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http://grito-silenciado.blogspot.pt/

Nao podia comecar este guia sem agradecer a todas as pessoas que tormargussivel. Desde
Portugal até ao irméo Brasil, passangmlos Estados Unidos da Amérieapela Alemanha essas
pessoas, que cederam as suas receitas para a ela@@madeste pequeno projecto, sdo as
responsaveispela realizacdo de um objectivo simplemostrar como éfacil, saboroso e saudavel
deixar os produtos de origem animal fora do prato, conciliando um estilo de vitenos cruelcom
uma dieta sem restrices, Istante variada e inquestionavelmente deliciosa.

Inspire-se nestageceitas e considere veganismo.

Porque um coracao que bate € um coracao gue ¢




O gque é o veganismo?

O veganismo tratge de uma filosofia dedo-violénciaque rejeita maximamente a exploragdo dos
animais, seja paralimentacdo, vestuario, diversdo, experiéncias, caca, entre outrAspessoa que
defende esta posicao ética ndo utiliza e ndo apoia nada que tenha envolvido, seja em que circunstancia
for, a utilizacdo de um animal. Isso significa que:

w bnz 02YS FYAYIFAAT
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(lanolina, queratina, carmim, cera de abelha, prépolis, soro de leite, cas¢dt)a,
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aquéticos, zooldgicos, rodeios, oceandrios, lutas de caes, lugaakeetc.,
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caxemira, entre outros);
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Em suma, o veganismo ndo se baseia numa mera éstendendese em todas as artérias
relacionadas com os animais e a sua réxploracao.



Porqué abracar o veganismo?

Apesar de termos sido formatados para classificaranimais como meros recursos, a verdade é que
estes experimentam sensacdes e emocdes semelhantes as nossas, desde fome, frio, dor e medo. Os
animais que exploramos no nosso didia, mesmo quesejade forma inconsciente, s@o individuos
dotados de consci€cia, inteligéncia e até mesmo personalidade, capazes de criar lagos emocionais e
com um afincado setido maternal, fraternal e deamizade. Independentemente desses graus de
consciéncia e emog¢ao, 0s animais partilham connosco a vontade de viver e de ff&@o.so

Também é importante referir que considerar unicamente o beystar deles ndo é sinonimo de
conferir-lhes alguma dignidade e, muito menos, deve ser usado como justificagdo para continuar a
explor&los e a matdos. Apesar do sofrimento ser um gatilhonportante para a discussao moral
sobre o0 modo como 0s animais séo tratados, o veganismo apoia que nenhum animal merece ser
usado ou morto mesmo que seja criado ao ar livre ou que esteja em "boas condi¢des".
Resumidamente, € impossivel enquadrar respeitel@ animal quando se calendariza, ao mesmo
tempo, a continuagao da sua exploracao ou a sua morte, ja que este continua a ser visualizado como
um mero objecto de um interesse humano e ndo como um ser senciente que também tem interesses
proprios.

Quem salyma vida, salva um mundo... E quem o |

Para além das questdes éticas, também é impossivel ignoravudsos problemas consequentes da
exploracdo dos animais no sector alimenfdanto ambientais como sociais

w 51% das emissdes de gases responsaveis pelo efeito estufa sdo causadas pela pecuaria e
actividades relacionadgs

w Se 0s americanos reduzissem o consumo de carnel@®6, haveria cereais suficientes para
alimentar sessenta milhdes de pessoas.

w ! LINPRdzen 2 RS dzY ljdzAft 2 RS O0AFS AYLXAOF 2 3ALadz2 R
wCerca de 70% da area anteriormente coberta por floresta amazonica e 91% da area desmatada
desde 1970 é usada para criacédo de gado

Assim como a instalacdo de pecuérias, a producao de sojaitammlesmatamento massiva/9% da

soja mundialmente cultivada é utilizada para alimentar o gado;

wSe todos os habitantes da G&retanha ndo comessem cagndurante 1 Unico dia, a reducdo dos
gases responsaveis pelo efeito de estufa seria semelhante a retirar mais de 5 milhdes de automdéveis
da estrada.

Para além disso, uma alimentagdo estritamente vegetal € muito maigdsael e ajuda a prevenir
varias doencas, desde a obesidade a diabetes.


http://www.worldwatch.org/files/pdf/Livestock%20and%20Climate%20Change.pdf
http://www.worldwatch.org/files/pdf/Livestock%20and%20Climate%20Change.pdf
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http://grito-silenciado.blogspot.pt/2016/07/o-veganismo-e-fome-no-mundo.html
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http://www.wwf.org.br/natureza_brasileira/reducao_de_impactos2/agricultura/agr_soja/
http://www.pcrm.org/
http://www.pcrm.org/
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Caril de vegetals

da JoanaOwe Poduese Vggan

Preparacéo:

1) Corte a cebola e os dentes de alho eyma panela em lume baixodeixe
refogar.

2) Core os tomates e coloqu®sna panela quando a cebola estiver translicida.

3) Core a courgette e a beringela em pedacos pequenos.aQdo o tomate

estiver totalmente desfeito, colgue os vegetais e as lentilhas ja demolhadz

dentro da panela e deixcozer durante 25 minutos.

4) Assim gue a mistura comecar a querer
pegarse ao fundo da panela, adicierum bocado
de agua e meabem.

5)Uma vez que os vegetais estejam cozidos, adieion
a pasta de caril e a colher de caril em pé. Se a pasta
estiver demasiado densa,

aqguecaum pouco no micreondas antes de

colocar na panela.

6) Deixar a mistura reduzir um pouco e temperar
a gosto. Quando d#/er no ponto, adiciore o leite de
coco e mistue bem para o caril ficar cremoso.

7) Servir com arroz jasmim ou noodles de arroz,
decorando com folhas de coentros e os cogumelos
e adicionando um pouco de sumo de lima antes de
comer.

Se néo gostar dosogumelos crupode omitilos
ou comélos cozinhados no caril.

Ingredientes:

120ml de pasta de caril vermelha
Y2beringela média
1 courgette média
1 cebola média
2 dentes de alho
%, chavena de lentilhas demolhadas
t4chavena de tomatesereja
Uma méozinha de cogumelos
2 c. de sopa de leite de coco
1 c. de sopa de caril em p6
1 c. de sopa de coentros
1 c. de sopa de azeite extra virgem
1lima
Sal gb.



http://www.theportuguesevegan.com/

Bolo vivo de aniversario
da Rebecamo Comida iva

Como fazer a base de chocolate:

1) Cobque os ingredientes da partedjuida no liquidificada e misture.

2) Coloqueos ingredientes da parte secauma taca e mistue bem.

3) Junte os ingredientes liquidos aos secos e misttmem.

4) Transfra a mistura para um tabuleiro do desidratadpforrado com pelicula antiaderente. Estiquea mistura com ura espatula até
ter 1cm de espessura.

5) Desidratar por 5 horas a 42 graus.

Como fazer o recheio:

1) Retirea lata d leite de coco do frigorifico e utilizapenas a parte solidificada, mais espessa (descartar o liquido que pode sdou
num batido, sumogtc). Coloqudodos os ingredientes no liquidificadgexcepto o 6leo de coco derretido.

2) Depois de ter um creme homogéneacrescenteo 6leo de coco derretid@om a maquina drabalhar em modo lento. Coloqu®e
recheio numa taca de vidro e lewe frigarifico por 4 horas.

Como fazer a calda:
Coloquea mistura de frutos silvestres e o xarope desicum liquidificador e mistureaté obter uma consisténcia homogea.

Montar o bolo:

1) Us formas redondas de varios tamanhos para cortar 5 circulos da basehdcolate éx: 2 de 16cm, 2 de 8cm e 1 de 3 cm).
2) Colayue um dos circulos da bas#e tamanho maor num prato de servir e distribua recheio por cima.

3) Repitao processo com os restantes circulos e o recheio.

4) Leveao frigorifico por uma hora paranrijecer.

5) Antes de servir, decoreom moranga e frutos silvestres e derrame calda por cima.

Se nao tiver um desidratador pode usar o fornoecolécg Yy I G SYLISNIF G dzZN} YIF A& ol AEl L2aa)]

Ingredientes:

Base dechocolate(parte liquida)
2 cup de ché de caju cru, demolhado em &g
1 ap de cha de leite daméndoas
1 aup de chéa de xarope de ace
1 c.de café de extrato de baunilha em pc

Base de chocolatéparte seca)
1%cup de cacau cru em pc¢

3 aup de farinha deaméndoas
1 pitada de sal marinho

Recheio
2 chavenasde cha de cajeru, demolhado em agua

1 lata de leite de coo ¢ colocar peviamente no frigorifico
1 chavena de cha de framboess
1 c de café de extrato de baunilha em p¢

1 pitada de sal marinho
1 dhavena de cha de xarope de ace

Nota: cup é uma medida americana e equivale, aprox..
uma chavena.



http://amocomidaviva.com/

(hocchi rapido com erva

da Franziskedeendeiella

Ingredientes:

800g degnocchi

1 ramo de ervadrescas (orégdos, salsa, tomilho, manjericéo,.gtc
4 c. de sopa de manteiga vegana

100 ml de caldo de legumes

Sal e pimentag.b.

Parmeséao vegano (opcional)

Preparacéo:

1) Cozinlke o gnocchi de acordo com as
instrucdes da embalagefrem agua abundante
comsal.

2) Cork finamente as ervas frescas.

3) Quando cozinhado, misture gnocchicom
as ervas frescas. Tempere com sal e pimenta.

4) Adicione queijo parmesdo vegano se
desejar.



http://www.greenderella.com/

Mousse de choci |

vegan
da Vania dade by Chpices

Ingredientes:

100g de chocolate preto vegano
150ml de aquafaba

Como fazer a aquafaba:

1) Vera a agua de uma lata de gréage-bico para uma
tigela.

2) Bah a agua do gréale-bico, com a ajuda de ume
batedeira eléctrica, po uns minutos, até conseguir ums
O2yaraildsyOAl RS aOfl Nra S
de sédio, podera precisar de juntar um adocante vegetl
antes da agua atingir esse ponto de consisténcia.

Fazer a mousse:

1) Core o chocolate em pedacos pequenos daerreta-o
lentamente em banhemaria.

2) Quando o chocolate estiver derretido, juat¥s da
aguafaba batida e envolver muito bem no chocolate.

3) Transferir todo o chocolate para a taga com a aquafa
restante, envolvendo sempre muito bem até fica
homogéneo.

4) Transferir para tagas individuais.

5) Levar ao frigorifico por quatro horas no minimo.



https://www.madebychoices.pt/

Buddha bowl

do Andrewwel ngrediettidf

Preparacéo:

1) Pass a quinoa em agua fria abundante e cozer 1 ¥ cups de quinoa por 3 (
de agua, ou sguiras instru¢cdes da embalagem (caso se aplique).

2) Esvas e enxage duas latas de gra&ae-bico (ou o equivalente frescq
Coloque o gracde-bico numa frigideira com um fio de xarope de acer e u
pouco de cada especiaria. Agge em Ilume médiealto e sacua
ocasionalmente a frigideira pargarantirum revestimento uniforme.

3) Quando o graale-bico comear a escurecer (5 mindepois, aprox.),
rectifique com mais especiarias, se necessario. Retio lume e resere.

4) Corte 1 % dos pimentos vermelhos em tiras e distems numa assadeira
(guarde o pimento que sobrou para decorar). Asse no forno por 5a 7
minutos. Retire os pimentos do forno e deixe arrefecer um

pouco.

5) Com um processador de alimentos,

combine os pimentos com as folhas de salsa, os
dentes de alho, azeite, vinagre de vinho tinto,
um pouco de sal e pimenta. Pulse algumas vezes
até obter um chimichurri (aconsisténciedeve -
estar cremosa e nédo liquidalProve e rectifique os |
sabores se desejar.

re-0

i

6) Corteo cebolinhoe a couve em pedacos
muito pequenos e corte o0 abacate e 0 pimento
remanescente em tiragNuma tigela grande,
misture-0s coma quinoa, as sementes de
abdbora e o graeade-bico.

Sirva em tigelas individuais com uma generosa
dose do chimichurri no topo.

; sy
?‘c “. " ‘

Ingredientes:

3 cups de quinoa branca, cozinha
4+ cups de couve (tipo kale)
4 cebolinhos
1 abacate
Y cup de sementes de abobora
2 latas de gréaeade-bico
1 % de c. d sopa de xarope de acer
2 pimentos vermelhos
Ocup de salsa fresca
2 dentes de alho
1 c. de sopa de azeite
2 c. de sopa de vinagre de vinho
tinto
Sal e pimenta a gosto

Especiarias:

Paprica fumada, pimenta cayenne,
alho em pg, cominhos, sal marinho

g

.

.

.’ﬂs L4 ‘


http://oneingredientchef.com/

Not Dog com cer

da Kirstenldee Tasty|K

{para 4 pessoas}
Preparacéo:

1) Corte as extremidades das cenouras e descasagle
2) Numa panela de tamanho médio, ferva as cenouras duran&e8/minutos.
3) Misture todos os ingredientes para a marinada.

4) Num recipiente, verta a marinada nas cenouras. Feche bem e deixe
frigorifico por, pelo menos, 24 horas.

5) Aqueca os péaes no forno, se desejar.
6) Numa frigideira antaderente, cozirhe as cenourasiurante 7 a 8 minutos.

Despeje uma colher de cha da marinada por cimacdela uma das cenouras
deixe-as cozinhar até cada lado ganhar mais cor.

7) Finalize o sewot dog com os toppings que mais gostar (alface, tomat
cebola, ketchup, mmnese vegana, etc.)

Ingredientes:

4 cenouras
4 péaes para cachorro

Marinada:

CO OdzLJ RS @Ayl 3
CO OdzLld RS @Ayl 3
Y cup de agua
% cup de molho tamari ou de soja
1 c. de cha de 6leo de sésamo
% c. de cha de alho em po
% c. de cha de cebola em p6
% c. de cha de pimenta preta
% c. de cha de gengibre ralado
Um fio de furro liquido (opcional)


http://thetastyk.com/

Pudim de chia & cacau ¢

da Anabel&dov Experignce

Ingredientes:
1 banana
2 a 3 colheres de sopa de sementes de chia

Leite vegetal caseiro (com cacau em p6 e adogang®sto)
Canela, cacau em p6 ou em pepitas

Preparacéo:

1) Coloque as sementes num copo ou taca de vidro e junte o leite, tendo em conta que a chia aumente e absorve
vezes 0 seu volume.

2) Mexa bem e deixe repousar.
3) Mexa ocasionalmente até a stura engrossar e ficar com uma textura de pudim, durante 10 a 20 minutos.
4) Corte a banana as rodelas e disponha numa taca.

5) Adicione o pudim de chia e polvilhe com canela ou cacau.

llawVeganexperience.com



https://rawveganexperience.com/

Banana brea

daS a n dorVagetdriano

Ingredientes:

4 bananas médias, muito maduras

2 c. de sopa de sementes de linhatéuradas
80ml de leite vegetal

30ml de 6leo de coco derretido

2 c. de sopa de xarope de acer

% copo de flocos de aveia

1 c. de cha de bicarbonato de sédio
14c. de cha de fermento

1 c. de cha de sal marinho

210g de farinha de trigo ou de espelta

Preparacéo:
1) Préaqueca o forno a 18C.
2) Forre uma forma com papel vegetal. Reserve.

3) Parta uma banana ao meio no sentido do compriment
Reserve metde dessa banana (vai ser colocada no topo)
esmague, com um garfo, as restantes bananas.

4) Acrescente as bananas esmagadas as sementes
linhaca, o leite vegetal, o 6leo de coco e o xarope de ac
Mexa bem e envolva todos os ingredientes.

5) Acrescete a mistura, um de cada vez, 0s seguintt
ingredientes: flocos de aveia, bicarbonato de sodir
fermento, sal e farinha. Mexa bem até todos os ingrediente
ficarem bem envolvidos.

6) Verta a massa na forma e coloque a fatia de banana
topo.

7) Leve adorno por, aprox., 45 minutos ou até o bolo fica
dourado e macio ao toque.

8) Depois de cozinhado, deixe o bolo arrefecer por, pe
menos, 30 minutos. Desenforme e deixe arrefec
completamente antes de partio e servilo.


http://ovegetariano.pt/

Caponata de beringetantzogrelbhda

da Jodi détmppy Hearted Kitchen

Para fazer a polenta:

1) Numa panela, ferva 3 ¥ cup de agua com sal. Quando levantar fervura, reduza o lume e acrescente 1 cup de polenta, n
continuamente para evitar aglomerados. Volte a reduzir o calor, desta vez no lume mais baixo, e mexa a polenta quando con
engrossar. Espalhe a polenta numa assadeira untada com azeite e deixe arrefecer. quanto mais tempo deixar arrefece
facilmente conseguira grelhar a polenta.

2) Uma vez arrefecida, corte em quadrados ou em triangulos e pincedecom azeite. Grelhe agbenta numa frigideira prépria, ou
num grelhador para churrasco, viranem ocasionalmente até todos os lados ficarem crocantes mados.

Para fazer a caponata:
1) Aqueca azeite numa panela com fundo pesado em fogo médio e adicione a beringela cortada. Tempere com sal e mexa pa
beringela fique revestida com azeite, adicionando mais azeite se esta comecar a ficar muitoGeziahe em lume alto por 5 a 1!
minutos, mexendo ocasionalmente, até a beringela comecar a amolecer e atingir uma cor doaatanhada em todos os lados.
2) Adicione a cebola, o alho e os talos da salsa. Continue

a cozinhar em lume alto por mais algunsnutos até os

legumes amaciarem. Acrescente as alcaparras, as azeitonasy
e 0 vinagre e cozinhe até a maior parte do liquido evaporar.
N&o se esqueca de raspar bem o fundo para que nada fique
colado. Adicione os tomates e reduza o calor.

3) Cozinhe por 15 mutos ou mais, até tudo ficar bastante
macio e semelhante a um guisado. Prove e rectifique os
sabores com sal e pimenta se for necessario.

Sirva quente com a polenta grelhada.

Ingredientes:

Azeite extra virgem

3 beringelas médias

1 c. de chéa de orégaos secos

Sal marinho e pimenta preta

1 cebola vermelha, fatiada

2 dentes de alho esmagados

1 raminho de salsa fresca

2 c. de sopa de alcapras

1 méo cheia de azeitonas verdes, grosseiramente picadas
% cup de vinagre de vinho tinto

5 a 6 tomates, grosseiramente picados
Améndoas finamente picadas


https://www.happyheartedkitchen.com/

Petit gateau v

do Mota o Frandés

{para 4 unidades}
Preparacéo:

1) Derreta o chocolate e a manteiga de cacau em banferia.
Reserve.

2) Peneire a farinha e junte todos os ingredientes secos con
ajuda de uma batedeira. Verta o leitele aveia aos poucos
enguanto bate lentamente.

3) Quando o leite estiver bem incorporado, adicione a mistura
cacau derretido até ficar tudo homogéneo.

4) Unte formas pequenas com margarina vegetal e com 1
pouco de farinha. Distribua a mistura pelas foam e leve ao
forno, pré-aquecido a 21@C, durante 12 minutos. Assim qu
O02YScel NJ I a&NI OKF NE LI2NJ OAYI

5) Retire do forno e deixe repousar por 2 minutos. Com 0 auxi
de uma faca, contorne as formas para ajudar o bolo a sair.

6) Acompanhe com framboesas: numa frigideira ao lum
coloque aclcar e, quando comecar a derreter, acrescente
framboesase um pouco de aguaMexa ocasionalmente até
conseguir um molho e esta pronto.

Ingredientes:

1 chavena de farinha
1 chavena de leite de aveia
2 c. de sopa de cacau magem po
1 c. de cha de fermento em p6
1, chavena de acucar de coco Iswari
100g de chocolate preto 70%
100g de manteiga de cacau Iswari

Molho de framboesas:
AcUcar de coco Iswari g.b.

Framboesas frescas g.b.
Agua q.b.

ALHOFRA


http://www.alhofrances.pt/

Coxinhas vegan e sem glut

da Laura daura Vedan

Ingredientes: Preparacéo:

Batata, batatadoce, mandioca ou outro 1) Misture a batata cozida com sal e um pouco de 6leo. Adicione farir
tubérculo cozido a sua escolha de mandioca aos poucos até obter uma massa moldavel.

1 fio de bleo para dar liga

Sal a gosto 2) Refogue, num fio de azeite, os temper até a cebola dourar. Depois
Farinha de mandioca ou amido de milho adicione o palmito picado.

3) Misture o amido de milho com 1 copo de agua e despeje no refoga

Recheio: para adquirir uma consisténcia cremosa.
1 lata de palmito escorrido 4) Modele as coxinhas, abrindo a massa e deixaadem forma de
Sf"‘l cestinha Coloque um poco de recheio e feche bem, puxand
Pimerta preta . :

. delicadamente as laterais.
Salsa picada
Alho moido

5) Passe a massa na farinha de mandioca e frite. Se a farinha néo col:
massapasse num creme feito com amido de milho e agua.

Cebola picada
2 c. de sopa de amido de milho



http://www.lauravegan.com/

Kebabs
tofu cor
semente

sesamc

da Nancy do
Ordinary Vdga

Ingredientes: Preparacéo:
2 c. de sopa de orégaos ou 1) Prepare o grelhador e cologueem calor médio.
manjericao frescos, cortados
2 c. de ch& de sementes de sésam 2) Numa tigela, misture os orégéos (ou manjericdo), sementes de sésamo
1 c. de cha deominho em p6 cominho, sal, pimenta e os flocos de pimento. Combine bem
1 c. de cha de sal (kosher ou outro)
Pimenta preta a gosto 3) Espete os cubos de tofu e as rodelas de limdo em pauzinhos de madeir
% c. de ché& de flocos de pimento proprios para espetadas. Alterne entre o tofu e o limdo. Polvilhe com a
230g de tofu firme e cortado aos mistura de especiarias.
cubos
2 limdes, cortados em rodelas finas 4) Grelhe em ambos dos lados até o tofu dourar.
1 c. de sopa de azeite
2 c. de sopa de sumo de limao fresc 5) Esprema o sumo de lim&o nas espdas para dar sabor. Rectifique com
Raspas de limépara servir sal e pimenta se desejar.

6) Sirva com as raspas de limao,@iintegral e legumes da época.


https://www.ordinaryvegan.net/

Pao de gueljo vegan
da Debbidmada Vedana

Ingredientes:

3 batatas inglesas médias

2 copos de polvilho doce

% copo de polvilho azedo

O O02L2 RS s5tS2 @S3Silf
Sal, temperos (orégédos, por ex.) a gosto

Preparacéo:

1) Faca um puré com as batatas. Pode fazer no microondas, lavasdmem, furandeas com um garfo por todos os lados
colocandeas num prato resistente em poténcia alta duranfeminutos. Depois, vire as batatas e deias no microondas, na
mesma poténcia, por mais 5 minutos.

2) Coloque as batatas em agua corrente para soltar a casca. Aresse

3) Num recipiente, misture todos os ingredientes e adicione 4gua aos poucos attafouma massa que ndo seja quebradic
e com a qual consiga fazer bolinhas. Certifigs® que a massa nao fica muito pegajosa.

4) Modele os péezinhos com o tamanho que preferir e distribag num tabuleiro de ir ao forno, com calor médio/alto
durante 20a 25 minutos ou até comecarem a ficar dourados.



http://jornadavegana.com/

Queljo |
caju co
ervas

aromatic

da Lori do

Vegana}a

Para o queijo: Para o tempero de ervas:
% chavena de cajus demolhados 1 c. de cha de paprica fumada
1 %4 chavena de agua fria 1 c. de cha de orégaos secos
5 c. de cha de agar agem po (o de flocos nao serve) 1 c. de sobremeséde salsa desidratada
Sumo de lim&o a gosto 1 c. de ch&a de manjeric&o desidratado
1 dente de alho pequeno 1 c. de cha de pimenta cayenne
1 c. de sopa de levedura nutricional (opcional) Pimenta preta a gosto
1 c. de sopa de azeite 1 c. de sopa de azeite (para untar o recipiente)

1 c. de cha de sal

Preparacéo do tempero de ervas:

Unte com azeite uma tigela de vidro, tipo pirex, epeghe bem. Coloque a mistura de ervas e temperos no fundo do pirex e espi
levemente para que a mistura possa aderir nas laterais da tigela. Reserve.

Preparacgéo do queijo:

1) Escorra os cajus e cologaes no liquidificador juntamente com o sal, o allea levedura nutricional. Pulse bem e reserve.

2) Numa panela pequena, misture bem o agagar em agua fria e deixe ferver por dois minutos mexendo sempre.

3) Leve o agaégar fervido imediatamente ao liquidificador onde estao os cajus previamente kaidcertifiquese que o aparelho
aguenta alimentos quentes). Volte a pulsar até obter uma mistura homogénea. Caso seja necessario, desligue o aparelho e
auxilio de uma espétula, empurre a mistura que ficar colada nas laterais para o fundo. Bataratstura ficar incorporada.

4) Acrescente 0 azeite e o0 sumo de liméo (este Gltimo ao seu gosto).

5) Despeje a mistura no pirex. Tape e leve ao frigorifico para ficar mais firme.

Sirva frio com tostas, crackers, legumes crus, sanduiches e wraps.


http://blog.veganana.com.br/

AMelde maada

da VictériaBlog da Vic Vepana

Ingredientes:
8 macas médias
1 chavena de cha de acucar de co
1 chavena de cha de agu
Sumo de 1 liméo
Preparacéo:
1) Lave bem as macas e deias demolho em agua com vinagre por 10 minutos.
2) Corte as macas aos cubos, sem tirar a casca e as sementes, e liquidiidpen com a agua.
3) Coe com um pano limpo e despeje huma paneltamente com o aclcar de coco e o sumo de liméo.
4) Deixe ferver en fogo alto, mexendo de vez em quando por, aprox., 50 minutos. Para saber o ponto, coloque um
numa colher e deixe no congelador durante 2 minutos. Quando o ponto for semelhante ao do mel, significa que esté prc

O tempo de fervura depende do taemho da panela: quanto maior a panela, mais rapida a receita ficard pronta.

Aproveite a polpa das macés para bolos, biscoitos e pées.



http://blogdavicvegana.blogspot.pt/

Tarte de espinafres

da Sarah pafi2 8 VegglaAssociation Végétariennd de Fra

Ingredientes:

Massa para tarte vegana

4009 de espinafres frescos

1 cebola vermelha grande

3 c. de sopa de azeite

200ml de natas de soja

¥ c. de café de agatgar em pé
Sal nao refinado e pimenta moida
1 dente de alho grande

Preparacéo:

1) Préaqueca o forno d.7C°C

2) Descasque e corte finamente a cebola.

3) Lave os espinafres, retilbes os caules e cortes em tiras.

4) Leve ao lume a cebola fatiada e o dente de alho esmagado por 5 minutos, dgitafrigideira ocasionalmente.

5) Acrescente os espinafres e continue a mexer por mais 3 minutos.

6) Verta as natas de soja e polvilhe com o &gagar, sal e pimenta a gosto. Misture bem. Prove e rectifique os sabore:
necessario.

7) Espalhe a misturaamassa base para a torta, previamente estendida na forma, e ja picada com um garfo.

8) Leve ao forno por 45 minutos.

Pode substituir as natas de soja por outras natas vegetais.
O agaragar deve ser meticulosamente medido com as colheres préprias de rmeditiimente encontradas em lojas dt
artigos de cozinha).



http://123veggie.fr/
http://www.vegetarisme.fr/

Guisado de soja com cogumelo
da Carina\deggitaple

Preparacéo:
1) Coloque a&ojanum recipiente e encha com agua. Deixe hidratar no minimo durante 20 minutos até 1 hora.
2) Corte os cogumelos em tiras. Pique as cebolas e os alhos.

3) Num tacho antiaderente com azeiteefogue a cebola e os alhos, juntamente com a folha de louro, até a cebola f
translucida.

4) Quando esojaestiver hidratada juntea ao refogado e, antes de envolver, adicione o molho de soja e o vinagre e env
bem. Deixe cozinhar durante 5 minutos

5) Tempere com estragdo, salsa, paprica, mostarda preta (em gréo), sal e pimenta preta.
6) Adicione a agua e a polpa de tomate e envolva bem. Rectifique os temperos se necessario.

7) Coloque a tampa e deixe cozinhar durante 20 minutos.

8) Se for necess#r adicione mais agua fervida e rectifique os temperos.

Ingredientes:

200gde soja grossa
600g de ogumelosfrescos
2 cebolas grandes
4 dentes de alho
Azeite a gosto
1 folha de louro
Molho de soja, ayosto
2 cupde vinagre de cidra
Estragdo a gosto
Salsa a gosto
Paprica a gosto
Mostarda preta em gréo (opcional)
Sal marinho
Pimenta preta
Agua, acabada de ferver
300ml de polpa de tomate



http://www.veggitableblog.com/
http://www.veggitableblog.com/soja/

Suflé de tomate fresc

do Ricardd@donbu Chuvgroso

Ingredientes:
3 tomates picados
1 cebola picada
1 chavena de tofu
2 c. de sopa de farinha der@z
1 chavena de 4gua

1 c. de sopa de azeite
Sal e orégaos a gosto

Preparacéo:
1) Unte seis potes ceramicos para suflé com um fio de dleo.
2) Coloque todos os ingredientes no liquidificador e pulse até formar um creme espesso.
3) Despeje o creme ngsotes e leve ao fornoO preparado vai crescer enquanto assa e depois perderd algum corpo.

4) Deixe no forno até as bordas estarem secas e o centro da massa nédo levantar borbulhas.

Sirva com saladas.


http://bambuchuveroso.com.br/

Danoninho vegan

do Eduarddsdoide Frupal

Ingredientes:
1 banana madura congelada
3 bananas médias, muito maduras, a temperatura ambiente

8 a 10 morangos frescos
1 copo de cajus

Preparacéo:
1) Cologue as bananas frescas no liquidificador.
2) Acrescente a banana congelada.
3) Junte 0s morangos.
4) Verta os cajus.
5) Pulse até obter uma consisténcia cremosa.

6) Finalize com pedacgos de morango e banana se desejar.

O pé de morango é comestivel, pelo que, se quiser, néo precisa de o remover.
Est doce é perfeito para as criancas.



http://saudefrugal.blogspot.pt/

Rostl sobre cama de couy

daAlexandra/door e Horjela

{para 5 rosti}
Preparacéo:

1) Leve unwok ao lume, agueca, adicione 1 fio de azeite e salteie todos os ingredientes referidos por 5 minutos em
médio, menos as especiarias ecoeme vegetal.

2) Entretanto adicione a curcuma, sal e o creme vegetal.

3) Deixe arrefecer ligeiramente e molde como se fosse moldar 1 hamburguer, num formato de 10 cm de didmetro, (m
menos) pressionando bem com as méos.

4) Leve 1 sauté ao lume, de@ aquecer, adicione e va colocando os rosti em lume médio de forma a ficarem douradc
ambos os lados.

5) Salpiquecom ervasprovenceou emprate a gosto.

Como fazer a cama de couve:

1) Corte a couve em chiffonade e cozinha wokem lume brando atéitar al dente com o dente de alho picado e dois fio
de agua Envolva de vez em quando.

Ingredientes:

509 de beterraba ralada
1 batata média ralada (pode ralar
com a casca se preferir)
1 cenoura pequena ralada
1 courgette pequena ralada
1 macareineta pequena ralada
1 cebola pequena picada ou ralada
1 coher de sopa de aipo picado
1 chavena de flocos de aveia
1 colher de ch& deurcuma
1 colher de café de sal marinho
1 fio de azeite
1 colher de sopa de creme vegetal

Cama de couve:
1 couve coragao

1 dente de alho picado
Agua



http://www.amorehortela.pt/

Crepes primavera com tempeh
da Oksané&lioas da Jksi

Ingredientes:

Folhas de arroz Folhas de menta Oleo de coco q.b.
Tempeh cortado aos palitos Molho de soja

Couve roxa picada Sumo de limé&o

Pepino cortado aos palitos Pimentdo doce

Cenoura cortda aos palitos Piri-piri em po

Preparacéo:

1) Numa frigideira, aquecer um pouco de 6leo de coco. Saltear os palitos de tempeh alguns minutos de cada lado,
ficarem ligeiramente dourados. Acrescentar 1 c. de sopa de molho de soja, 0 pimettdée e o piripiri em p6a gosto.
Mexer muito bem e deixar cozinhar até o molho evaporar.

2) Para preparar as folhas de arroz, colocar uma de cada vez em agua morna, hum prato grande, por 1 minuto.

3) Monte o crepe: distribua o tempeh, a horteld e os legumes no meio da folhardez. Dobre os lados com menos
espaco para dentro e enrole o crepe cuidadosamente na horizontal.

4) Acompanhe com um molho a base de molho de soja com sumo de meio limé&o.

A quantidade de
ingredientes depende
do nimerode crepes
gue deseja fazer.



http://dicasdaoksi.blogs.sapo.pt/

Tabouleh libanés

da SophieCdole Pédhd

Ingredientes:

200g de bulgur

4 tomates

2 ou mais cebolas brancas
1 ramo de salsa fresca

% ramo de hortelgpimenta
4 c. de sopa de azeite
Sumo de um liméo

Sal e pimenta a gosto

Preparacéo:

1) Cozinhe o bulgur em dgua com um pouco de s@@cordo com as instrugdes. Deixe arrefecer e reserve.

2) Corte a salsa grosseiramente.

3) Pique a hortelgpimenta.

4) Pique finamente as cebolas.

5) Corte os tomates em pedacos pequenos.

6) Misture todos os ingredientes numa saladeira. Tempere com umauode azeite, sumo de limao, sal e pimenta.
7) Deixe no frigorifico por algumas horas e sirva bem fresco.



http://www.codeplanete.fr/

Mac and Cheese

da Molly ddean Food Dirty Girl

Preparacéo:
1) Prepare e meca todos os ingredientes antes de comecar, para facilitar.

2) Numa panela méd, coloque a batata, as cenouras, a cebola, o acafrao «
alho, cobertos com 2 cups de agua. Deixe cozer por 20 minutos com tampa.

3) Transfira os legumes cozidos, juntamente com o liquido do cozimento, pal
liquidificador (ndo se esqueca de certificae que o seu aparelho aguenta calor).

4) Acrescente os cajus (ja demolhados e sem a 4gua) com a levedura nutricior
sal e a 4gua adicional (*2 cup). Pulse até conseguir um molho bastante ma
cremoso.

5) Cozinhe a massa que escolher, de acordo casninstru¢cdes. Depois de
cozinhada, transfirea para um passador e enxagwecom 4gua fria. Volte a
colocala na panela.

6) Em lume muito baixo,verta o molho cremoso que desejar na mass
Acrescente pimenta preta para dar gosto.

O molho remanescente qde ser guardado no frigorifico por uma seman:
Também pode ser congelado: quando quiser dsddescongeleo, e coloqueo no
liquidificador para voltar a ficar cremoso.

Ingredientes:

1 % de batata russet, descascada
cortada em pedacos

1 cup de cenouras cortadas aos cub

Y, de uma cebola amarela, picad

1 c. de sop de raiz de acafréo, ralada (o
1 c. de cha de agafrdo em p¢

3 dentes de alho esmagado:

2 cup de agua + outro % cup, separac
14 cup de cajus previamente demolhadc
% de levedura nutricional

1 c. de cha de sa

Massa (de trigo ou sem gluten

A batata ruset tem a casca castanha e .
polpa branca.



http://cleanfooddirtygirl.com/

Sorvete de frantboesacira)

da Andréaldorenard et les rjisins

Ingredientes:

4 bananas bem maduras
200g de framboesas congeladas

Preparacéo:

1) Corte as bananas em rodelas ou pedacos, colegsi@um recipiente hermético e deixe no congelador por uma noite.
2) Antes de preparar o sorvete, tire as bananas do congelador e dax@ temperatura ambiente por 10 minutos.

3) Num liquidificador potentedeite as bananas e as framboesas e pulse até obter um creme como sorvete.

4) Sirva imediatamente. Se desejar, ado@txarope de agave ou com outro adogante vegetal.

Mude a receita de acordo com a sua vontade. SO precisa de manter as bananas como base e colocar outras frutas ou ingre
Alguns exemplos:

Menta/chocolate: menta fresca ou gotas de esséncia de mert8 c. de sopa de cacau em po sem agucar + pepitas de choci
veganas.

Lim&o/manga: 1 manga congelada + %2 de liméo (sumo e polpa).

Gengibre/noz:1 a 2 colheres de café de gengibre fresco e ralado + 1 punhado de nozes partidas.

dal yGSA3Il ¢ alelo3taRdras R&ljodDdeddibcddast 1 c. de sopa de puré de améndoas + 1 pitada de sal.



https://lerenardetlesraisins.wordpress.com/

Sopa de beterraba e maca

da Marcia@mmpassionate LCuisine

Ingredientes:

2 beterrabas médias, descascadas@tadas em cubos

1 colher de sopa de azeite

Sal marinho e pimenta preta a gosto

5 raminhos de tomilho fresco

1 colher de sopa de azeite

% cebola média, cortada em tiras

1 macgd, descascada e cortada em cubos

1 batata cozida pequena (€ opcional, mas toragopa mais cremosa)
400ml de agua, ou caldo de vegetais, se preferirem

Sal marinho e pimenta preta a gosto

Preparacéo:

1) Tempere osubos das beterrabas com azeite,
sal, pimenta preta domilho. Leve ao forno durante
20 a 25 minutos a 20C.

2) Saleie numa panela méia a cebola no azeite

e junte a macga aos cubos. Salteie durante alguns
minutos e junte oscubos da beterrabaa batata
cozida (se utilizar) e a agua. Deixe cozer durante 7
minutos em lume brando. Triture a sopa com uma
varinhamagica.

3) Sirva a sopam pratos ou tacas individuais,
Decoradascom iogurte de soja natural, folhas de
tomilho ou pinhdes.


http://compassionatecuisineblog.com/

logurte de coco

, . 2 chavenas de leite de coco
do Andre Dempero Alterjativo SLgil o
3 c. de sopa de polvilhdoce
2 c. de sopa de rejuvelac
2 c. de sopa de amarelo granulado

Para fazer o rejuvelac: ( opcional)

1 c. de sopa de éleo de coco
1) Coloque e algum gréo integral (quinoa, trigo, aveia, centeio, arroz, etc) derretido ( opcional)
com &gua até cobrir. Cubra o recipiente com um pano que permita o contacto 1 % c. de cha de agagar

com o ar. Deixe de molho por, aprox., 10 horas.

2) Escorra a agua sem tirar o gréo do recipiente e volte a cologaano por cima
novamente. Reserve num lugar escuro e quente até os brotos comecarem a
germinar.

3) Durante o processo de germinacao lave 1 a 2 vezes por dia, colocando os gréos
novamente N0 mesmo recipiente e nas mesmas condi¢fes transactas.

4) Quando asementes brotarem, lave novamente e degje 3 chavenas de agua filtrada
e fresca.Cubra e coloqgue no mesmo lugar, deixando assiurante 1 a 3 dias até a 4gua
ficar opacae com um sabor e cheiro levemente acidos.

5) Despeje o liquido numa garrafa limpadhandea bem, e armazene no frigorifico.
Dura até 2semanas e também serve para fazer varios queijos vegetais.

Preparacéado iogurte:

1) Numa panela, verta o leite de coco, o polvilho doce, o aglcar, o 6leo de coco e eaggarMisture bem até os ingdientes
secos se dissolverem.

2) Leve a fogo médio e mexa sem parar até a mistura engrossar.

3) Desligue o forno e deixe amornar.

4) Quando a mistura atingir uma temperatura entre 48 6(°C, adicione o rejuvelac e misture bem até incorporar. Esse passo
importante para que a fermentacdo do iogurte seja bem sucedida.

5) Transfira o iogurte para um recipiente e tape com um pano que permita a entrada de ar.

6) Deixe fermentar em temperatura ambiente durante 12 a 24 horas. Quanto mais tempo vocé deixar féamenais forte o
sabor ficara, pelo que deixe actuar de acordo com o sabor que preferir. Também é importante referir que a temperatura
ambiente influencia a rapidez da fermentacao: se for mais quente, o iogurte fermentara mais depressa, ao passo gtigese e
mais fria ird demorar mais tempo.

7) O iogurte ficara mais consistente depois de fermentado. Misture com uma colher para di@izEemoso.

8) Feche bem o recipiente com uma tampa e guarde no frigorifico, onde dura cerca de 5 dias.

Para um leite decoco mais concentrado,
bata no liquidificador 1 chavena de coco
ralado seco, sem aclcar e nao .
desengordurado, com 2 chavenas de agua
guente. Deixe amornar e coe
normalmente.



http://temperoalternativo.com.br/

Portobello a milanesa

da Paula dcesunto Vegetha

Ingredientes

4 unidades de cogumelos portobello
Qchavena de ché de farinha de trigo
% c. de cha de bicarbonato de sédio
1 pitada de sal

Oxicara (de cha) de agua

% chavena deéo ralado

Oleo para fritar

Preparacéo:

1) Limpe os cogumelos e retire os talos. Tempesecom sal e com uma pitada de pime.

2) Coloque uma folha de papel toalha sobre um prato, distribua os cogumelos, cubra com outra folha de papel e coloque
prato sobre eles, para criar peso.

3) Leve ao microondas, por 3 minutos e em poténcia alta, para os cogumelos perderem agua.

4) Retire o prato cuidadosamente e seque 0 excesso de 4gua libertada com o papel.

5) Aperte levemente, tempere com sal e pimenta a gosto e deixe arrefecer.

6) Numa tigela, mistura a farinha de trigo, o bicarbonato de sédio, tempere com uma pitada de sdic@e a 4gua. Mexa €
verta a pasta num prato. Passe os cogumelos pela pasta dos dois lados, até cobrir bem toda a superficie.

7) Empane os cogumelos em %2 chavena de pao ralado. Se desejar, empane duas vezes (vai ser necessario preparar m
para enpanar).

8) frite em O6leo quente até ficarem dourados. Cologes sobre uma folha de papel para absorver o excesso de 6leo (
também vai deixdos mais crocantes).

Sirvaos como uma parmegiana, com molho, arroz e batata, ou em hamburgueres.



http://presuntovegetariano.com.br/

Waffles belgas com creme de fran
da Vic e do Chiishdéeghn

Ingredientes para awaffles: Ingredientes para o molho cremoso:
3 cups de farinha %, de cajus previamente demolhados
4 c. de cha de fermento % cup de framboesas
% c. de cha de sal Y, cup de agua
3 cups de leite ggetal 2 c. de sopa de xarope de acer

2 c. de sopa de vinagre de cidra
2 c. de sopa de extracto de baunilha
4 c. de sopa de 6leo
5 c. de sopa de xarope de acer

Preparacéadas waffles:

1) Combine os ingredientes secos numa tigela. Mistose

2) Combine os ingredientes liquidos noutra tigela.

3) Adicione os ingredientes liquidos aos ingredientes secos.

4) Préaqueca a maquina de fazer waffles e urdecom 6leo.

5) Despeje anassa na maquina e retire somente quando estiver totalmente cozinhada. Geralmente fica pronta apés

minutos, dependendo da maquina.
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\ ‘ Preparacéo do creme de framboes:
. ' ¥ J Sl . . R
) gue todos os ingredientes no liquidificadc
' \ e ‘ e pulse até ficar cremoso e segrumos



http://www.ehvegan.ca/

Omeletgan

dalenny dinerry Flam]ngo

Ingredientes:

2 dentes de alho

4009 de tofu sedoso

2 c. de sopa de levedura de cerveja

2 c. de sopa de azeite

% c. de cha de curcuma

1 c. de cha de sal

50g de farima de gréede-bico

1 c. de cha de araruta ou de fécula de batata

{para 4 omeletes}
Preparac&o: ' Gy €
1) Pique finamente o alho ¢o a ajuda de um robd de cozinha '\;: ,
ou um processador de alimentog\crescente o tofu, a levedura
de cerveja, 0 azeite, a curcumaoesal. Misture tudo muito bem.

2) Coloque a farinha de grage-bico e a araruta/fécula de batata
e volte a misturar durante 10 segundos ou até conseguir uma
consisténcia lisa.

3) Préaqueca uma frigideirgse tiver uma para crepes aindaelhor) em fogo nédio.

4) Cozinhe um quarto do preparado e distribieebem na frigideira com as costas de uma colher.

5) Virar a omelete com uma espétula apds um minuto, para cozinhar o outro lado.

6) Recheie com o que desejar (como o exemplo da fotografia) e dobre &o.m


https://cherryvegzombie.blogspot.pt/

Pizza rapida de beringela e figos fres
da Patricia\tia Guilty Pledsure

Preparacéo:

1) Préaqueca o forno a 18.

2) Enquanto o forno aquece, prepare a massa: junte, numa tigela grandeyiahfa e o sal. Envolva, faga um buraco no centrc
adicione a agua morna e o azeite. Envolve tudo e amasse.

3) Polvilho com farinha um tapete de silicone ou uma folha de papel vegetal do tamanho do tabuleiro do forno. Estenda equizz
a ajuda de um rad. A massa vai encolher um pouco depois de cozida, pelo que ndo tenha problema emlde&jrxa@nde.

4) Levar ao forno por 7 minutos.

5) Enquanto isso, prepare todos os ingredientes do recheio.

6) Retire a massa do forno e cubeacom polpa de tomate. Dispdra as rodelas de tomate sobre toda a massa da pizza. Temg
com sal, alho em pé, pimentédo doce e orégaos.

7) Crescente, por cima, a beringela e tempere da mesma forma que o tomate. Junte os figos e o chourico vegetal ou o tomate
leve ao forno por D minutos.

8) Retire a pizza do forno e junte as folhas de manjericao e de ricula.

Personalize a sua pizza e use 0s ingredientes vegetais que desejar.

Para a massa de pizza:

250g de farinha de trigo com fermento
125ml de agua morna

1 c. de sopa dezrite

1 pitada de sal

Para o recheio:

2 c. de sopa de polpa de tomate ou molho de
tomate caseiro

1 tomate maduro, grande, em rodelas finas
1 beringela pequena ou Y2 de 1 grande, em
rodelas finas

2 figos frescos maduras, em rodelas (ndo
muito finas, paramanterem a forma)

1 pedaco pequeno de chourigeegetal OU
alguns tomates secqs0s cubinhos (opcional)
Folhas de manijericéo fresco e de rucula, a
gosto

Sal, alho em po, pientdo doce e orégaos
secos g.b.



http://www.notguiltypleasure.com/

MiI n i S h
da Vaishalirday Cojv!

Para o recheio:

500g de cogumelos de Paris, fatiados

1 cebola vermelha média, finamente picada

4 dentes de alho picados

1 cenoura grande, finamente picada

2 talos de aipo, finamente picados

1 c. de cha de tontilo seco (ou 1 c. de sopa de tomilho fresct
2 c. de ché& de tamari

% cup de quinoa cozida

Sal e pimenta preta a gosto

1 cup de ervilhas congeladas

Para o topping de batatedoce:

2 batatasdoces largas

2 c. de sopa de leite de coco enlatado

Sal e pimenta peta a gosto

1 c. de cha de azeite virgem extra

% c. de cha de alho esmagado

Y c. de ch& de pimentdo vermelho em flocos

Preparacédo do recheio:

1) Préaqueca o forno a 20%C. Misture os cogumelos com sal e pimenta. Use um spray de cozinha para pulvenzsabuleiro e
disponha os cogumelos de forana que néo fiquem sobrepostos.

2) Deixe no forno por 225 minutos até ficarem desidratados. Cologws num processador e pulse 4 vezes até obter um picadc
grosseiro. Reserve.

3) Aqueca o azeite numa frigiék@a. Adicione a cebola, a cenoura e o0 aipo. Tempere com sal e pimenta e salteie até os vegetais fi
macios e a cebola translicida, por 5 minutos em fogo médio.

4) Adicione o alho e o tomilho. Mexa bem por um minuto. Adicione as ervilhas e volte aaal& descongelarem, durante 3 a -
minutos.

5) Acrescente a quinoa, os cogumelos picados e o tamari. Mexa bem. Rectifique com mais sal e pimenta se necessério. Eadtirec
reserve.

Preparacéo do topping:

1) Préaqueca o forno a 23RC. Disponha datata-doce num tabuleiro forrado com papel de aluminio. Com uma faca, fure as bate
em vérias zonas. Deixe assar por 45 minutos ou até as batdtees estarem completamente cozidas e a escorrer liquido.

2) Misture o azeite, o alho esmagado e os flocasgimentdo numa pequena tigela e reserve.

3) Descasque as batataoces assadas e esmagas numa tigela. Adicione o leite de coco e algum sal e pimenta para dar gosto.

Montar e fazer as tartes:
1) Préaqueca o forno a 20. Distribua o recheio em quairramequins (potinhos de ceramica), deixando um espaco de 1cm. Esp
0 puré de batatadoce por cima do recheio. Se quiser, alise o puré e, depois, desenhe formas com os dentes de um garfo.

2) Pincele o topo com o molho de azeite, alho e pimentéo. Cologagamequins num tabuleiro e leve ao forno por-2% minutos ou
até o puré ficar dourado.

Esta receita também é 6ptima para o almogo ou jantar das criancas.


http://holycowvegan.net/

Schnitzel de-cihsmeo

da Biancadepantastic Vggan

Ingredientes:

1 couverabano grande

2 c. de sopa de farinha de trigo (pode ser substituida por farinha de gi&bico ou de soja)
1 c. de cha de paprika em p6

2 c. de sopa de péo ralado

Algumas sementes de abdbora (opcional)

1 c. de b4 de sementes de sésamo (opcional)

1 c. de sopa de azeite

Preparacéo:
1) Ferva 4gua numa panela grande.

2) Remova o excesso de folhas da couw@bano e lavea. Corte a couve em fatias (menos de 1cm) e torragecom um descascado
de legumes para remver a canada externa. Coloqu& na agua

guente e reduza o calor para mémalto. Deixe cozinhar por '

8 minutos. \' ‘

3) Entretanto, misture a farinha com trés c. de sopa de agua ‘
e acrescente % c. de cha de sal e % c. de ch& de paprika em \
p6. A massa deve terma consisténcia semelhante ao ovo;

adicione um pouco mais de 4gua ou de farinha até obter isso.

4) Disponha o pé&o ralado num prato e adicione ¥ c. de chéa de
sal e % c. de cha de pdka. Acrescente as sementes de
sésamoee as sements esmagadas de abébos® assim

desejar.

5) Quando as fatias de couwdbano estiverem macias, .
envolvaas na mistua de farinha e agua e depois no "~
pao ralado. Yy

(j V I
6) Numa frigideira larga, agueca o azeite e coloque a ceuve “,/\')
-rdbano.Deixe fritar em fogo médiealto por 5 minutos 2P

. M
em cada lado. Ambos os lados devem ficar dourados.

|
|

7) Depois de fritas, coloquas em papetoalha para absorve
O excesso de o6leo.

Sirva com arroz ou batata cozida, com salada ou no péo.



https://www.elephantasticvegan.com/

Seitan ¢
cogume|
shitake ¢
molhlsi

da Irene @ooking |
Jung |

Ingredientes:

1 c. de sopa de sumo de limao

1 c. de sopa de shoyu

1 c. de sopale xarope de agave, acer ou arroz
5cl de agua

100g de molho hoisin

% c. de café de pimenta cayenne

Oleo vegetal neutro

1 chalota finamente cortada

125g de cogumelos shitake fatiados

2509 de seitan cortado as fatias

4 dentes de alho picados

1 c. de sopa bem cheia de gengibre picado
1509 de ervilhatorta

1 bom punhado de coentros picados

Preparacéo:

1) Numa tigela, prepar® molho: misture o sumo de limao, o shoyu, o xarope de agave, 4gua, 0 molho hoisin e a pimgreanea
Reserve.

2) Numa frigideira larga, salteie a chalota em duas colheres de sopa de 6leo em fogo falédlioor 3-4 minutos, até ficar dourada.

3) Acrescete os cogumelos e deixes cozer até toda a 4gua deles se evaporar. Adicione o seitan e deixe fritar por 5 minutos, ¢
cogumelos e o seitan ficarem ligeiramente dourados.

4) Adicione o alho e o gengibre e continue a cozinhar por mais 1 ou 2 minutos.

5) Adicione o molho e as ervilha®rtas. Diminua o fogo e deixe cozinhar até o molho engrossar, por 5 a 7 minutos.

6) Retire do lume e decore com 0s coentros. Sirva com arroz.

Nota pessoal: se ndo encontrar molho hoisin, pode substltupor molho barbece.


http://www.cookinginjune.com/
http://www.cookinginjune.com/

Falafel caseliro

da BarbaraBdobarelisijnus

Ingredientes:

2 chavenas de grade-bico (deixado de molho por 12 horas no minimo)

1 chavena de coentros frescos, picados

% cebola pequena, picada

2 dentes de alho

1 pimenta chili/malagueta, bem picada e sem sementes (ou menos, a gosto)

1 c. de sopa ou 1. c de cha de coentro em p6 (escolha a quantidade a seu gosto)
1 c. de sopa ou 1. ¢ de cha de cominhos em po6 (idem)

1 c. de cha de bicarbonato de sédio

%c. de cha de sal (ou mais, a gosto)

Farinha da sua preferéncia, em pequenas quantidades, para modelar as bolinhas de falafel
Oleo vegetal para fritar ou para pincelar (se for assar)

Preparacéo:
1) Num processador, triture o grade-bico (ja drenado) cm sal até que fiqgue com uma consisténcia de areia grossa.

2) Adicione os ingredientes restantes (com excepc¢ao da farinha e do 6leo) e pulse. Va raspando as laterais do recipienteact
espatula sempre que precisar. Quando formar uma massa verde gramutagnifica que esta pronto. Nao pulse em demasia pz
gue nao perca a textura. Coloque no frigorifico por, pelo menos, 20 minutos.

3) Role a massa em pequenas bolas de golfe e achate levemente. Passe levemente na farinha, tendo em conta que a f.
somente necessaria para cobrir o falafel antes de assiou fritalos.

4) Se fritar, aqueca uma frigideira com 6leo e frite virando os bolinhos até os dois lados ficarem dourados. Se os balahe®,c

polvilhe com um pouco de farinha enquanto estivarfrita-los. Se ass#os, préaqueca o forno a 20 e pincele os bolinhos com
6leo dos dois lados. Asse por
cerca de 30 minutos, virando 0s
bolinhos na metade do tempo.

Sendo gostar de comida
picanteexcluaa malagueta.
Também pode substituir os
coentros por salsa fresca e
usar os temperos que mais
gostar no lugar dos usados na
receita.



