






MONTAGEM

Salada de folhas verdes ou assado sozinho, como salgado
OPÇÕES DE
ACOMPANHAMENTO

MASSA 
Misture todos os ingredientes 
secos. Adicione o azeite e, aos 
poucos, a água. 
Amasse com as mãos até 
obter uma massa modelável. 
Pressione pedaços da massa 
contra uma forma de fundo 
removível untada até forrar a 
base e as bordas. Com um 
garfo, faça furos na base para 
que, na hora de assar, o vapor 
passe e não rache a massa. 

Leve a forma ao freezer por 
20 minutos. Preaqueça o 
forno a 200 graus. Retire do 
freezer e asse por 15 minutos.

RECHEIO
Refogue o alho-poró em 1 
colher de azeite ou óleo até 
murchar. Adicione os 2 
maços de espinafre com uma 
pitada de sal até que as 
folhas murchem. Reserve.
No liquidificador, bata o tofu

com alho em pó, limão, 
azeite, sal, uma pitada de 
cúrcuma e o polvilho até 
obter um creme. Aqueça 
novamente a panela com um 
fio de azeite. 
Misture o creme de tofu com 
o espinafre e o alho-poró.

 

Massa 
• 1 xícara de farinha de trigo branca 
• ½ xícara de farinha de aveia integral
• 4 colheres de sopa de farinha de linhaça  
   (dourada ou marrom)
• ¼ de xícara de azeite de oliva 
• ⅓ de xícara de água 
• ½ colher de chá de sal

Recheio 
• 4 xícaras de tofu soft 
• 2 maços de espinafre sem os talos 
• ½ talo de alho-poró 
• Suco de 1 limão
• ½ colher de chá de alho em pó 
• 3 colheres de sopa de polvilho azedo 
• 4 colheres de sopa de azeite 
• Uma pitada de cúrcuma
• Sal a gosto 

Quiche de alho-poró
e espinafre
Ingredientes

Serve 8 pessoas

Dificuldade: média

Custo: médio

Retire a massa do forno e despeje o recheio, ajeitando com uma espátula. Volte a quiche ao forno por 
mais 10 a 15 minutos, até que se forme uma película sobre o recheio. Se o seu forno tiver função grill, 
ligue e deixe a torta por mais 3 minutos para que fique dourada.
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Queijo de mandioquinha 
• 5 unidades pequenas de   
   mandioquinha 
• ½ xícara de polvilho azedo
• 1 colher de sopa de mostarda
• 3 colheres de sopa de azeite
• 1 xícara de água quente (pode  
   usar a água do cozimento)
• Uma pitada de cúrcuma
• Sal a gosto

Empanado
• 6 unidades de seitan ou hambúrgueres  
   de legumes ou 8 fatias de berinjela
• 1 ½ xícara de farinha de trigo branca
• 1 ½ xícara de água
• 2 xícaras de farinha de rosca ou panko
• Uma pitada de fumaça em pó
• 4 colheres de sopa de óleo para fritar
• 4 xícaras de molho de tomate
• 2 colheres de sopa de salsinha picada
• Sal a gosto

“Filé” à parmegiana

QUEIJO DE MANDIOQUINHA
Cozinhe a mandioquinha 
descascada em uma panela com 
água até que ela fique macia. 
Escorra e reserve a água do 
cozimento.
Coloque em um processador a 
mandioquinha cozida, o polvilho 
azedo, a mostarda, o azeite, a 
água do cozimento, a cúrcuma e o 
sal. Bata até formar um creme liso 
e homogêneo. Leve à geladeira.

HAMBÚRGUER
Separe o seitan ou retire os 
hambúrgueres do freezer ou corte 
as berinjelas em fatias de 1 dedo 
e deixe de molho na água por 30 
minutos.
Em uma vasilha, coloque a farinha 
de trigo, a água e uma pitada de
sal, mexendo até formar uma 

mistura homogênea. Envolva os 
“filés” na mistura, cobrindo toda 
a superfície, e deixe escorrer o 
excesso caso necessário. Por 
último, passe os “filés” na farinha 
de rosca. Caso queira uma crosta 
mais grossa, repita o processo.
Em seguida, passe-os na farinha 
de rosca ou panko e reserve.
Em uma frigideira antiaderente 
grande e em fogo médio, 
coloque 1 colher de sopa de 
óleo, espalhe sobre a superfície 
e deixe esquentando por 1 
minuto. Coloque duas unidades 
do empanado e deixe fritando 
até a parte de baixo ficar bem 
corada, o que vai levar cerca de 
4 minutos. Evite mexer muito, 
para a farinha de rosca não 
soltar. Vire e repita o 
procedimento com o outro lado.

Retire os empanados da 
frigideira e coloque sobre papel 
toalha para secar o excesso de 
óleo.
Limpe os vestígios de farinha de 
rosca da frigideira com o auxílio 
de um papel toalha, adicione 
outra colher de óleo e repita o 
procedimento com todos os 
empanados. 

MONTAGEM
Espalhe uma parte do molho de 
tomate de uma assadeira grande 
e coloque os filés fritos em cima. 
Cubra com o restante do molho, 
coloque o queijo vegano por 
cima (ralado ou em fatias) e leve 
para gratinar. 
Decore com a salsinha.

Ingredientes

Serve 8 pessoas

Dificuldade: média

Custo: médio, alto 
(varia de acordo com o queijo e o 
“filé” escolhido)

Arroz e batata frita
OPÇÕES DE
ACOMPANHAMENTO

Opções de “filé”:
Nesta receita foi 
utilizado o 
hambúrguer de 
legumes modelado 
como “filé”
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Arroz com brócolis e farofa de banana
OPÇÕES DE
ACOMPANHAMENTO

Ingredientes

4 porções

Dificuldade: fácil

Custo: médio

Bobó de
shimeji
• 1 mandioca pequena (200 gramas)
• 1 bandeja de cogumelos shimeji (200 gramas)
• ¼ de xícara de pimentão cortado em  
   cubinhos 
• 1 tomate médio cortado em cubinhos 
• ¼ de xícara de cebola cortada em  
   cubinhos
• 1 xícara de leite de coco

• 1 colher de sopa de azeite de dendê
• 1 colher de sopa de caldo de legumes
• Sal a gosto 
• Salsinha ou coentro fresco a gosto  
   (opcional)

Descasque a mandioca e corte 
em pedaços pequenos. 
Coloque em uma panela e 
cubra com água. Cozinhe com 
o caldo de legumes em fogo 
médio até a mandioca ficar 
macia. 
Enquanto isso, desfaça os 
buquês de shimeji com as 
mãos. Reserve.
Assim que a mandioca estiver 
cozida, escorra a água e 

coloque os pedaços ainda 
quentes no liquidificador. 
Adicione o leite de coco e bata 
até obter um creme liso. 
Reserve.
Em uma panela grande, 
aqueça o azeite de dendê e 
adicione a cebola e o 
pimentão. Refogue até que 
murchem.
Adicione o tomate e misture 
bem.

Deixe refogar por alguns 
minutos, até desmanchar.
Acrescente o shimeji, o creme 
de mandioca e o sal. Mexa 
bem e deixe cozinhar por 
cerca de 5 minutos.
Retire o bobó do fogo, 
salpique a salsinha ou o 
coentro e sirva.
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1- Arroz e legumes salteados
2- No hambúrguer com maionese vegana, 
queijo vegano, alface e tomate

OPÇÕES DE
ACOMPANHAMENTO

Ingredientes

6 porções

Dificuldade: fácil

Custo: médio

Hambúrguer
de legumes

• 1 ½ xícara de feijão-branco
• ½ xícara de abobrinha ralada
• ½ xícara de cenoura ralada
• 1 xícara de farelo de aveia
• ¾ de xícara de farinha de rosca ou  
   farinha de trigo branca

• Salsinha a gosto
• Sal a gosto
• Uma pitada de alho a gosto em pó
• Uma pitada de cebola a gosto em pó
• Óleo para fritar

Deixe o feijão de molho em um 
recipiente com água por 12 
horas. Descarte a água e cozinhe 
os grãos até ficarem macios. 
Escorra e reserve.
Refogue a cenoura e abobrinha 
raladas no azeite.
Coloque no processador com o 
feijão e bata até ficar uma 
mistura homogênea (se não tiver 
processador, pode amassar os 
dois juntos com o garfo).
Leve a misture para um bowl e 
adicione os temperos e farelo de 
aveia.

Misture bem e vá adicionando a 
farinha de rosca aos poucos até 
que a massa desgrude das mãos. 
Modele no formato de 
hambúrguer e leve para gelar 
por pelo menos 1 hora. Em uma 
frigideira, adicione o óleo e 
deixe aquecer. Frite por imersão 
até que o hambúrguer fique 
dourado. Coloque em um 
papel-toalha para escorrer o 
excesso de óleo. 

DICA: 

este hambúrguer 
deve ser mantido 
refrigerado e pode 
ser congelado. 
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1- Salada de folhas e tomate
2- Molho balsâmico e salada
3- Legumes e batatas à dorê

OPÇÕES DE
ACOMPANHAMENTO

Ingredientes

Serve 10 pessoas

Dificuldade: média

Custo: baixo

Quibe de
berinjela
• 4 xícaras de trigo para quibe
• 4 berinjelas grandes 
• 2 colheres de sopa de alho em pó
• 2 colheres de sopa de cebola em pó
• suco de 1 limão
• 2 xícaras de cheiro-verde picado
• 4 colheres de sopa de hortelã desidratada 

• ½ abóbora cabotiá pequena
• 6 xícaras de água fervente
• 2 colheres de sopa de vinagre branco  
   ou de maçã
• 8 colheres de sopa de azeite ou óleo  
   vegetal
• Sal a gosto
• Pimenta-do-reino a gosto

PREPARO DO TRIGO
Preaqueça o forno a 210 graus. 
Corte as berinjelas ao meio, no 
sentido do comprimento, e faça 
cortes cruzados sobre as 
superfícies, formando losangos. 
Coloque-as em uma solução de 
quatro litros de água e duas 
colheres de vinagre branco por 
15 minutos. 
Escorra as berinjelas e coloque-as 
em uma assadeira untada. 
Acrescente parte do alho em pó 
e do sal, a pimenta-do-reino e 
regue com azeite.  

Leve para assar por 30 minutos 
ou até a polpa estar macia 
(alternativa: cozinhe as berinjelas 
na água por 15 minutos). 
Raspe as polpas, coloque em 
uma vasilha e reserve. 
Em um recipiente, coloque o 
trigo para quibe e adicione a 
água fervente. Misture e deixe 
hidratando até a água secar 
totalmente, o que deve levar 
cerca de 15 minutos. Misture o 
trigo com as polpas de berinjela, 
o restante do alho, a cebola, o 
cheiro-verde e a hortelã. 
Reserve.

PREPARO DA ABÓBORA
Descasque e pique a 
abóbora em cubos pequenos 
e cozinhe na panela de 
pressão por 15 a 20 minutos.
Escorra a água, utilizando 
apenas o necessário para 
bater no liquidificador, 
amassar com um garfo ou 
bater no processador. 
Acrescente sal, alho e cebola. 
Reserve.
Opção: pode utilizar homus 
(pasta de grão-de-bico) no 
lugar da abóbora.

Disponha metade da mistura de trigo com a berinjela em uma assadeira untada. 
Adicione uma camada da abóbora cozida no formato de purê e mais uma camada da mistura de trigo 
com a berinjela. Leve para assar a 240 graus por 40 minutos ou até o quibe ficar levemente corado. 

MONTAGEM
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DICA: 

diversas marcas de 
chocolate com teor 
de cacau a partir de 
70% não possuem 
leite na composição.

Ingredientes

10 porções

Dificuldade: médio

Custo: médio

Torta de
chocolate

MASSA
No processador, triture a bolacha 
com o creme vegetal e água 
gelada.
Forre o fundo e lateral de uma 
forma redonda com aro 
removível e reserve.

CREME DE CHOCOLATE
Separe 100 ml do leite de coco e 
misture com o amido de milho. 
Aqueça o restante do leite de 
coco, adicione o chocolate 
picado e em seguida junte o leite 
de coco com amido, o cacau e a 
essência, e misture sempre até 
engrossar. Desligue o fogo e 
mexa até que o creme esfrie. 
Jogue o creme em cima da 
massa. Refrigere por no mínimo 
2 horas no congelador.

COBERTURA
Aqueça o creme de leite de soja 
e coloque o chocolate picado, 
mexendo até derreter. Desligue 
o fogo e misture bem até esfriar. 
Em seguida, cubra a torta de 
chocolate com a mistura e 
coloque-a geladeira, mantendo 
refrigerada até a hora de servir. 
Desenforme e decore com 
raspas de chocolate de desejar. 

Massa
• 2 pacotes de 200 gramas de de bolacha 
   tipo maisena
• 6 colheres de sopa de creme vegetal sem      
   sal ou óleo de coco sem sabor
• 6 colheres de sopa de água

Creme de chocolate
• 400 gramas de chocolate sem leite
• 350 ml de leite de coco
• 7 colheres de sopa de amido de milho

• 1 colher de café de essência de baunilha  
   ou avelã (opcional)
• 2 colheres de sopa de cacau em pó

Cobertura
• 150 gramas de chocolate sem leite
• 300 ml de creme de leite de soja
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• 2 pacotes de biscoito tipo maisena sem ovo e sem leite
• 150 ml de leite vegetal (para banhar o biscoito do pavê)
• 300 gramas de paçoca esfarelada (deixe 3 unidades  
   reservadas para decoração)
• 400 ml de leite vegetal
• 3 colheres de sopa de açúcar demerara
• 6 colheres de sopa de amido de milho

DICA:  

acrescente 
frutas como 
morango e 
abacaxi nas 
camadas.

Ingredientes

4 porções

Dificuldade: fácil

Custo: baixo

Pavê de
paçoca

CREME DE PAÇOCA
Separe ½ xícara de leite vegetal 
e misture com o amido.
Em uma panela de fundo 
grosso coloque o leite vegetal, 
o açúcar e o leite com amido. 
Misture em fogo baixo para 
médio sem parar, até que 
comece a ficar cremoso. 
Adicione a paçoca esfarelada, 
misture e desligue o fogo. 
Lembre-se que o creme ficará 
mais espesso conforme esfriar.

MONTAGEM
Em uma travessa, coloque uma 
camada do creme de paçoca, 
uma camada de bolacha 
umedecida em leite vegetal, e 
siga intercalando até finalizar 
com o creme de paçoca e as 
paçocas esfareladas por cima. 
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Creme de tapioca com coco
• 1 ½ xícara de tapioca granulada
• 5 xícaras de leite de coco
• 150 gramas de coco ralado
• 2 colheres de açúcar demerara

Geleia de manga
• 1 manga madura
• 1 maçã pequena
• 6 colheres de sopa de açúcar demerara
• Suco de 1 limão
• 50 ml de água

Cobertura
• Granola a gosto   
   (escolha uma versão sem mel)

DICA:  

a geleia de 
manga pode 
ser substituída 
por outras 
opções de 
geleias com 
frutas da 
estação.

Ingredientes

6 porções

Dificuldade: médio

Custo: médio

Creme de 
tapioca

GELEIA DE MANGA
Pique a manga em cubos 
grandes. Tire as sementes da 
maçã e corte em cubos 
pequenos.
Leve todos os ingredientes 
para uma panela de fundo 
grosso em fogo baixo.
Misture e deixe apurando, 
mexendo de vez em quando.
Coloque em um prato e leve 
para gelar. 

CREME DE TAPIOCA
Aqueça 4 xícaras de leite de 
coco e hidrate a tapioca por 
30 minutos. Reserve.
Aqueça em uma panela o 
restante do leite de coco, o 
açúcar e o coco ralado. 

Adicione a tapioca hidratada, 
misture e deixe cozinhando 
em fogo baixo por 5 minutos 
ou até engrossar. Desligue o 
fogo, cubra com um plástico 
filme e leve à geladeira para 
esfriar até a montagem. 

MONTAGEM
Coloque o creme de tapioca 
em taças individuais ou 
travessa. Acrescente a
geleia por cima do creme 
branco e finalize com a 
granola.
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Massa
• 1 cenoura média
• 1 xícara de água
• ½ xícara de óleo
• 1 ½ xícara de farinha de trigo branca 
• ½ xícara de farinha de trigo integral
• 1 xícara de açúcar mascavo 
•  2 colheres de sopa de farinha de 
    linhaça (dourada ou marrom)
• 1 colher de sopa de fermento

Calda
• 1 xícara de água 
• 4 colheres de sopa de açúcar mascavo
• 2 colheres de sopa de cacau 
• 1 colher de sopa de óleo de  
   coco (ou qualquer outro óleo  
   vegetal de sua preferência)

DICA: 

para uma versão 
sem glúten, utilize 
1 ½ xícara de farinha 
de arroz e ½ xícara 
de polvilho doce.

Ingredientes

8 a 10 porções

Dificuldade: fácil

Custo: baixo

Bolo de
cenoura

BOLO
Em um liquidificador, 
coloque a água, o óleo e a 
cenoura. Bata até obter uma 
mistura homogênea e 
reserve. 
Com exceção do fermento, 
coloque os ingredientes 
secos em uma vasilha. 
Acrescente a mistura líquida 
aos poucos e mexa 
gentilmente.
Por último, adicione o 
fermento e incorpore à 
massa.

Em uma forma para bolo 
untada com óleo e farinha,
despeje a massa e leve ao 
forno preaquecido a 180 
graus por 40 minutos.

CALDA
Misture todos os 
ingredientes em uma panela 
em fogo médio, mexendo 
bem até engrossar.
Quando atingir o ponto, 
desligue o fogo e espalhe a 
calda sobre o bolo.
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Quer saber mais? Acesse 
WWW.ESCOLHAVEG.COM.BR 

e entre em contato conosco! 
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