I-III- ..'.. "-r

{_  DICA DE OURO:

Mantenha as maos

secas para a alga,
umidas para o arroz.
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0 QUADRADO DE
ATERRISSAGEM

Espalhe uma camada
finade arroz apenas
na metade esquerda.
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Um grao esmagado para
selar o cone no final.
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Vegetais na diagonal, | — T oy &
apontando para o canto / | a — . Ingfre lentes salLem para
superior esquerdo. T T T “Nwmy fOra como um buque.
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1. Pegue o canto N

inferior esquerdo e | - ol 3. Use a ‘Cola’ (grao de

leve ao topo direito. |F——/ ' TR arroz) para fechar.
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- \l}__ | | 2 0S ACOMPANHAMENTOS:
: P . - - Shoyu de alta qualidade
Ty | % - Wasabi (Raiz Forte)
] 1 iy - Gari (Gengibre)
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\ REGRA DE OURO: Coma IMEDIATAMENTE. A crocancia da alga é a alma do prato. :{ -
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. 1 Parabéns! Vocé dominou a Arte do Temaki Vegano. LS ==
= DESAFIO EXTRA: Tente variagées com Tofu Marinado ou Shimeji na préxima b
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NN\ MaIoNEsE pE TOFU: )/ /W A
NN ’ 7| 0S ALIADOS (INGREDIENTES E QUA

O DESPERTAR DO YW 11 ./
SABO '9/

% 2 COLHERES DE
7 SOPA DE VINAGRE
DE MACA, 1 COLHER
: DE CHA DE
MOSTARDA DITOME |-
1 COLHER DE CHA
DE SAL.

120ML (1/2 XiCARA)
DE OLEO DE CANOLA
PARA GARANTIR A
CREMOSIDADE

DE TOFU SEDOSO,
DEVIDAMENTE

74 DRENADO E SECO COM J*°

PAPEL TOALHA. '

e
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COLOQUE TODOS N
B - : = ) — AT 05 INGREDIENTES
! REMOVA TODO 0 el | \ N NO PROCESSADOR

i . EXCESGO DE AQUA - TN 4 E PULSE ATE QUE
DO TOFU A MISTURA FIQUE

\ COMPLETAMENTE

7 ©

PRESSIONANDO-O

GENTILMENTE COM
PAPEL TOALMA .

ANTES DE INICIAR. 4
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Creme de Tofu Picante |~ ~ ~ -~ —— M1 L L7 (W = oq N &
(Shirako Modoki) A [ e f : = T o A 7,

A ARTE DO TOFU: A SAGA DO CREME PICANTE E DO OMELETE DOURADO

Congelo 300g de tofu e
escorre 180g; descongele
e esprema para obter a
textura de ovo.

A Base Sedosa

Processe 300g de tofu
firme caco com 1/4
colher (cha) de sal e

1/8 colher (cha) de
aonori.

.
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shoyu e amidos de
batata e milho.

| (Shoyu)

4 ( 74 Elemento £ O\ —— Ingrediente | Quantidade
RN Picante , i, D 5

‘ ﬁ‘j}i‘) Combine 30g de naba - ; 5 louimi ! M 1 colher de sopa I3
| 7 //_'_' rala&io com 1/8 colhei (cha) 7 AA qg’mla Amido de Betata | 1 colher de sopa :
ﬂi e plr:;nai ::gne ha Bag:eo -ts;?u ;l:gog Amido de Mi.lho 1 colher de chzf ‘

: S hibort mirls: Molho de Soja 1 colher de cha 1

A Forja no Forno
Asse a 180°C por 25
minutos até dourar e

corte em 10 fatias
para o niglri.

Montagem

Estilo Gunkan

Aplique o creme
com saco de confeitar
e finalize como
nabo picante e
cebolinha.

. - - B R '\‘::y:,-.




NN WAL

V" [ PO ST >

E os ingredientes em
_ . sobre fogo baixo.

] uma panela pequena
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Equivale a / 2 A .
RTINS 1R & 1 colher de sopa de 4 N Td?‘l.lrli-lrfe:;ree Eilzaa
meia xicara de - A e
rabanete dalkon  ¢///// [ ( VesgieDashiSoy Jo i of ] maga para _ :\l R men R
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A ERVA mnhon

0 SELO DE EQUIBRIO:”
706 DE COENTRO /

\ r:a__msn DE CHA DE AL
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Proparem-se para
a fusdo definitival
A missdo;
despertar a sebor do

Molho de Coentrol

: Um dnica
Use um mago inteiro de ™\ dente, esmagado ou

coentra fresco picado A picado, para garantir a

: :__.-fZ:-f:'_--..-. 5 entro r nmmuhml * icado, para garan '.‘~
PTG ,,“1&*&

7 a N ;.m e
ﬂmm@@mw PREPARO) J—r3

N REUNIR A .smam NO RECIF.'EHTE ,f N0 mp.qcm rmm ,qg;m R : SEAR  \

- 11/4 xicara de azeite,

1 colher de sapa de suco - .' A medida exata para
de limdo e 2 colheres realcar todos os outros

i = o\ ff/ e m&

Misture bem até \ LONGEV
que os sabores W
se tornem um sé! (]

.-...

_

Coloque todos os
ingredientes em
um pote de vidro
limpo com tampol

S/ Uma vez selado, :
- o molho mantém
seu poder por até
- : g L ‘o : M| 2 2 semanos na
: ﬁ_;}__- : : | B . o~ A : . i 8 & "-=-: * ; gE| adeiral




0 INVEHTARIO

DE BATALHA

HHGREDIENTEQJ

R

W L

A BASE DE SABOR

Mistura de 2 colhares
de sope e 1 colher de cha

Ingrediente

de misso de arroz.

~
0 TOQUE

AROMATICO

1 dente de alho e

2,5 cm de gangibre,

ambos finamente
relados.

Quantidade

%J Melado de cana

N4 @ Oleo de Gergelin;__

1 colher de sopa

1 colher de sopa

Gochugaru
e {Flmenta Coreana)

1 colher de cha

2 colheres de sopa

# B Agua
. R o,
5 ..-. y L) ;

A FUSAO E ARMAZENAMENTO | |

'''''''''

MISTURA INSTANTANEA!

Combine todos os ingredientes
com a 4gua em um frasco | -
limpo e com tampa. =

HOMHEEHEIZACAU

TOTAL =

Mexa ou agite
vigorosamente até que
todos os elementos se

tornem um so.
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UURABH.H’AUE .
DE ELITE
. ~ Lok : ‘ . Mantenha refrigerado; o
o AL | ' ' molho conserva seu poder.
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1/4 xicara (50g) de
tomates pelados em lata e — -

e 2 colheres de cha de 4 o 7] - ’ ‘ -I
A SH (. O.DESPERTAR TERMICO& A\

CORGELADO PO
15 MINUTOS ATE A P

MISTURE TUDO

NO PROCESSADOR
ﬂ ‘ ATE ATINGIR A
| CONSIETENCIA
| . —— PERFEITA!
N = = y ¢

=iy

A BASE DE FOGO:
1 pimentao vermelho
médio (100g) e 2
dentes de alho.

A

O TEMPERO FINAL.:

' Vinagre de maga, 1 colher
de ché de melado de cana,
sal e 1/2 colher de cha de
pimenta caiena.

/N

.

,f. I

vy B ) AN -

t Os pimentdes precisam }
{ ficar no freezer por pelo |
{ menos 8h para congelar{
| bem!

/' RESPRIE EM AGUA 2=
GELADA, DESCASQUE
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Esta técnica japonesa transforma raiz de =
.gengihre jovem em acompanhamentos =5 -
¥i ?j’

rantes para sushi. O gengibre vermelho |-
utiliza vinagre de ameixa/ume para sua cor [ _
natural, enquanto o branco foca no equilibrio | L_ :
citrico e dogura suave. =

DE ING
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. s W e e
e goney I L

W
.."\1‘_ ;
D TOQUE 300
> 9 UME PARA g
j GENGIBRE Jovem || RO 2 A COR! ~ CITRICO! GENGIBRE JOVEM
. l‘-\. E -:
150ml OnE 180m!

W
f;; o VINAGRE DE MACA

VINAGRE DE =g A
AMEIXA OU VINHO =

: Crasd |BN
2 COL, SOPA _ Eb :
@) VINAGRE DE MAGA

Crr
S 2 COL. SOPA L%
A 4
a l i .

3 COL. SOPA
MELADO DE CANA

3 COL. SOPA
SUCO DE YUZU/LIMAD

=

1COL. SOPA
RASA DE SAL i

+f EQUILIBRIO
PERFEITO/

FATIAMENTO DE

CONSERVACAO E PODER
PRECISAD cA

v - F e | ERES Y Tl A Y N\ f 4| O GENGIBRE MANTEM SUA
- b [ L L B -- ; FOR E FRESCOS POR
ATE 1 MES SE MANTIDO
REFRIGERADO.

LEVE A
GELADBIRA
POR MAIS DE
24 HORAS!
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Ainda com duvidas sobre algum
dos procedimentos?

Pergunte a nossa IA especializada em
culindria vegana, ela sabe tudo e algo mais!

O servigo é gratuito basta fazer login
com sua conta do Google.

Clique aqui para acessar >>



https://notebooklm.google.com/notebook/ac5311ee-1e4c-45b2-9970-59e824ee44a9

Sobre o Guia Vegano

O Guia Vegano € um projeto dedicado a oferecer
informagdo confidvel, gratuita e bem fundamentada sobre

veganismo, ética animal, nutrigdo, meio ambiente e ativismo.

Nossa proposta € ajudar pessoas e coletivos a tomarem
decisdes mais conscientes, fortalecendo um movimento
vegano coerente, critico e comprometido com a libertagado
animal.

Além deste e-book, vocé encontra no Guia Vegano:

- Artigos sobre ética e filosofia animal

- Textos de nutrigdo vegana e salde

- Conteldos sobre ativismo, meio ambiente e politica
- Podcast com entrevistas, andlises e reflexdes

Cu g \/egza]mo J

\

Acompanhe e aprofunde:

- Site: www.guiavegano.com.br

- Instagram: @guiavegano

- YouTube (canal do Alex / Guia Vegano):
https://www.youtube.com/@AlexFernandesGuiaVegano

- Podcast do Vegano

Este e-book faz parte do esforgo continuo do Guia Vegano
em unir conteddo sério, linguagem acessivel e
compromisso ético a favor dos animais.



Licenca de uso

Este e-book pode ser livremente compartilhado em formato
digital para fins pessoais, educativos e de ativismo, desde
que Sejam respeitadas as sequintes condigoes:

Uso ndo comercial: é vedado o uso deste material, total ou
parcial, para fins comerciais sem autorizagdo prévia e por
escrito do Guia Vegano.

Manutengdo dos créditos: em qualquer compartilhamento,
devem ser mantidos os créditos ao Guia Vegano.

A proposta desta licenga € permitir que o material circule
amplamente em prol dos animais.
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