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Quando tomei consciéncia, tardiamente,
de que o que eu consumia era fruto da
exploracdo e da violéncia contra animais, j& ndo
existia mais razdo para que eu continuasse a
financiar o que o ser humano, hipocritamente,
mais abomina Nno mundo: a injustica. Aos doze
anos de idade, parei de consumir caddveres.
Porém, isso nGo era o suficiente.

A imagem do leite, dos laticinios e dos ovos,
coberta pelo véu da inocéncia, precisa ser vista
como realmente é: exploracdo animal; mais
ainda, exploracdo de fémeas que, depois de
sugadas durante toda a sua curta existéncia,
tém suas vidas ceifadas junto as de seus filhotes.

Comemoro 0 meu primeiro ano como
vegana, e aqui entende-se ndo sé nas praticas
alimentares, mas também nas vestimentas, no
uso de cosméticos, nas escolhas de
entretenimento, enfim, num modo de filosofia de
vida, fazendo uma forma de ativismo diferente:
juntei minhas receitas veganas preferidas,
compartilhadas por mim e por amigos veganos,

nesse pequeno livro, e disponibilizo-o agora para
todos vocés.

Acredito que, divulgando esse material,
conseguiremos atrair cada vez mais pessoas
interessadas pelos direitos dos animais.

Dedico esse guia de receitas para e
somente para os animais ndo-humanos, agueles
que, talvez, nunca tenham sido lembrados com
consideracdo e respeito pela sociedade.

Por eles, peco que espalhem essas receitas
entfre os seus amigos e familiares. Estd nas nossas
maos fazer a diferenca na vida desses seres.

Roberta Bello
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Substituicdes



PARA SUBSTITUIR OVOS

LINHA(;A = Utilize uma colher de sobremesa de linhaca para

substituir cada ovo. Bata as sementes de linhaca no liquidificador
para moé-las. Coloque em um recipiente de vidro e deixe hidratar
com 2 colheres de sobremesa de agua, por, nNo minimo, 10 minutos.
Use normalmente nas receitas.

GEL DE LINHA(;A = Cozinhe duas colheres de linhaca em

meio copo de dagua. Coe ainda quente e utilize uma colher
(sobremesa) de gel para cada ovo.

BANANA - uma banana pequena ou meia banana grande

amassada funciona bem para dar liga, especialmente em receitas
doces.

AMIDO DE MILHO - Ducs colheres de amido de milho

diluidas em 2 colheres de dgua substituem 2 ovos em receitas.

PARA SUBSTITUIR LEITE - utiize leites vegetais ou

sumo de frutas. Aprenda a preparar leites caseiros; leite de soja e
derivados.

PARA SUBSTITUIR GELATINA

AGAR-AGAR — ;. colher de chd equivale a 1 colher de chd de
gelatina comum.

PARA SUBSTITUIR CREME DE LEITE

LEITE DE AVEIA - rrepare um leite de aveia bem grosso,

com 1 copo de dagua e 2 a 3 colheres de aveia. Se for em flocos,
bata no liquidificador e coe. Se for aveia em po, basta misturar bem
os ingredientes. Funciona nas receitas quando cozido ou levado ao
fogo.

LEITE DE INHAME - sciano liquidificador 1 inhame médio

em 1 copo de dgua. Ndo coe. D& textura cremosa quando cozido
ou em receitas levadas ao fogo.

FARINHA DE ARROZ — pucs colheres de farinha de arroz

em 1 xicara de dgua, quando cozido, vira um creme que pode
substituir o creme de leite tradicional.

PARA SUBSTITUIR MANTEIGA/MARGARINA -

Utilize a mesma medida de dleo vegetal ou de "manteiga” de ervas.



Leites, iogurtes e outras bebidas matinais



LEITE DE AVEIA, COCO E UVA PASSA
.1 % L de dgua

. 100g de aveia (duas conchas)

.2 concha de uvas passas

.2 concha de coco ralado

Deixe a aveia de molho por 20 minutos. Acrescente o coco e a uva
passa e bata no liquidificador. Coe.

LEITE DE ARROZ

. 1 xicara de arroz lavado

. Esséncia de baunilha

Cozinhe o arroz por 15 minutos com uma pitada de sal e dgua.
Para cada xicara (rendem 3), coloque 3 xicaras de dgua fria, 3
gotas de esséncia de baunilha. Bata no liquidificador e coe.

DANONINHO

. 1 inhame grande

. Banana / Morangos / Manga

Cozinhe um inhame grande e bata-o no liquidificador com
qualquer fruta.

IOGURTE DE COCO
. 2 xicaras de aveia em flocos

. 5 xicaras de agua

. 200ml de leite de coco

Aguarde 1 hora para hidratar a aveia na dgua. Bata no
liquidificador e coe. Leve ao fogo, até que fique mais cremoso.
Adicione o leite de coco e adoce. Rende 1,2L.

CREME DE CAFE
. 50g de café soluvel

. 200ml de dgua morna

. 2 xicaras de acucar

Misture tudo e bata por 10 minutos. Vocé pode fazer cappuccino
dissolvendo em algum leite vegetal ou incrementar num sorvete.



AFE CREMOSO COM PACOQUITA
. 50g de café soluvel
. 2 xicaras de acucar

. 200 ml de dgua morna

Bata tudo por 10 minutos e leve ao freezer. Passe pacoquita
cremosa generosamente nas bordas da xicara, coloque leite de
aveia quente e sirva com o café cremoso.

MINGAU DE CHOCOILATE

. 500mI de dgua
. 2 conchas cheias de aveia

. 3 colheres (sopa) de amido

.2 colheres (sopa) de cacau em pd

. 5 colheres (sopa) de acucar

Bata a aveia e a dgua no liquidificador e coe. Adicione o amido e
leve ao fogo baixo, acrescentando o cacau e o acucar. Mexa
bem, até engrossar.

SUCO DE MARACUJA

. 1inhame
. 1 maracujd

. 1L de dgua

Bata tudo no liquidificador e leve a geladeira.



Paes e biscoitos



1)110 DE BEIJO mdes até ficar homogéneo. Faca as bolinhas e distribua-as em uma
forma untada. Leve ao forno por 35 minutos.

. 500g de inhame cozido (ou batata doce, batata baroaq)
. 500g de polvilho azedo . ~ . .
NEM PAO NEM QUEIJO

. 2 colheres (chd) de sall

. 150ml de azeite

Misture o polvilho, o sal e o azeite, até virar uma farofa. Acrescente
o inhame e sove. Adicione dgua se a massa ficar quebradica. Faca
as bolinhas e asse até dourar.

PAO DE QUE?

. 3 batatas sem pele, cozidas e amassadas . 1 V2 xicara de polvilho azedo
. 2 xicaras de polvilho doce . V2 xicara de polvilho doce

. Vo xicara de polvilho azedo . 1 colher (chd) de fermento

. 1/3 xicara de déleo vegetal . 1 colher (chd) de sall

. Va xicara de dgua morna . V2 xicara de déleo

. Sal a gosto . V2 xicara de dgua fervente

. 2 batatas sem pele, cozidas e amassadas (fente com inhame

R . . também
Acrescente as batatas previamente cozidas e amassadas os )

polvilhos e, aos poucos, o dleo, a dgua e o sal. Misture. Mexa com as



Misture os secos, acrescente o dleo e a dgua fervente. Sove.
Adicione a batata e sove mais. Faca as bolinhas e asse em fogo
médio.

PAO DE ABOBORA

. 200g de abdbora cozida e bem sequinha
. 500g de farinha de trigo

. 1 xicara de leite de coco

. 1 xicara de acucar

. V2 xicara de dleo

. Sal

. 1 envelope de fermento bioldgico

. 1 colher de linhaca hidratada

Misture todos os ingredientes, exceto a farinha. Coloque-a cos
poucos até desgrudar da mdo e sove. Divida a massa em duas
bolinhas. Abra a de baixo, coloque o recheio e tampe com a de
cima. Deixe crescer por 4 horas e depois leve ao forno.

PAO INTEGRAL

. 6 xicaras de farinha integral

. 2 colheres (sopa) de fermento bioldgico seco

. Vaxicara + 1 colher (sopa) de acUcar mascavo
. 2 colheres (chd) de sal

. 2 xicaras de dgua

. Va xicara de dgua morna

. Vaxicara de éleo

. 16 colheres (sopa) de grdos (aveia, linhaca, gergelim)

Misture 2 colheres (sopa) do fermento com 1 colher (sopa) de
acucar mascavo e o Y4 de dgua morna. Cubra com um pano e
deixe descansar por 20 minutos. Vira uma espécie de espuma.

Junte o restante do acucar, sal, dgua e dleo. Adicione aos poucos
a farinha, incorporando-a com uma colher. Quando a mistura ficar
espessa demais, comece a sovar com a mdo, adicionando o
restante da farinha. Sove por 5 minutos, cubra a figela com um
pano e deixe o pdo descansar e crescer (20 a 30 minutos).

Coloque a massa numa superficie enfarinhada e sove mais um
pouco, adicionando os grdos e incorporando na massa. Acomode-
o numa forma untada e enfarinhada, cubra com um pano e deixe
descansar (20 minutos).

Asse em forno pré-aquecido (180°C) por 40 minutos. Bata no pdo
para saber se ele j& estd no ponto. Ficard oco.



PAO FRANCES

. 1 %2 copos de farinha de tfrigo

. 1 copo de dgua morna

. Ya copo de dleo vegetal

. 1 saché de 10g de fermento biolégico seco
. Vo colher (sopa) de acucar

. 2 colher (sopa) de sal

. Temperos a gosto

Bata fodos os ingredientes no liquidificador. Acrescente primeiro o
liguido, metade da farinha e o fermento. Bata bem e depois
adicione o resto da farinha e continue batendo. Despeje a massa
em uma forma de pdo untada e enfarinhada. Deixe a massa

descansar em local quente por 20 minutos e coberta por um pano.

Asse por 30 minutos em forno médio.

PAO DE CENOURA

. 3 xicaras de farinha de trigo
. 2 cenouras raladas

. 1 xicara de dgua

. 1 colher (sobremesa) de sal

. 2 colheres (sopa) de acucar

. 4 colheres (sopa) de dleo vegetal

. 20g de fermento bioldgico

Bata no liguidificador as cenouras com a dgua e o 6leo. Reserve.
Misture a farinha, o fermento, o sal e o acUcar e acrescente o liquido.
Sove a massa e deixe-a descansar por 1 hora. Forme os pdezinhos,
coloque-os em forma untada e deixe crescer novamente até dobrar
de tamanho. Asse em forno médio por 40 minutos.

PAO VEGANO

. 6 xicaras de farinha

. 4 colheres (sopa) de dleo

. 3 colheres (sopa) de acucar
. 2 pitadas de sal

. 2 xicaras de dgua morna

. 1 saché de fermento em pd para pdes

Misture todos os ingredientes secos, o dleo e v& acrescentando a
dgua aos poucos, misturando. Amasse com as mdos até ficar uma
massa lisinha. Deixe descansar, coberto por um pano, até dobrar de
famanho. Sove, divida os pdes e coloque em uma forma untada
com dleo e farinha e deixe descansar por mais 20 minutos. Leve para
assar em forno médio.



PAO COM CEBOIA E ESPINAFRE
. 10g de fermento bioldgico
. 500g de farinha

. 1 xicara de dgua

. 2 cebolas

. 1 dente de alho

. 2 colheres (sopa) de azeite
. 1 colher (chd) de sal

. 1 colher (chd&) de acuUcar

. Y2 colher (chd) de coentro
. Y2 colher (chd) de pdprica

. 1 maco de espinafre

Refogue a cebola e o alho picados, o espinafre e os temperos.
Misture todos os ingredientes da massa numa tigela. Amasse por pelo
menos 15 minutos, untando as mdos ou cobrindo com farinha. Cubra
a tigela com papel aluminio e deixe descansar por mais 15 minutos.
Cologue a massa em uma assadeira e deixe crescer até dobrar de
tfamanho. Leve ao forno a 180°C por 30 minutos.
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PALITINHOS SALGADOS

. 250g de polvilho azedo

. 250g de batata doce cozida e amassada
. 75g de azeite

. 160ml de dgua

. Sal a gosto

Misture tudo, até virar uma massa homogénea. Forme os palitinhos e
leve para assar em forno médio.

BISCOITO DE COCO

. 3 xicaras de acucar

. 1 xicara de amido de milho

. 2 xicaras de farinha de coco*
. 500g de margarina vegetal

. Farinha de frigo

Numa vasilha, coloque o acucar, o amido e a farinha de coco e
misture. Acrescente a margarina em temperatura ambiente e vd
amassando com as mdos e adicionando farinha de frigo até dar o
ponto. Abra sobre uma superficie lisa apertando com as mdos e



corte com um copo. Disponha em assadeira com papel manteiga
ou aluminio e asse por 20 minutos ou até dourar.

e A farinha de coco pode ser substituida pelo residuo do leite
de coco, desde que secado previamente. Caso ndo faca o
leite e ndo haja farinha, vocé pode usar a mesma medida de
coco ralado desidratado, batendo-o antes no liquidificador.

BISCOITO DE BANANA E AVEIA

. 1 xicara de banana nanica amassada
. 1 xicara de aveia em flocos finos

. 1 colher (sopa) de dleo vegetal

. 1 colher (chd) de fermento

. Canela em pdé a gosto

. Va xicara de uvas passas (opcional)

. Va xicara de castanhas picadas (opcional)

Pré-aqueca o forno a 180°C. Em uma vasilha, coloque a banana
amassada, a aveia em flocos, o dleo, o fermento, a canela e misture.
Adicione as uvas passas e as castanhas. Coloque essa massa com o
auxilio de duas colheres sobre uma assadeira untada e leve para
assar por 20 minutos ou até ficaram bem sequinhos.
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COOKIE DE CHOCOLATE
. 1 xicara de farinha de aveia

. V2 xicara de améndoas trituradas

. < xicara de melado de cana

. Va de dleo vegetal

. 1 colher (sopa) de cacau em pd

Misture todos os ingredientes, forme os cookies e asse em forno pré-
aquecido por 10 minutos.

TAPIOCA COM ANTEPASTO DE BERINJELA

. 2 berinjelas cortadas em palitinhos

. 1 xicara (chd) de cebola bem picada

. 2 colheres (sopa) de orégano desidratado
. Va xicara de vinagre de macd

. 3 colheres (sopa) de dleo

. 1 colher (chd) de sal

. V2 xicara de azeitonas picadas

. Vo xicara de uvas passas

. 1 xicara de cheiro verde picado



. a xicara de azeite

Pré-aqueca o forno a 240°C. Corte as berinjelas ao meio e deixe de
molho em 1 2 L de dgua com uma colher (sopa) de vinagre por 15
minutos. Pique-as em palitos e coloque em uma assadeira grande
untada com déleo. Adicione a cebola, o sal, o orégano e o vinagre.
Misture e leve para assar por 15 minutos. Refire do forno e adicione
as azeitonas, as uvas passas € o cheiro verde picado. Mexa e leve
para assar por mais 10 minutos. Regue com azeite e adicione
pimenta-do-reino moida, se preferir.

Faca as tapiocas na frigideira, coloque o recheio e feche-as.
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Pastas
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MANTEIGA DE ERVAS

. Azeite
. Salsa, manjericdo, alecrim

. Sal a gosto

Coloque o azeite num recipiente. Acrescente os temperos e deixe
congelar até adquirir a consisténcia de manteiga.

PATE DE AZEITONAS
. Vo xicara de azeitonas

. a de xicara de dgua

. 3 colheres (sopa) de azeite

. 1 pdo francés

. Sal a gosto

Coloque o azeite e a dgua num mesmo recipiente. Pique o pdo e
mergulhe-o nessa dgua. Leve todos os ingredientes ao liquidificador,
até ficar homogéneo.

PASTA DE AMENDOIM

. 500g de amendoim torrado e sem casca
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. 3 colheres de 6leo vegetal
. 2 colheres (sopa) de acuUcar

Cologue o amendoim aos poucos no processador, até virar farelo.
Adicione os outros ingredientes aos poucos e forme a pasta.

MANTEIGA VEGETAL
. 1 xicara de farinha de milho

. 2 %4 xicaras de dgua

. %4 xicara de dleo de milho

. 1 colher (chd) de sal marinho

. 1 colher (sopa) de suco de limao

Misture a farinha, o sal e a dgua para cozinhar em fogo médio,
mexendo por cinco minutos. Bata a mistura com o dleo e limdo, até
ficar homogéneo.

PATE DE PIMENTAO VERMELHO
. 1 cebola grande

. 4 dentes de alho

. 2 pimentdes vermelhos picados

. 1 tomate picado

. Aveia hidratada



Refogue a cebola e o alho no azeite, acrescente o tomate e, ao
amolecé-lo, coloque os pimentdes. Deixe apurar. Adicione 0s
temperos que quiser (sal, pdprica, salsa desidratada, curry). Bata no
liguidificador, acrescentando a aveia até dar o ponto.

REQUEIJAO DE INHAME

. 1 Y2 xicara de inhame cozido

. 1 2 xicara de dgua

. Vaxicara de dleo vegetal

. 2 colheres (sopa) de polvilho doce
. 2 colheres (sopa) de polvilho azedo
. Sal

Bata no liquidificador o inhame, a agua, o dleo e o sal. Coloque
numa panela e acrescente os polvilhos. Leve ao forno médio até
que vire um creme. Misture bem. Leve & geladeira.
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HOMUS (PASTA DE GRAO DE BICO)

. 1 xicara de gréo de bico

. 2 dentes de alho amassados

.Suco de 2 limdo

. 1 colher (sobremesa) de tahine* (opcional)
. Azeite a gosto

. 1 colher (sobremesa) de sal

. Salsinha a gosto

Deixe o grdo de bico de molho de um dia para o outro. Cozinhe os
grdos em panela de pressdo por aproximadamente 20 minutos, ou
até que figuem macios. Espere esfriar e bata os grdos e os demais
ingredientes em liquidificador, com um pouco da dgua do
cozimento (aproximadamente 1 xicara).

e Para 300g de Tahine, 300g de gergelim branco

Torre no forno ou no fogo 300g de gergelim branco ou bege até
dourar. Deixe esfriar e logo em seguida bata no liquidificador as
sementes, até virar uma pasta. Em 15 minutos estd pronto.



Queljos vegetals
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QUELJO

. 2 batatas cozidas e amassadas
. 3 colheres (sopa) de azeite

. 2 colheres (chd) de sall

. V2 xicara de polvilho azedo

. Outros temperos a gosto

Misture tudo e coloque numa forma untada e leve & geladeira por
3 horas.

Vocé pode usar na hora também, como cobertura para pizza,
recheio de sanduiche, pode assar etc.

QUEIJO OU POLENTA

. 1 xicara de farinha de milho
. 2 V2 xicaras de dgua

. Vo xicara de 6leo de milho

. 1 colher (chd) de sal

. 1 colher (sopa) de suco de limdo
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Misture a farinha, o sal e a dgua e cozinhe em fogo médio,
mexendo por 5 minutos. Depois, bata a mistura com o dleo e o
lim&o até ficar lisinha.

TOFU

. 500g de soja rendem 500g de tofu firme ou 800g de tofu mais
liguido.

. Sal amargo

Hidrate a soja por 15 horas. Depois, escorra a dgua, coloque a soja
na peneira e lave bem. Leve ao liquidificador. Para cada copo de
soja hidratada, sdo 2 copos de dgua. Deixe bater bem.

Escolha um recipiente fundo e cubra com um pano de prato limpo.
Em seguida, jogue o leite para filtrar. V& fechando aos poucos e
tome cuidado para ndo vazar. Comece a “ordenha” da soja, até
gue sobre apenas o bagaco (pode ser usado em bolos).

Depois de realizada a “ordenha”, leve o leite de soja ao fogo até
que ele comece a ferver. Tire toda a espuma que ele criar. Depois,
adicione 2 colher (sopa) de sal amargo misturado com dgua e
misture na panela. Em menos de 1 minuto o leite se transforma em
parte soro (tfransparente) e a outra parte o tofu.

Use 2 peneiras no processo. Uma para tirar o tofu da panela, a
outra (maior) onde vocé deixard o tofu escorrendo. Embaixo da
peneira maior, coloque um recipiente para onde vai vazar o soro.
Se vocé deixar por 20 minutos escorrendo, terd um tofu mais macio.
Se vocé deixar por 1 hora e meia, terd um tofu mais firme.



O tofu deve ser armazenado dentro deste soro que escorreu na
etapa final e guardado na geladeira.

QUELJO DE GRAO DE BICO

. 1 xicara de gréo de bico (j& deixado de molho previamente por
12h)

. 1 xicara de agua filtrada
.Suco de 1 limdo

. Temperos a gosto

Lavar o grdo de bico e baté-lo no liquidificador com a dgua. Leve
ao fogo baixo e mexa, até virar uma espécie de polenta. Desligue
o fogo, acrescente o suco de limdo e tempere. Leve d geladeira
numa forma até firmar.

TOFU DE GRAO DE BICO

. 2 xicaras de farinha de grdo de bico
. 2 colheres (chd) de sal rosa
. Y2 colher (chd) de curcuma

. 6 xicaras de agua filtrada
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Misture todos os ingredientes numa tigela funda, acrescentando 2
xicaras de dgua. Transfira para uma peneira, eliminando as bolinhas
que se formardo. Unte uma forma retangular com azeite e reserve.

Coloque em uma panela as 4 xicaras de dgua restantes e espere
levantar fervura. Despeje cuidadosamente a dgua sobre a mistura,
mexendo com uma colher. Cozinhe em fogo médio por volta de 5
minutos, sempre mexendo. Despeje o conteUdo (depois que
engrossar) na forma, espere esfriar e leve d geladeira de um dia
para o outro.



Bolos, brownies e tortas
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BOLO DE LARANJA

. 3 xicaras de farinha de trigo

. 1 V2 xicara de acuUcar demerara

. 2 xicaras de suco de laranja

. 1 colher (sopa) de fermento quimico

. xicara de dleo

Peneire a farinha e o agUcar e misture bem. Adicione os ingredientes
liquidos e bata com um batedor manual. Depois de estar bem
misturado, adicione o fermento e bata por mais 5 minutos. Pré-
agueca o forno e asse em fogo médio por 40 minutos ou até dourar.

BOLO DE LIMAO

. 3 xicaras de farinha

. 2 xicaras de acucar
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. % xicara de dleo

. 2 colheres (café) de bicarbonato de sédio
. 4 colheres (chd) de fermento em pod

. 1 colher (sopa) de extrato de baunilha

. 1 %2 colher (sopa) de vinagre branco

. 1 Vaxicara de leite vegetal

. Caldo de 1 lim&o

.Raspas de 1 limdo

. 1 pitada de sal

Misture os secos e adicione o vinagre e a esséncia de baunilha.
Amorne um pouco o leite vegetal. Acrescente aos poucos o leite,
alternando com o déleo. Misture bem. Adicione as raspas e o sumo
do limdo. Asse em forma untada por 40 minutos.

BOLO DE CENOURA

. 1 xicara de farinha de trigo
. 1 Vaxicara de acUcar

. Vaxicara de dleo

. V2 xicara de dgua

. 1 colher (chd) de fermento



. 3 cenouras raladas

Bata as cenouras, o acucar, a dgua e o dleo no liquidificador. Misture
a farinha e o fermento. Leve ao forno por 40 minutos a 180°C.

BOLO DE CENOURA COM COBERTURA

. 3 xicaras de farinha de trigo

. 2 xicaras de acucar

. 2 colheres (sobremesa) de fermento
. 1 Yo xicara de suco de laranja

. V2 xicara de dleo

. 3 cenouras raladas

. 1 xicara de leite de coco

. 1 colher de creme vegetal

. 6 colheres de acuUcar

. 1 colher de cacau em pd

Misture a farinha de trigo, as xicaras de acucar e o fermento. Bata
num liguidificador o suco de laranja, o éleo e as cenouras raladas.
Verta a mistura batida nos sélidos e mexa delicadamente. Assem em
fogo médio, até dourar. Para a cobertura, evapore o leite de coco
até virar menos da metade. Acrescente o creme vegetal, as
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colheres de acucar e o cacau. Cubra o bolo depois de frio e polvilhe
cacau.

BOLO DE CENOURA

. 2 xicaras de farinha

. 2 xicaras de acucar

. V2 xicara de éleo

. 1 copo de suco de laranja

. 3 cenouras raladas

. 1 colher (sopa) de fermento

. 1 colher (sopa) de vinagre de maca

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto a farinha e o
fermento. Depois de batido, misture tudo e leve para assar até
dourar.

BOLO DE MILHO

. 1 lata de milho verde
. 1 lata de flocos de milho
. 1 xicara de acucar

. Ya xicara de dleo



. 1 colher (sopa) de fermento

Bata o milho no processador, até que ele vire um creme
homogéneo. Coloque o restante dos ingredientes e leve para assar
em fogo médio.

BOLO DE COCO

. 3 xicaras de farinha de trigo

.1 V2 xicara de aculcar

. 350ml de leite de coco

. 1/3 xicara de dleo de coco

. 1 colher (sopa) de fermento em pd
. 50g de coco ralado

Para a calda:

. 50ml de leite de coco

. AcUcar a gosto

. 50g de coco ralado

Peneire a farinha e o acUcar. Acrescente o leite de coco e o dleo.
Mexa. Jogue o coco ralado e o fermento peneirado. Mexa somente
até agregar. Fica uma massa espessa. Coloque numa forma untada
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e leve ao forno a 180°C por 40 minutos. Assim que o bolo esfriar,
desenforme e jogue a calda. Polvilhe com o coco ralado.

Para a calda, ferva o acucar, adicionando o leite de coco.

BOLO DE FUBA COM COCO

. 2 xicaras de farinha

. 2 xicaras de fubd

. 2 colheres (sopa) de fermento

. 1 pacote de coco ralado

. 1 colher (chd) de sementes de erva doce
. 1 colher (chd) de sall

. 1 xicara de acUcar mascavo

. %5 xicara de dleo

. 1 vidro de leite de coco

. 1 xicara de leite de soja

Misture a farinha, o fubd e o fermento. No liquidificador, cologque o
6leo, o leite de soja, o leite de coco, o cocoralado e o agucar. Junte
0s secos e misture bem. Leve para assar em uma forma untada e
polvihada com fubd por 50 minutos.



BOLO DE AIPIM Misture a farinha e o acuUcar. Adicione o café e o dleo e mexa até

formar uma massa uniforme. Cologue o fermento e mexa devagar.
. 500g de mandioca crua e ralada Cologue a massa na forma untada e leve ao forno pré-aquecido a
180°C por 40 minutos. Vocé pode fazer como cobertura acucar com

. 1 vidro de leite de coco raspas de laranja.

. 4 colheres (sopa) de margarina vegetal
-1 ¥ xicara de agucar BOLO DE CHOCOILATE
. 100g de coco ralado

. 1 xicara de polvilho doce

. 1 colher (sopa) de fermento

Bata no liguidificador a mandioca, o leite de coco e a margarina
vegetal. Cologue em uma vasilha e adicione o restante. Mexa bem
e leve para assar em forma untada por 40 minutos.

. 2 xicaras de farinha de trigo

BOLO DE jAF]'; . 1 xicara de achocolatado ou cacau em pd

, ) . . 1/3 xicara de acucar (se usar cacau, use 1 xicara de acucar
. 3 xicaras de farinha de trigo ¢ ( ¢ )

, , . 1/3 xicara de dleo
. 2 xicaras de acucar

o :
1 xicara de café coado . 1 2 xicara e leite vegetal

_1/3 xicara de dleo vegetal . 2 colheres (sopa) de fermento

. 1 colher (sopa) de fermento Para a calda:

. 3 colheres (sopa) de achocolatado
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. 1 colher (sopa) de acucar
. Y2 colher de creme vegetal

. Leite vegetal

Misture os ingredientes secos, exceto o fermento, e adicione o dleo
e o leite vegetal. Misture. Adicione o fermento e misture
delicadamente. Deixe assar por pelo menos 40 minutos.

Para a cobertura, misture os ingredientes e v& adicionando leite
vegetal até dissolver tudo. Leve ao fogo até engrossar e cologque
sobre o bolo.

BOLO DE BANANA

. 2 xicaras de farinha de trigo

. 1 xicara de acUcar mascavo

. 1 colher (sopa) fermento

. 1 xicara de 6leo de coco derretido
. 4 bananas picadas

. 1 colher (sopa) de canela em pd

. 1 xicara de dgua

Misture a farinha, o agucar e o fermento. Acrescente o dleo, a dgua
e a canela e misture, até virar um creme. Adicione as bananas
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picadas. Asse em forma untada e enfarinhada em forno pré-
aquecido a 180°C por 40 minutos.

BOLO DE BANANA, MACA E CANELA

. 6 bananas

.3 macads

. V2 xicara de dleo vegetal

. 2 xicaras de acucar

. 1 xicara de farinha de trigo
. 1 colher (sopa) de fermento
. Canela em p6 a gosto

. V2 xicara de leite vegetal

Bata 3 bananas, o leite e o dleo no liquidificador. Acrescente o
acucar e bata mais. Em uma vasilha, cologue a farinha e o fermento
e acrescente a mistura, mexendo bem com batedeira. Numa forma
untada e enfarinhada, coloque metade a massa, as bananas
restantes e as macads cortadas em pedacinhos. Salpique canela e
coloque o restante da massa. Leve para assar.



BOLO PRESTIGIO

Para a massa:

. 2 colheres (sopa) de sementes de linhaca
. 6 colheres (sopa) de dgua

. 1 Vaxicara de farinha de arroz

. 1 xicara de acUcar demerara

. Y2 xicara de cacau em pd

. 1 pitada de sal

. Vo xicara de dleo

. 1 xicara de dgua quente

. 1 colher (sopa) de vinagre branco

. 1 colher (sopa) de fermento quimico

Pré-aqueca o forno a 210°C. Bata as sementes de linhaca e, numa
vasilha, adicione 6 colheres de dgua, deixando de molho por 15
minutos, até que vire uma geleia.

Unte uma assadeira pequena com déleo e polvilhe cacau em pd ou
farinha de arroz. Em uma vasilha, coloque a farinha de arroz, o
acucar, o cacau, a pitada de sal e o dleo e adicione a mistura de
linhaca, a dgua quente e o vinagre. Misture bem e adicione o
fermento. Misture.
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Cologue a massa na assadeira e leve para assar por 40 minutos.
Deixe esfriar por 15 minutos antes de desenformar. Reserve.

Corte o bolo ao meio. Cologue a parte de baixo do prato em que
ele serd montado e molhe com algumas colheres de leite vegetal.
Cologue o beijinho e espalhe bem. Tampe com a outra parte do
bolo, faca alguns furos com o garfo e molhe novamente.

Beijinho:

. V2 xicara de leite de améndoas ou soja

. 1 colher (sopa) de amido de milho ou farinha de trigo
. 200ml de leite de coco

. % xicara de coco ralado seco e sem acucar

. % xicara de acuUcar demerara ou cristal

. 1 pitada de sal

. 1 xicara de coco ralado sexo para enrolar com mdo untada em
Sleo

Numa vasilha, misture o leite e o amido. Acrescente, numa panela,
o leite de coco, o coco ralado, o agucar e o sal. Cozinhe em fogo
baixo por 20 minutos.

Desligue o beijinho antes de ter o ponto de enrolar. Espere esfriar.

Cobertura:



. 150g de chocolate meio amargo

. 2 colheres (sopa) de leite de coco

Derreta o chocolate e espere esfriar. Adicione o leite de coco e
misture bem. Cubra o bolo com essa mistura e salpique raspas de
chocolate e coco ralado.

BOLO DE BATATA DOCE ROXA COM
COBERTURA DE CREME DE COCO

. 3 batatas doces roxas pequenas, sem casca e cozidas
. 2 xicaras de farinha de arroz

. 1 xicara de acucar

. 1 Vo xicara de leite vegetal

. % xicara de dleo

. 1 colher (café) de noz moscada em pd (opcional)

. 1 colher (sopa) de fermento

Peneire a farinha e o acUcar, acrescente a noz e misture. Bata no
liguidificador as batatas, o dleo e o leite, até formar um creme.
Misture o creme com os secos e mexa. Vocé pode acrescentar um
pouco mais de leite. Adicione o fermento e misture. Leve para assar
em forma untada e enfarinhada por 35 minutos.

26

Cobertura:

. 200ml de leite de coco

. 1 colher (chd) de dleo de coco

. 1 colher (chd) de amido ou polvilho doce
. 5 colheres (sopa) rasas de acucar

. Coco ralado para decorar

Cologue o leite de coco na panela, dissolva o amido, coloque o
restante e mexa até ferver. Diminua o fogo e espere 1 minuto.

BOLO DE MICROONDAS

. % xicara de molho de macad (substitui o ovo) *
. % xicara de acucar

. 1 xicara de farinha de trigo

. V2 xicara de chocolate em pd (ou cacau)

. V2 xicara de dgua quente

. 1 colher (sopa) de fermento em pd

. Vaxicara de dleo

e Cozinhe 3 macads sem casca e amasse-as com um garfo.



Bata no liquidificador o molho, o acucar e o dleo. Despeje em uma
vasilha, acrescente a farinha de trigo e o chocolate em pd. Misture
bem e adicione dgua quente. Cologue o fermento, misture e deixe
Nno micro-ondas por 8 minutos em alta poténcia.

CUPCAKE VEGANO

Para a massa:

. 1 Yo xicara de farinha de trigo

. % xicara de acucar

. Vaxicara de chocolate em pdé

. 1 colher (chd) de bicarbonato de sddio
. Vo colher (chd) de sall

. 5 colheres (sopa) de dleo vegetal

. 1 colher (sopa) de vinagre

. 1 colher (chd) de esséncia de baunilha

.1 Vaxicara de dgua

Junte todos os ingredientes secos e depois adicione os liquidos e
bata no liquidificador. Divida a massa em forminhas e asse a 180°C
por 20 minutos.
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Para o recheio:
. Leite condensado de aveia
. 2 colheres de chocolate em pd

. 1 xicara de améndoas batidas no processador.

Para a cobertura:

. 170g de chocolate amargo

. Yaxicara de leite de coco

. 2 colheres (sopa) de acucar

. 1 xicara de améndoas batidas no processador

Faca o ganache no micro-ondas e depois misture as améndoas.

BROWNIE DE GRAO DE BICO

.2 5 xicaras de gréo de bico bem cozido em dgua pura
. V2 xicara de dgua do cozimento ou suco de laranja

. Vo xicara de aveia em flocos

. 3 colheres (sopa) de cacau em pd

. Y2 xicara de acUcar mascavo

. 1 colher (café) de sal

. 3 colheres (sopa) de dleo



. 1 colher (sopa) de extrato de baunilha
. 1 colher (chd) de bicarbonato de sddio
. 1 colher (chd&) de vinagre

. 1 xicara de chocolate amargo picado

. V2 xicara de castanhas picadas

Processe os ingredientes no mixer, adicionando depois o
bicarbonato j& misturado co vinagre. Misture o chocolate e a
castanha e asse em uma forma untada com déleo e cacau em forno
pré-aquecido a 200°C por 20 minutos. O brownies deve permanecer
molhadinho por dentro e sequinho com rachaduras por fora. A
massa fica um pouco pastosa.

BROWNIE DE BANANA

. 3 bananas amassadas
. Y2 colher (chd) de fermento

. 1 xicara de chocolate em pd ou 2 xicara de cacau em pd

Misture bem os ingredientes e coloque em uma forma untada. Asse
em forno pré-aquecido a 200°C por 30 minutos.
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BROWNIE DE CACAU

. 2 xicaras de farinha

. 1 colher (chd) de fermento
. 2 xicaras de acucar

. % xicara de cacau em pd

. 1 xicara de dleo

. 1 colher (chd) de sall

. 1 V2 xicara de leite de aveia
. V2 xicara de gel de linhaca
. Canela em pd a gosto

. 100g de chocolate em barra picado

Misture a farinha, o fermento, o acucar e o cacau em pd e adicione
o d6leo, o sal, o leite de aveia, o gel de linhaca, a canela e o
chocolate. Misture bem. Unte a forma com dleo e chocolate em pd
e leve para assar por 30 minutos.

TORTA DE CACAU E BAUNILHA

Para a base do biscoito:
. 400g de biscoito maisena friturado

. 5 colheres (sopa) de dleo de coco ou creme vegetal



Em uma tigela média, misture o biscoito triturado com o dleo de
coco ou creme vegetal, até ficar consistente. Forre o fundo de uma
forma de fundo removivel ou em uma forma para torta com a massa.
Pressione levemente a massa. Faca alguns furos com o garfo. Asse
durante 8 minutos no forno pré-aquecido a 180 C.

Para o creme:

. 8 bananas nanicas bem maduras

. 1 abacate bem maduro

. 10 colheres (sopa) de cacau em pd

. 1 colher (sopa) de déleo de coco ou creme vegetal

. 1 colher (sopa) de extrato de baunilha

Corte as bananas e congele-as. Triture no liquidificador as bananas
(adicione um pouco de leite vegetal, se necessdrio). Incremente
com o abacate picado, o dleo de coco, o cacau em pd e o extrato
de baunilha e bata novamente até ficar homogéneo. Adicione o
creme na forma e leve ao congelador até atingir a textura desejada.
Decore com nozes, améndoas e ameixas.
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TORTA DE MORANGO COM PACOCA

. 6 xicaras de pacoca esmigalhada

. 2 xicaras de castanha de caju (embebido durante a noite)
. 1 colher (sopa) de sumo de limdo

. V2 Xicara de agave ou outro adocante

. %4 xicara de dleo de coco

. 1 colher (chd) de extrato de baunilha

. 500g de morangos

. 200g de morangos

Divida a pacoca em 2 partes iguais. Reserve. Em um processador,
cologue todos os ingredientes para o recheio, menos 0s morangos.
Divida o recheio em 2 partes iguais. Reserve. Divida 0s morangos em
2 partes iguais. Corte a primeira metade em pedacos pequenos.

Use uma forma redonda. Coloque a primeira metade da pacoca na
forma e esprema bem para se compactar no fundo, formando uma
base firme. Desenforme, coloque num prato e leve ao congelador.
Faca o mesmo com a segunda metade da pacoca (mas esta vocé
deixard na forma. Leve ao congelador.

Com uma colher, misture os morangos cortados com a primeira
parte do recheio. Retire a forma do congelador e adicione este
recheio. Retire o outro disco de pacoca e coloque sobre esse creme.
Retorne ao congelador.



Coloque a outra metade dos morangos em um processador e bata
bem. Adicione ao processador a segunda metade do recheio e
continue processando. Retire a forma e coloque esse creme. Leve
novamente ao congelador.

Retire 15 minutos antes de servir. Desenforme e decore com
morangos picados.

A torta pode ser cortfada com uma faca mergulhada em dgua
quente.
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Massas

31



PASTEL DE PALMITO

. Massa de pastel crua sem leite e sem ovo
. Alho, azeite e temperos diversos

. Palmito

. Azeitona

. Creme vegetal

Refogue o alho com o azeite. Misture o recheio, tfempere e refogue
mais um pouco. Para pincelar o pastel, use 2 colheres (sopa) de
azeite e 1 % colher de creme vegetal. Pré-aqueca o forno por 10
minutos e asse por mais 20 minutos.

PIZZA DE LIQUIDIFICADOR

. 1 colher (sopa) de azeite

. 1 xicara de leite vegetal

. 1 Vo xicara de farinha

. 1 colher (sopa) de fermento

. de cebola e 1 dente de alho picados

. 1 colher (sopa) de linhaca recém-moida, deixada de molho em 2
colheres (sopa) de dgua por 20 minutos
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Bata no liquidificador o gel de linhaca, o azeite e o leite. Acrescente
aos poucos a farinha e adicione o sal, o fermento, a cebola e o alho,
batendo até formar a massa. Despeje na forma de pizza untada e
leve ao forno pré-aquecido a 200°C por 15 minutos. Coloque a
cobertura e deixe no forno por mais 30 minutos.

PIZ7ZA DE FRIGIDEIRA

Para a massa:

. 1 xicara de farinha de trigo
. 1 colher (chd) de sall

. 1 colher (chd) de acucar

. 1 colher (chd) de fermento
. 1 colher (sopa) de azeite

. Vo xicara de dgua



Junte todos os ingredientes e misture bem por uns 5 minutos. A massa
deve ficar bemresistente. Caso ndo fique, adicione trigo aos poucos.
Salpique farinha de trigo onde esticard a massa. Faca um rolinho
com a massa e divida em trés partes iguais. Pegue uma parte por
vez, abra e salpique trigo para ndo grudar. Salpique trigo em um
prato e coloque as pizzas, uma por vez, salpicadas de frigo em
ambos os lados. Vocé pode deixar do famanho que preferir, desde
que caiba em sua frigideira. Coloque um fio de azeite na frigideira
com o fogo baixo, e espalhe bem. Coloque a pizza com o recheio
que preferir e tfampe a frigideira. Quando o fundo da pizza estiver
bem dourado, desligue.

Para o molho de fomate:

. 4 tomates bem maduros

. 5 folhas de manjericdo

. 3 colheres (sopa) de azeite
. "« de cebola picada

. 1 pitada de acucar

. Sal e pimenta do reino a gosto

Faca um corte em forma de x na base de cada tomate. Coloque-o0s
em dagua fervente. Quando a pele do tomate comecar a soltar,
retire-os e coloque-os numa tigela com dgua e gelo. A pele vai
desprender. Corte-os em pedacos, refire as sementes e bata no
liguidificador. Refogue a cebola e o manjericdo no azeite e
acrescente o fomate batido e os temperos.
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Para o “catupiry” de inhame:

. Yaxicara de mandioca/ aipim/ inhame

. V2 xicara de dgua do cozimento da mandioca
. V2 xicara de azeite de oliva

. V2 xicara de farinha de trigo

. Sal a gosto

Cozinhe a mandioca até ficar bem molinha, bata-a com a dgua do
cozimento no liquidificador e acrescente a farinha, o sal e o azeite
aos poucos e bata até ficar homogéneo. Coloque essa mistura em
uma panela e leve ao fogo até engrossar.

ESFIRRA DE CARNE DE SOJA

Para a massa:

. 1 colher de fermento biolégico seco
. 1 xicara de adgua

. Y2 xicara de acucar

. Farinha

. 1 xicara de azeite ou dleo vegetal

. 1 xicara de dgua



Misture o fermento, a dgua, o acucar e va adicionando farinha na
panela em fogo médio. Assim que comecar a borbulhar, adicione
o azeite e o restante da dgua, até formar a massa. Espere esfriar
um pouco e faca as massas, adicionando sal e farinha até
desgrudar das maos.

Para o recheio:

.2 copos de dgua

. Temperos (alho, pimenta do reino, sal)
. 200g de proteina de soja escura

. 2 tomates

. 2 cebolas

. Y2 xicara de azeitonas picadas

.Sumo de 2 limoes

Ferva a dgua com os temperos e adicione a proteina. Apague o
fogo e acrescente os tomates, as cebolas e as azeitonas picadas.
Para finalizar o tempero, esprema 2 limdes, outros temperos
opcionais e azeite. Essa mistura deve ficar o tempo todo na peneira,
pois solta caldo e ele ndo deve ir para a esfirra.

Abra a massa, corte redondo e coloque uma colher de recheio e
una as partes.
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ESFIRRA DE BERINJELA

Para a massa:

. 2 xicaras de farinha

. 4 colheres (sopa) de acucar

. 1 colher (sopa) de fermento biolégico seco
. 4 colheres (sopa) de dleo

. 1 colher (café) de sal

. 2/3 de xicara de dgua morna (160ml)

. Fubd para polvilhar

Misture os ingredientes secos. Abra um espaco no meio e adicione o
6leo e, em seguida, a dgua morna, aos Poucos. Sove bem a massa
e deixe descansar até dobrar de volume. Polvilhe fubd na bancada
que for preparar a esfirra, faca bolinhas e molde no formato de
esfirras, polvilhando fubd. Pré-asse por 10 minutos, retire e recheie
como desejar. Retorne ao fogo apenas para dourar.

Para o recheio:

. 4 colheres (sopa) de azeite
. 2 dentes de alho picados

. 1 cebola picada

. 1 berinjela cortada em cubinhos



. 2 colheres (sopa) de pimentdo picado

. 1 fomate picado

. 4 colheres (sopa) de azeitonas picadas

. 2 colheres (sopa) de cheiro verde picado

. Sal e pimenta a gosto

Em fogo médio, refogue o alho e a cebola no azeite. Acrescente a
berinjela e espere que ela fique macia. Depois, adicione o pimentdo,
o tomate e a azeitona. Tempere.

NHOQUE DE BATATA E BETERRABA
Para a massa:

. 3 batatas pequenas

. 1 beterraba

. Farinha de frigo

Cozinhe os legumes e bata num puré, acrescente sal a gosto e vd
colocando farinha até que fique consistente e ndo grude tanto na
mdo. Faca pequenas bolinhas, com farinha de frigo nas maos.
Coloque para cozinhar em dgua fervente e, quando as bolinhas
boiarem, retire e coloque no molho.
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Para o molho:

. 1 berinjela média

. 3 tomates maduros sem pele

. 1 cebola média picada

. 2 dentes de alho picados

. 1 colher (sopa) de salsinha picada

. 2 xicaras de molho de tomate

. 1 rodela grande de beterraba (opcional)
. Sal a gosto

. Azeite

Descasque d berinjela, pique-a bem miuda e deixe de molho em
dgua com uma pitada de as por cerca de 15 minutos. Escorra.

Refogue a cebola e o alho em um fio de azeite, acrescente os
tomates bem picados e deixe refogando em fogo baixo até
comecarem a desmanchar. Adicione 1 xicara de dgua, a berinjela
picada e os demais temperos, deixando cozinhar até a berinjela
estar macia e a maior parte da dgua tenha secado.

Acrescente o molho de tomate e a rodela de beterraba, deixando
apurar em fogo baixo por mais alguns minutos.



NHOQUE DE AZEITONAS PRETAS
Para a massa:

. 150g de azeitonas pretas sem caroco

. 30g de farinha de rosca

. 30g de batata cozida

. 60g de farinha de trigo

Esprema as azeitonas e a batata. Junte todos os ingredientes e
tempere com sal. Facarolinhos, corte as bolinhas e cozinhe em dgua
fervente com sal.

Para o molho:
. 500g de tomate sem pele e sem semente

.2 maco de manjericdo

Cologue um fio de azeite na frigideira e aqueca os fomates pelados
e 0 manjericdo.

MACARRAO DE ABOBRINHA E MOLHO PESTO

Para a massa:

. 2 abobrinhas
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. Y2 cebola
. Azeite

. Sal

Corte as abobrinhas em tirinhas, como se fosse um espaguete, sem
casca e sem o miolo com carogo. Apds corfada, refogue-a na
cebola e no azeite com um pouco de sal, até dar uma breve cozida,
por cerca de 5 minutos. Ela ndo pode ficar muito mole.

Para o molho:

. V2 xicara de cebolinha, coentro, salsinha, horteld, manjericdo,
gergelim...

. 2 dentes de alho

. Azeite

Misture tudo no processador, com o suficiente de azeite, para virar
uma espécie de pasta.

LASANHA DE PALMITO

Para a massa:
. 2 % xicara de farinha de trigo

. 1 xicara de dgua fervente



. 4 colheres (sopa) de azeite

. 1 pitada de sal

Coloque a farinha em um recipiente, jogue a dgua e misture
rapidamente. Sove a massa ainda quente, acrescentando farinha
até desgrudar das mdos. Com o rolo, deixe a massa bem fina e corte
em tiras. Cozinhe a massa em dgua fervente com algumas gotas de
Sleo.

Para o recheio:

. 1 pote de palmitos bem picados

. 2 batatas raladas

. 1 cenoura ralada

. 1 colher (sopa) de farinha de frigo
. 2 cebolas

. Pimenta do reino

. Molho de tomate

Refogue o palmito com cebola e alho e tempere com sal, cebolinha
e pimenta do reino. Reserve.

Refogue a batata e a cenoura com cebola, alho e azeite e adicione
uma pitada de sal e uma colher de farinha. Reserve.

37

Para a montagem, em um refratdrio, coloque um pouco de molho,
alterne as camadas em massa, puré, massa, palmito, massa e, por
fim, o restante do molho de tomate. Asse por aproximadamente 10
minutos.



Tortas salgacdas



SOPA PARAGUAIA

. 3 cebolas
. 5 espigas de milho ou 3 latas de milho verde

. Azeite

Refogue 3 cebolas picadas grosseiramente, com bastante azeite.
Bata o milho com sal em um processador e misture tudo. Asse por

aproximadamente 30 minutos. Vocé pode adicionar
ingredientes de sua preferéncia.

ESCONDIDINHO

. 1 cebola

. Azeite

. Alho

. Sal

. Molho Shoyu

. 2 chuchus

. 2 pimentdes amarelos

. Y2 pote de molho de tfomate

. 3 batatas grandes cozidas e amassadas

outros
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Refogue a cebola no azeite e no shoyu/. Adicione os chuchus e os
pimentdes corfados em cubos e o molho de tomate. Tempere as
batatas e, numa travessa, coloque o refogado e por cima o puré.
Leve para assar por 30 minutos.

TORTA DE LEGUMES

. 3 xicaras de farinha

. 1 xicara de dleo

. 3 colheres de aveia hidratadas em 6 colheres de dgua
. 1 cenoura ralada

. V2 abobrinha ralada

. 1 tomate picado

. 1 lata de duo milho e ervilha

. 1 colher de fermento em pd

. V2 xicara de dgua

. Temperos (Sal, pimenta do reino, manjericdo desidratado e limdo)

Cologue numa bacia a farinha, os legumes, a mistura de aveia e o
bleo. Misture. Adicione os temperos e a dgua aos poucos. Quando
estiver bem misturado, adicione o fermento e mexa. Coloque num
tabuleiro untado e asse por 40 minutos.



TORTA DE ABOBRINHA

. 1 abobrinha italiana média, picada em cubinhos
. 3 fomates picados em cubinhos

. 3 colheres (sopa) de azeite

. 1 cebola picada

. 1 xicara de farinha de arroz

. Va xicara de dgua

. 1 colher (sopa) de fermento

. Sal, cheiro verde e azeitonas a gosto

. Tomate cereja para decorar (opcional)

Refogue a cebola e acrescente o tomate, a abobrinha, a azeitona
e o cheiro verde, nessa ordem. Desligue o fogo. Adicione a farinha,
o azeite e a dgua, até a mistura ficar pastosa, tendendo para liquida.
Unte uma forma pequena com azeite e farinha de arroz, despeje a
mistura, decore com os fomatinhos e leve ao forno por 20 minutos.

TORTA DE PALMITO
Para a massa:

. 1 Vo xicara de farinha de trigo

.Y xicara de amido de milho
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. 1 copo de leite de soja

. 2 copo de azeite

. 1 pitada de sal

. 1 pitada de pimenta do reino

. 1 tomate maduro sem pele e sem semente

. 1 colher de fermento

Bata o leite com o dleo, sal, pimenta do reino e o tomate. Acrescente
a farinha e o amido aos poucos. Junte o fermento e bata mais um
pouco. Reserve.

Para o recheio:

. 1 vidro de palmitos picados

. 1 tomate maduro sem pele e sem semente
. 1 cebola picada

. Salsinha e pimentdo picado a gosto

. Azeitonas verdes picadas

Refogue o palmito com cebola, tempere e reserve.

Numa forma untada, coloque metade da massa, acrescente o
palmito, o tomate picado, o pimentdo, a salsinha e as cebolinhas e
cubra com o restante da massa. Asse em fogo médio por 40 minutos.



TORTA DE MILHO

. 1 lata de milho verde

. V2 lata de dgua

. 4 colheres (sopa) de farinha de trigo integral
. 4 colheres (sopa) de farelo de aveia

. V2 cebola

. Temperos a gosto

Bata todos os ingredientes no liquidificador, coloque a massa numa
forma untada e asse por 30 minutos.

TORTA DE CARNE DE SOJA
Para a massa:

. 2 xicaras de farinha de trigo

. 1 xicara de arroz cozido

. 1 xicara de dgua

. 1 xicara de dleo

. 1 pitada de sal

. 2 colheres (sopa) de fermento
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Bata tudo no liquidificador.

Para o recheio:
. 200g de proteina texturizada de soja

. Temperos a gosto

Hidrate a soja de um dia para o outro, cozinhe em dgua fervente e
sal, até que ela figue mais mole. Escorra-a e refogue-a com os
temperos de sua preferéncia.

Num refratdrio, coloque o molho de tomate, depois a massa, depois
uma camada de PTS e vd intercalando-os, até colocar por cima a
massa, decorando com tomatinhos e orégano. Asse por 40 minutos
em fogo médio.

QUIBE DE BATATA

. 1 Kg de batatas cozidas e amassadas
. 500g de trigo para quibe

. ¥4 xicara de farinha de rosca

. 2 cebolas raladas

. 2 horteld fresca picada

. 1 colher (sobremesa) de pimenta siria



. 2 colheres (sopa) de sal

. 2 colheres (sopa) de cheiro verde

O primeiro passo é lavar o trigo para quibe e deixar descansar.
Misture as batatas ao trigo, d cebola, & horteld, o cheiro verde, o sal,
a pimenta, a farinha de rosca para dar liga e amasse bem com as
mdaos. Quando a massa estiver consistente, molde os quibes e frite-
0s em pequenas quantidades em dleo quente. Vocé pode também
despejar a massa em forma untada, cortando-a em tiras e levando
ao forno por 35 minutos.

QUIBE DE GRAO DE BICO

Para a massa:

. 2 xicaras de trigo para quibe

. 3 colheres (sopa) de salsinha picada
. 3 colheres (sopa) de azeite

. 3 colheres (sopa) de molho shoyu

Coloque o trigo para quibe m uma tigela e cubra-o com dgua
para hidratar. Depois de 15 minutos, misture a salsinha, azeite e
shoyu ao trigo.

Para o recheio:

42

. 3 colheres (sopa) de azeite

. Y2 xicara de cebola picada

. 2 dentes de alho

. 1 xicara de cenoura ralada

. 1 xicara de tomates sem pele e sem sementes, em cubos
. 2 xicaras de grdo de bico cozido, sem pele

. Sal e pimenta do reino a gosto

Amasse o grédo de bico, aqueca uma panela e refogue cebolq,
alho, cenoura e tomate no azeite. Cozinhe até o tomate comecar a
desmanchar. Junte o puré do grdo de bico, misture bem e tempere
com sal e pimenta.

Pré-aqueca o forno a 200°C. Em um refratdrio, cologue metade da
massa do trigo, batendo bem, o recheio, e cubra com a outra
metade. Regue um pouco de azeite sobre a superficie e leve ao
forno até dourar.

QUICHE DE ALHO PORO

. Farinha de frigo
. Azeite

. 2 talos de alho poré refogados em azeite



. Pasta de soja de alho (1 pote)
. Leite vegetal

. Temperos a gosto

Misture aos poucos 300g de farinha com azeite, até dar o ponto de
massa de empada. Deixe na geladeira. Misture o alho pord, a pasta,
o leite vegetal e os temperos. Num refratdrio untado, coloque
metade da massa, o recheio e a outra parte da massa. Deixe assar
até dourar.
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Outros pratos principais
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Acompanha bem com arroz e batata palha.

ESTROGONOFE DE GR&() DE BICO (chd) de amido de milho, mexa bem e acrescente ao refogado.

ESTROGONOFE DE PALMITO
. 1 xicara de aveia em flocos

. 2 xicaras de dgua

. 4 dentes de alho bem picados

. V2 xicara de cebola bem picada

. 300g de palmito pupunha picado

. 100g de champignons fatiados

. 2 xicaras de molho de tomate

. 250g de gréo de bico

. Molho de tomate . V2 xicara de agua

“Milho verde . 2 colheres (sopa) de mostarda amarela

Azeitona . 1 xicara de salsinha picada

. % xicara de aveia

.Y xicara de dgua Em um.l|qU|d|f|codor, co.loq.u.e. a aveia e a agua e deixe de molho
por meia hora. Bata no liquidificador e coe. Reserve.

. Amido de milho ) ) o
Cologue um fio de 6leo em uma panela em fogo médio e refogue

o alho e a cebola, até ficarem levemente dourados. Acrescente o
palmito e o champignon, tfempere com sal e refogue rapidamente

zinh rd i ref m os temperos. Acr nte os .
Co e o grdo de bico e refogue com os femperos. Acrescente o oor alguns minutos.

outros ingredientes. Para o creme, misture a aveia com dgua. Deixe
de molho por 1 hora. Bata no liquidificador e coe. Adicione 1 colher
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Adicione o molho de tomate, a dgua e a mostarda e misture. Corrija
o sal, se necessdrio, abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 5
minutos.

Acrescente o leite de aveia e misture bem. Adicione a salsinha
picada, misture e desligue.

MOQUECA DE CAJU

. 200ml de leite de coco

. 1 xicara de coentro

. 2 xicaras de molho de tomate

. 1 cebola picada

. 1 pimentdo verde picado

. 5 colheres (sopa) de azeite de dendé
. 8 cajus maduros cortados em rodela

. V2 xicara de coco ralado (sem acucar)

Refogue a cebola e o pimentdo verde no azeite de dendé.
Acrescente o caju e o coco ralado e deixe apurar por 5 minutos em
fogo baixo. Ponha o molho de tomate, o leite de coco e guarneca
com coentro.
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MOQUECA DE BATATA

. 1 pimentdo amarelo picado

. 2 pimentdo verde picado

. 2 pimentdo vermelho picado

. 4 batatas médias cortadas em cubos e pré-cozidas
. 2 cebolas médias cortadas em rodelas

. 3 colheres (sopa) de azeite de dendé

. 200ml de leite de coco

. Salsinha, sal e pimenta a gosto

Refogue os pimentdes no azeite de dendé. Acrescente as batatas e
adicione o leite de coco com 2/3 do vidrinho de dgua. Cubra com
0s anéis de cebola e deixe apurar por 15 minutos.

TABULE

. 1 xicara de soja cozida
. Cebola
. Tomate

. Temperos a gosto



Hidrate a soja por 40 minutos, pique a cebola e o fomate e tempere-
a com sal e limdo.

"ARNE DE JACA

Enrole a jaca verde em papel aluminio com o brilho voltado para
dentro. Leve ao forno em temperatura média por 1 hora e meia ou
2 horas. Enfie a faca para saber o ponto e deixe esfriar por, no
minimo, 1 hora. Corte ao meio, no sentido do talo, e depois em outros
pedacos menores. Descasque com uma faca pequena na alfura
entre a casca e o inicio das fibras (a faca vai passar por uma regido
que lembra textura amanteigada. Remova todo o talo. Com os
dedos, separe a fibra dos gomos e depois extraia as sementes do
interior de cada gomo. Vocé pode refogar a fibra e usar os gomos
para fazer farofa.

COUVE-FLOR AO FORNO

. 1 couve-flor

. 1 colher de azeite

. 300ml de leite vegetal grosso

.Suco de 1limdo

. 2 colheres de pimenta malagueta em pé
. 1 colher de tomilho

. 1 colher de alho assado
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. 1 colher (café) de curry
. 1 colher (café) de pimenta do reino

. 2 colheres (café) de sal

Aqueca o forno a 200°C e unte uma assadeira com azeite. Lave bem
a couve-flor e retfire as folhas verdes. Misture, em um recipiente, o
leite, o suco e os temperos. Regue a couve-flor com esse molho e
deixe assar por, pelo menos, 30 minutos.



Hamburgueres
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HAMBURGUER DE BATATA DOCE E GRAO DE - Azeite, sal e pimenta
BICO

. Corte as berinjelas ao meio e cozinhe-as no vapor, até que os dois
. 2 batatas doces com casca cozidas

lados figuem bem macios. Refogue o alho e o gengibre em algumas
. 1 xicara de gr&o de bico cozido gotas de azeite. Retire a casca da berinjela e tempere com sal,
pimenta, cominho e o refogado. Deixe o preparo descansar por
algumas horas. Adicione farinha de rosca e mexa bem. Forme os
1 ramo de salsinha hamburgueres e frite-os em pouco azeite.

. 1 copo de aveia em flocos

. Gergelim preto (opcional)

- Sal e femperos a gosto HAMBURGUER DE LENTILHA

. 1 xicara de lentilha cozida
Misture os purés de batata doce e grdo de bico e acrescente o

restante dos ingredientes. Modele os hamburgueres e leve para . /2 xicara de trigo para quibe previamente hidratado

assar em fogo médio até. 1 cenoura ralada

. 1 cebola ralada

HAMBURGUER DE BERINJELA - Salsa, sal & alho amassado

. 7 colheres (sopa) de farinha de trigo
. 3 berinjelas

. 10g de gengibre ralado
Misture todos os ingredientes e va acrescentando farinha, até dar o

- 1 dente de alho ponto. Modele os hamburgueres e congele-os antes de fritar.

.2 colher (sopa) de cominho
. 6 colheres (sopa) de farinha de rosca

. Salsa picada
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HAMBURGUER DE SOJA
-2 xicaras de soja cozida HAMBURGUER DE BANANA

. fat i
3 batatas pequenas cozidas 4 cascas de banana

. d lad , . .
cenoura grande ralada . 1 xicara de farinha de trigo

. Chei de et t . . . .
elro verde € femperos @ gosto . Y2 xicara de farinha de aveia (opcional)

. Aveia em flocos
. 1 cenoura ralada

. 1 colher (chd) de sal

Misture os ingredientes e vd acrescentando aveia em flocos, até

dar o ponto do hamburguer. Frite-os em pouco azeite. - Alho e cebola picados

. Pimentdo e salsinha
. Y2 Xicara de 6leo vegetal

HAMBURGUER DE GRAO DE BICO e e i

. Farinha de trigo

. 2 xicaras de grdo de bico cozido No liquidificador, coloque o alho, a cebola, a cebola, sal, pimentdo
e os temperos junto ao azeite e ao dleo. Corte as cascas de banana
. 1 fomate : : .
em cubinhos e bata durante 2 minutos. A massa deve ficar pastosa.

Cologue em um recipiente e junte a farinha d massa, amassando
com um garfo. Pegue uma colher e faca as bolinhas e frite na
- Cheiro verde e femperos a gosto frigideira, sem dleo, dando o formato do hamburguer.

.2 cebola

Amasse o grdo de bico e bata com tomate, cebola, cheiro verde e

outros temperos. V& adicionando farinha, até dar o ponto e coloque HAMBURGUER INTEGRAL DE GRAO DE BICO

para assar.
. 2 xicaras de grdo de bico cozido e amassado
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. Va xicara de farinha de trigo integral
. 2 colheres (sopa) de dleo

. 1 cebola média ralada

. 2 colheres (sopa) de salsinha

. Sal e pimenta a gosto

Misture o grdo de bico com os temperos e vd adicionando a farinha,
até dar liga e desgrudar das mdos. Modele os hambuUrgueres e asse
em fogo médio.

HAMBURGUER DE AVEIA COM GRAO DE BICO

. 1 xicara de grdo de bico cozido

. 2 colheres (sopa) de azeite

. 1 cenoura ralada

. 2 cebola picada

. 2 colheres (sopa) de salsinha picada

. 2 colheres (sopa) de aveia em flocos finos
. 1 colher (sopa) de farinha de rosca

. Sal e pimenta do reino a gosto
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Aqueca o azeite e refogue a cenoura, a cebola, asalsinha e a aveia.
Tempere com sal e pimenta. Reserve. Amasse o grdo de bico e junte
os demais ingredientes, misturando manualmente. Adicione a
farinha de rosca até dar liga e mexa mais. Modele os hamburgueres
e leve d geladeira por 1 hora. Asse até dourar.



Frituras salgadas
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ONION RINGS

. 2 cebolas cortadas em anéis
. 1 xicara de farinha

. 1 xicara de amido de milho

. Sal a gosto

. Salsinha picada

. Y2 garrafa de dgua com gds

Frite em Oleo quente.

QUIBE RECHEADO COM COUVE-FLOR

. 1 xicara de trigo para quibe (hidratado)
. 2 batatas doces cozidas e amassadas

. V2 cebola

. 1 dente de alho

. Pimenta calabresa seca

. Azeite e sall

. 1 couve-flor
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Para o puré, processe 1 couve-flor pequena cozida, as batatas, o
azeite, e os temperos. Na assadeira, coloque o azeite, metade do
frigo, depois o puré e cubra com o restante do frigo.

BOLINHO DE ARROZ

. 1 xicara de agua

. 2 xicaras de farinha de trigo

. 1 colher (chd) de fermento

. 2 colheres de vinagre de macd
2 xicaras de arroz

. Milho, abobrinha, cenoura...

. Cheiro verde e outros temperos

Bata tudo no processador e use mais farinha, se necessdrio. Forme os
bolinhos e frite ou asse.

NUGGETS DE MILHO
. 1 lata de milho verde

. V2 lata de dgua

.8 colheres (sopa) de farinha de frigo



. Farinha de rosca

Bata o milho, a dgua e a farinha de trigo no liquidificador. Em uma
panela, refogue alho e cebola e acrescente a mistura, mexendo até
o ponto da massa. Tempere a gosto com sal, pimenta do reino e noz
moscada. Retire da panela e modele os nuggets. Passe na farinha
de rosca e frite.

BOLINHO DE AIPIM

. 1 mandioca cozida e amassada
. 1 couve-flor cozida & vapor e picada
. Azeite, sal e temperos

. Farinha de trigo

Misture todos os ingredientes até ficar homogéneo e va adicionando
farinha até dar a liga. Empane com farinha de rosca e frite em dleo
guente. O gueijo de batata é uma opcdo de recheio.

TOMATES VERDES FRITOS
. 2 fomates verdes grandes

. 1 Vo xicara de farinha de trigo

. 3 colheres (sopa) de amido de milho
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. V2 xicara de dgua ou leite vegetal
. 2 colheres (sopa) de azeite
. 6 fatias de pdo de forma

. 1 colher (sobremesa) de sal, pdprica, acafrdo, orégano...

Corte os tomates em fatias ndo muito finas. Leve as fatias de pdo de
forma para o forno e deixe torrar levemente, sem deixar endurecer
demais. Esfarele-os com as maos ou passe pelo liquidificador
grosseiramente, sem deixar virar farinha.

Misture 1 xicara de farinha de trigo, o amido e os temperos. Misture a
dgua com o azeite e vd acrescentando ds farinhas até que fique
homogéneo. Passe os tomates primeiro em farinha de frigo seca,
depois na mistura liquida e, por Ultimo, nos farelos de pdo. Leve para
fritar em dleo bem quente.

NUGGETS DE GRAO DE BICO
. 1 xicara de grdo de bico cru

. 1 xicara de cenoura picada em cubinhos
. 1 xicara de milho

. 1 xicara de brdécolis cozido picadinho

. V2 xicara de pimentdo verde picado

. 1 cebola média (2 picada e 2 bater com o grdo de bico)



. 2 dentes de alho picados

. V2 xicara de dleo ou azeite

. 1 xicara de agua

. 2 xicara de cheiro verde picado
. 1 Yo xicara de farinha de trigo

. Vo xicara de farinha de rosca

. Sal, cominho e cUrcuma a gosto

No liguidificador, coloque o grdo de bico cozido, a dgua e o dleo.
Adicione metade da cebola picada em pedacos grosseiros,
tempere com sal e cominho e bata, até ficar uma mistura uniforme.

Em uma panela, refogue o alho e a cebola picados em um fio de
azeite até dourar. Acrescente a cenoura picada e refogue. Coloque
o pimentdo e o milho. Acrescente os brdécolis e tempere com sal e
tfemperos a gosto. Adicione o cheiro verde picado e desligue.

Em uma vasilha grande, coloque os legumes e o creme de grdo de
bico. Adicione as farinhas e misture bem.

Faca as bolinhas e achate-as. Passe-as na farinha de rosca e leve a
assadeira untada, em forno médio, por 45 minutos. Vire os nuggets
na metade do tempo.

FALAFEL

. 2 copos de gréo de bico (cru)
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. 6 dentes de alho amassados

. 2 colheres (chd) de bicarbonato de sédio
. 1 copo de coentro picado

. 1 copo de salsa picada

. 2 cebola média picada

. 1 colher (mesa) de cominho

. 1 colher (chd) de pdprica

. 1 colher (sopa) de pimenta siria

. Farinha

. Sal a gosto

. Oleo para fritar

O grdo de bico deve ficar de molho por 8 horas. Bata todos os
ingredientes no processador. Adicione mais dgua e farinha, se a
textura ficar sem liga. Deixe na geladeira por 1 hora. Molde bolinhos
de 2 a 3 cm cada e mergulhe-os no éleo ndo muito quente.

COXINHA

Para a massa:
. 2 xicaras de caldo de legumes*

. 4 colheres (sopa) de azeite



. Y2 colher (chd) de sal
. 2 xicaras de farinha de trigo

. 1 xicara de farinha de rosca

Cologue o caldo de legumes, o azeite e o sal para ferver. Adicione
a farinha de trigo e misture, até virar uma bola de massa firme e
pesada. Desligue e deixe esfriar (cerca de 30 minutos). Sove por 5
minutfos. Divida em 8 bolinhas, modele, coloque 1 colher (sopa)
cheia de recheio e feche bem. Passe as coxinhas na dgua e depois
na farinha de rosca e frite em éleo bem quente ou, se preferir, asse
em forno pré-aquecido a 210°C por 40 minutos.

e 2 talos de salsdo cortados
2 cebolas cortadas em 4 partes
2 cenouras fatiadas
3 folhas de louro
Folhas de 1 alho-pord
Cravo
5 grdos de pimenta do reino
2L de agua

Para o recheio:

. 3 dentes de alho picados

. V2 xicara de cebola picada

. 2 xicaras de palmito bem picado

. 1/3 xicara de azeitonas picadas

. 1 colher (sopa) de extrato de tomate

, 1 colher (sopa) de amido de milho misturada em 2 colheres (sopa)
de dgua

. V2 Xicara de salsinha e cebolinha picadas
. 1 colher (chd) de orégano

. Sal e pimenta do reino moida a gosto

Em fogo médio, refogue cebola e alho. Adicione o palmito, as
azeitonas e uma pitada de sal. Misture. Acrescente o extrato e o
amido com dgua e, depois, a salsinha, a cebolinha e o orégano.

GRAOMELETE (OMELETE DE GRAO DE BICO)
. % xicara de dgua

. % xicara de farinha de grdo de bico

. 1 colher (sopa) de linhaca

. 4 cebola média

. 1 dente de alho

. 1 colher (chd) de fermento

Bata a dgua, a farinha de grdo de bico, a linhaca, a cebola e o alho
no liquidificador. Passe a massa para uma tigela e adicione o



fermento. Tempere a gosto e coloque recheio, se preferir. Esquente
na frigideira, até que os dois lados dourem.

ALMENDEGAS DE JACA

. 1/2 jaca verde cozida e desfiada
. Yarepolho ralado

. 4 cenouras raladas

. 1 xicara de coentro picado

. 1 xicara de alho pord

. 2 colheres (chd) de tempero (cominho, coentro, pimenta-do-reino,
orégano e folha de louro moidos)

. 1 colher (chd) de pdprica

. Farinha de trigo

Misture tfudo e forme as almbéndegas, acrescentando, aos pPoucos,
farinha de trigo. Um molho que combina com essa receita é o sugo.

ALMONDEGA DE ABOBRINHA

. 2 abobrinhas grandes
. Aveia em flocos finos

. 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
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. 1 cebola pequena

. Sal, alho batido e cheiro verde a gosto

Corte as abobrinhas em rodelas e cozinhe-as, até que fiquem bem
macias. Amasse-as. Faca uma bola com a abobrinha amassada e
aperte-a, para retirar o excesso de dgua. Reserve.

Corte a cebola bem milda e reserve.

Misture na abobrinha amassada a cebola, o alho batido, o cheiro
verde e o azeite. V& acrescentando, aos poucos, a aveia em flocos
finos, até que essa “massa” fique consistente (E normal que grude
nas mdos, mesmo estando firme).

Acrescente o sal e faca as bolinhas no tamanho que desejar. Frite
em oleo quente ou asse em fogo médio, até que fiquem
ligeiramente douradas.

ALMONDEGA DE GRAO-DE-BICO

. 500g de grdo de bico cozido e amassado
. Farinha de frigo
. 1 cebola ralada

. Alho e temperos a gosto



Forme uma espécie de puré com o grdo de bico, acrescente a
cebola e os temperos. V& adicionando farinha de trigo, até que
figue mais consistente. Modele as bolinhas e frite em dleo quente.

BOLINHOS DE BATATALHAU

. 400g de batata cozida e amassada

. 400g de palmito picado e socado

. 2 colheres (sopa) de azeite

. 1 colher (sobremesa) de sal + 1 colher rasa de sal
. 1 colher (sobremesa) de gel de linhaca

. 1 dente de alho picado

. 1 molho de cheiro verde

. 2 colheres (sopa) de farinha de mandioca

. 2 colheres (sopa) de farinha de frigo

Esprema o palmito, até que saia toda dgua dele. Misture o cheiro
verde e o alho e depois adicione o restante dos ingredientes,
acrescentando, aos poucos, a farinha de frigo. Faca as bolinhas e
frite-as em dleo quente.
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QUIBE DE BATATA

. 1Kg de batatas cozidas e bem amassadas
. 500g de frigo para quibe

. %2 xicara de farinha de rosca

. 2 cebolas raladas

. V2 xicara de horteld fresca picada

. 1 colher (sobremesa) de pimenta siria

. 2 colheres (sopa) de sal

. 2 colheres (sopa) de cheiro verde

O primeiro passo é lavar o trigo para quibe e deixar descansar.
Misture o puré de batatas ao trigo, d cebola, d horteld, ao cheiro
verde, ao sal, & pimenta e d farinha de rosca para dar liga. Amasse
bem. Quando a massa estiver consistente e ndo grudar mais nas
mdos, molde os quibes e frite em pequenas quantidades, em dleo
qguente. Se preferir, despeje a massa em uma forma untada, corte a
massa em tiras e asse em fogo médio por 30 minutos.

BATATAS DE GRAO DE BICO
Para a massa:

. 4 xicaras de dgua fervente

. 2 xicaras de farinha de grdo de bico



Para o molho:

. V2 xicara de requeijdo de inhame

. 1 colher (sopa) de salsinha picada
. 1 colher (sopa) de cheiro verde

. 1 dente de alho picado

. 1 colher (chd) de suco de limdo

. Pitada de sal

Jogue a farinha, aos poucos, na dgua fervente, até adquiria
consisténcia de mingau grosso. Ainda quente, transfira-o para uma
forma, espere esfriar e leve a geladeira por 2 horas. Modele as
bolinhas e frite em dleo quente. Misture todos os ingredientes para o
molho, até ficar uniforme.
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Frituras doces
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CHURROS .2 xicaras de farinha de trigo
2 xicaras de dgua .2 colheres (sopa) de fubd

. . 2 colheres (sopa) de agUcar cristal
. 2 colheres (sopa) de margarina vegetal

L2 Xi de &
. 1 pitada de sal Xicaras ae agua

. Vaxicara de éleo
. 2 Y. xicaras de farinha de trigo AXI

. 1 batata doce previomente cozida e amassada

Deixe a dgua, o sal e a margarina ferverem e apague o fogo para

colocar a farinha de trigo. Mexa, até formar uma bola e desgrudar Misture a farinha, o fubd& e o acuUcar. Reserve. Ferva a dgua e
da panela. Modele os churros e feche as duas bordas, ndo deixando adicione o dleo e a batata doce e mexa bem. Acrescente a mistura
nenhuma passagem de ar ao fritad-los, pois o éleo ndo pode entrar. de secos e sove a massa ainda morna. Forme as coxinhas com o
Frite-os e, dinda quentes, passe na canela e no acucar. Escolha o recheio de sua preferéncia e frite em dleo quente. Passe no acucar
recheio de sua preferéncia. e na canela.

COXINHA DE CHURROS RABANADA

| . V2 L de leite vegetal

. 1 colher (sopa) de esséncia de baunilha (opcional)
. 2 colheres (sopa) de amido de milho

. 100g de linhaca escura (opcional)

. 1 V2 xicara de acucar demerara

. 1 unidade de pdo de rabanada ou francés cortado em
fatias de 3cm de espessura
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. 15g de canela em po

Em fogo baixo, dissolva o acucar em ' litro de leite. Desligue
o fogo e acrescente todos os ingredientes, exceto a canela.
Misture bem e deixe descansar por 15 minutos. Depois que a
mistura esfriar, mergulhe as fatias até que fiquem bem Umidas
e deposite em uma assadeira untada. Pré-aqueca o forno e
leve asrabanadas por 7 minutos ou até dourar. Polvilhe canela
em po para servir.

BOLINHO DE CHUVA

. 2 xicaras de puré de batata doce branca
. 1 xicara de puré de inhame

. 1 xicara de farinha de arroz

. V2 xicara de fécula de batata

. Vaxicara de acucar demerara pulverizado
. Vaxicara de oleo

. 1 colher (chd) de esséncia de baunilha

. 1 colher (café) de canela em pd

. 1 pitada de sal
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Misture tudo muito bem, até desgrudar das mdos. Modele os
bolinhos, passe-os na farinha e frite-os em dleo quente. Depois de
escorré-los, passe no acucar e na canela.

BOLINHO DE CHUVA DE BANANA

. 1 banana amassada
. 1 copo de dgua

. Farinha

. Um fio de dleo

. AcUcar a gosto

Misture a farinha, um fio de dleo, acucar, a banana e uma pitada
de sal. Mexa. Cologque um copo de Agua aos pPoucos e mexd.
Coloque uma colher rasa de fermento por Ultimo e mexa mais um
pouco. Frite em dleo quente.



Sobremesas
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LEITE CONDENSADO DE AVEIA Le\{e' o leite oo, fogo até comecar a ferver. Desligue o fogo,, .
adicione o acucar e mexa sem parar, em fogo brando, até reduzi-

. 2 xicaras de acucar lo pela metade (cerca de 30 minutos).

. 1 xicara de agua
.2 xicaras de aveia em flocos DOCE DE LEITE DE COCO

. 1L de leite de coco

BoTo.o aclycarcoma qguo, cologue a aveia e deixe descansar por .1 xicara de acdcar demerara
30 minutos. Bata e aveia e coe.
. 1 colher (chd) de esséncia de baunilha

. 1 colher (chd) de sal

LEITE CONDENSADO DE COCO

. 200ml de leite de coco : . .
Cologue o leite em uma panela e deixe aquecer. Enquanto isso,

.2 a 3 colheres (sopa) de acUcar demerara ou cristal derreta o acUcar em fogo baixo. Acrescente o leite de coco aos
poucos e vd mexendo a mistura em fogo médio, até reduzir pela
metade (cerca de 30 minutos). Misture a esséncia de baunilha e o

Leve o leite de coco ao fogo e espere levantar fervura. Desligue o sal.

fogo e adicione o acucar, mexendo até dissolver. Ligue o fogo
novamente e espere até que o leite reduza pela metade.

NUTELA VEGANA
LEITE CONDENSADO DE COCO . 2xicaros de avelds

. 1 Y2 xicara de chocolate meio amargo derretido
. 500ml de leite de coco

. Vo xicara de agave
. Y2 xicara de acucar demerara
. Ya copo de leite vegetal

. Vo colher (chd) de esséncia de baunilha
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Distribua as avelds em uma assadeira e leve ao forno por 10 minutos
em baixa temperatura. Deixe esfriar. Embrulhe as avelds com um
pano de prato contra as castanhas para que a pele das avelds saia.
Ndo é necessdrio tirar de todas as avelds, mas de, pelo menos,
metade.

Em um processador, processe as avelds por 15 minutos, até formar
uma pasta homogénea. Adicione o chocolate derretido, a esséncia
de baunilha e o agave. Aos poucos, coloque o leite vegetal, que
pode ser de améndoas, soja, avelds ou aveia.

Depois de todos os ingredientes processados, por ser necessdrio
acrescentar mais leite para se chegar na textura desejada.

BRIGADEIRO DE BANANA

. Banana verde
.Cacau em pd
. Acucar

. Oleo vegetal

Cozinhe a banana verde por 10 minutos na pressdo e depois bata-a
no liquidificador. Leve ao fogo com cacau em pd, acucar e dleo
vegetal.
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BRIGADEIRO DA CRISE

. Leite condensado de aveia
. 2 colheres de creme vegetal

. 2 colheres de cacau em pd

Numa panela, em fogo baixo, cologue leite condensado de aveiaq,
o creme vegetal e o cacau em pd. Mexa sem parar, até dar o ponto
de brigadeiro.

BRIGADEIRO

. 500ml de leite de coco
. V2 xicara de acucar

. Cacau em pd

Cologue o leite para ferver. Depois de fervido, adicione o acucar.
Quando reduzir pela metade, cologque o cacau em pd e mexa até
dar o ponto de brigadeiro.

BRIGADEIRO (2)

. Leite condensado de aveia

. 3 bananas



. 1 colher (sopa) de cacau em pd

.2 xicara de coco ralado

Leve o leite condensado ao fogo e adicione as bananas e o
cacau, mexendo bem. Polvilhe coco ralado.

BRIGADEIRO DE BATATA DOCE

. 1 Yo xicara de puré de batata doce

. 1 xicara de leite vegetal

. 1 xicara de acUcar demerara

. % xicara de cacau em pd

. 1 colher (chd) de esséncia de baunilha

. 1 colher (café) de dleo de coco

Misture bem todos os ingredientes, leve ao fogo e mexa, até
desgrudar da panela. Espalhe um pouco de déleo nas mdos e faca
as bolinhas. Passe-as no granulado, se assim desejar.

BEIJINHO

. 200ml de leite de coco

. 2 xicaras de extrato de soja em pd

. 1 xicara de acucar
. 100g de coco ralado
. 2 colheres (sopa) de dleo vegetal

. Va xicara de dgua

Aqueca bem o leite de coco e a dgua. Bata junto com os demais
ingredientes no liquidificador, até ficar uniforme. Se ficar muito
espesso, adicione um pouco mais de dgua. Leve ao fogo brando
para cozinhar, mexendo até desgrudar da panela. Espere esfriar,
enrole os beijinhos e passe-os em coco ralado ou acUycar.

BELJINHO DE ARROZ

. 1 xicara de arroz cozido sem temperos
. 1/2 xicara de acUcar demerara

. 1 colher (sopa) creme vegetal

. 100g de coco ralado

. 1/2 xicara de leite de coco

. 1 colher (sopa) de extrato de baunilha

. Cocoralado e cravo para decorar

Bata o arroz cozido com o leite de coco no liquidificador até formar
uma pasta homogénea. Depois, coloque em uma panela com os



outros ingredientes e cozinhe, até desprender do fundo da panela. . Cocoralado
Espere esfriar para enrolar e passar no coco ralado. Finalize com um
cravo. Rende 30 beijinhos.

Bata no liquidificador a banana e o cacau em pd. Reserve. Ferva o
acycar, a aveia e a dgua, até formar uma espécie de leite

MOUSSE DE CHOCOLATE condenado. Junte com a mistura e bata até ficar homogéneo.
Leve d geladeira e polvilhe coco ralado.

. 4 bananas congeladas por 1 hora com casca

.1 colher de cacau em pd

MOUSSE DE ABACATE COM CACAU

. 1 abacate maduro

. 1 colher de acUcar mascavo

. Gotas de esséncia de baunilha
. 1 lata de leite condensado de soja

. ) ) .90g de cacau em pd
Tire as cascas e bata as bananas com o restante dos ingredientes

no liquidificador.

Amasse bem o abacate e misture-o com o restante dos
ingredientes. Se necessdrio, use um processador.

-1 banana madura e fervida . 200m de leite vegetal bem gelado

. 2 colheres de cacau em pd ,
. 10g de cacau em pd

-1 Xicara de agicar mascavo . 30g de proteina de arroz (opcional)

- 1 xicara de aveia em flocos . 300g de batata doce amassada

. 1 xicara de dgua
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Bata no liquidificador o leite, o cacau e a proteina de arroz e vd
adicionando a batata doce, até ficar um creme homogéneo.

PUDIM DE TAPIOCA

.200ml de leite de coco
. 200ml de dgua

. 1 xicara de acucar

. 100g de coco ralado

. 1 xicara de farinha de tapioca

Coloque a dgua, o leite de coco e o acucar no fogo. Quando
comecar a ferver, adicione a tapioca e o coco ralado e mexa
bem. Vai virar um mingau grosso. Despeje-o em uma forma untada
com dleo de coco e cacau em pod. Leve & geladeira e, depois de
frio, desenforme.

PUDIM DE PAO

. 500ml de dgua

. V2 xicara de améndoas demolhadas por 4 horas
. 3 pdes franceses

.8 colheres (sopa) de acucar

. 3 colheres (sopa) de amido de milho
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. 2 colheres (sopa) de dleo de coco
. 1 colher (sobremesa) de esséncia de baunilha

. 1 colher (sobremesa) de canela em pdé

Bata as améndoas junto a 500ml de dgua. Coe. Misture esse leite
com o acucar e bata junto ao éleo de coco, a esséncia de baunilha
e a canela. Adicione e bata o amido. Por Ultimo, vé acrescentando
os pdes franceses.

Para a calda, coloque 6 colheres (sopa) de acUcar j&d na forma, em
fogo baixo, até formar uma calda. Despeje o liquido e leve para
assar em banho maria, no fogo médio-alto, por 40 minutos. Espete
com um palito para ver se estd bem consistente.

PUDIM DE LEITE DE AMENDOAS

. 1L de leite de améndoas
. V2 xicara de acUcar demerara
. Vaxicara de amido de milho

. 1 colher (sopa) de esséncia de baunilha

Reserve 1 xicara de leite e o amido. Cologue o restante do leite
numa panela funda e leve ao fogo médio. Espere levantar fervura e
acrescente o acuUcar e a esséncia. Deixe ferver e reduzir pela
metade (cerca de 20 minutos). Desligue o fogo e dissolva o amido
no leite reservado. Coe e acrescente & mistura. Ligue o fogo



novamente e mexa, até formar um creme. Transfira para a forma.
Cubra e deixe na geladeira por 12 horas. Desenforme.

Para a calda, pode-se fazer um caramelo, deixando 2 xicaras de
acucar e 1 xicara de dgua em fogo baixo até dissolver, fervendo por
15 minutos sem mexer, até ficar marrom. Espalhe na forma.

QUINDIM

. 200ml de leite de coco

. 1 xicara de acucar

. 3 colheres (sopa) de extrato de soja (opcional)

. Va xicara de dgua

. 2 colheres (sopa) de dleo de milho ou de girassol
. 3 colheres (sopa) de amido de milho

. 3 xicaras de mandioca crua ralada

. 100g de coco ralado

. AcUcar cristal para polvilhar

Bata no liquidificador todos os ingredientes, menos o coco ralado,
comecando pelos liquidos. Com uma colher, misture o coco ralado.
Coloque a mistura numa forma untada com dleo e acUcar. Leve
para assar em banho maria, em forno médio, por 40 minutos.
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CHOCOLATE
. 3 colheres (sopa) de dleo de coco
. 2 colheres (sopa) de cacau em pod
. AcUcar mascavo

. Castanhas trituradas

Misture todos os ingredientes, coloque em formas pequenas e leve
d geladeira para endurecer.

MANJAR DE COCO

. 7 colheres (sopa) de amido de milho

. 1 xicara de dgua ou leite de coco caseiro

. 3 xicaras de leite de coco caseiro

. 6 colheres (sopa) de acuUcar

. 1 xicara de residuos do leite de coco ou coco ralado fresco

. 1 pitada de sal

Para a calda:
. 250g de ameixas secas sem caroco

. 2 xicaras de dgua



. 1 canela em pau ou 3 cravos da india

Misture o amido de milho com a dgua e reserve. Em uma panelq,
coloque o leite de coco, o acucar, o coco ralado, a mistura do
amido com dgua e uma pitada de sal. Misture e cozinhe em fogo
médio por 10 minutos, até virar um mingau grosso. Mexa sempre para
ndo empelotar. Desligue e reserve.

Unte bem com dleo uma assadeira média com um furo no meio e
coloque o creme da panela. Deixe esfriar por pelo menos 1 hora e,
em seguida, cubra com pldstico e leve a geladeira por pelo menos
4 horas antes de servir.

Para a calda, cologue em uma panela as ameixas secas, o agucar,
a dgua e a canela em pau. Misture e deixe cozinhar em fogo baixo,
até que vire uma calda. Mexa de vez em quando. Cologque em uma
vasilha e deixe esfriar. Em seguida, tampe e leve a geladeira para
servir junto com o manjar. Passe uma faca nas laterais da assadeira
cuidadosamente, para ficar mais facil de desenformar o manjar.
Desenforme-o sobre um prato e cubra com a calda.

MANJAR DE LEITE DE CASTANHAS

.2 copos de leite de castanhas*
. 1 colher (sopa) de linhaca

. V2 copo de dgua

. 100g de coco ralado

. 200ml de leite de coco
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. 6 colheres (sopa) de acucar
. 4 colheres de amido de milho
. 2 colheres de farinha de arroz

. 100g de ameixas sem carogo

Ferva a linhaca com o meio copo de dgua. Apds 5 minutos, desligue
e coe. Bata o gel no liquidificador com os ingredientes liquidos,
juntando os secos aos poucos.

Para a calda, cologue na forma 4 colheres de acucar derretido e
ameixas no fundo. Despeje a mistura liquida e leve ao forno em
banho maria por 45 minutos. Espere esfriar e desenforme.

e Deixe de molho na dgua por vdarias horas. A medida é de 1
xicara de castanhas para 3 copos de dgua. Bata no
liguidificador e coe.

CUSCUZ DE TAPIOCA COM COCO

. 2 xicaras de farinha de tapioca hidratada
. 200ml de leite de coco

. 1 copo de leite vegetal

. Va xicara de dgua

. 4 colheres (sopa) de acucar



. 1 pitada de sal

. 1 xicara de coco fresco ralado

Misture a farinha de tapioca com o sal. Leve os liquidos e o acucar
para ferver. Despeje sobre a tapioca e misture bem. Aguarde esfriar,
despeje o coco ralado por cima e leve a geladeira por 1 hora.

DOCE DE PACOCA

. 10 pacocas amassadas

. 5 colheres (sopa) de farinha de aveia ou amido
. Creme de leite de aveia

. Pacoca esfarelada

Misture as pacocas amassadas com o amido e acrescente o creme
de leite, até ficar cremoso. Confeite com pacoca esfarelada.

ACAI
. 400g de acai gelado
. 2 bananas

. 5 colheres (sopa) de xarope de guarand

Leve todos ingredientes ao liquidificador e bata até ficar uniforme.
Granola a gosto.
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PICOLE DE BANANA E MANGA

. 3 xicaras de banana congelada
. 1 xicara de manga em temperatura ambiente
. Mingau feito com 4 de xicara de aveia integrall

. V2 Xicara de dgua

Bata todos os ingredientes no liquidificador, encha as forminhas e
congele.

SORVETE

.3 bananas

. 1 macad

. 1 pedacinho de gengibre (tamanho de 1 dente de alho)

.2 limdo

Corte as bananas e a ma¢cd em cubinhos e congele. Bata no
liquidificador com o gengibre e esprema 2 limdo na mistura. Sirva
com uma pitada de canela em po.



SORVETE DE ABACATE
.1 abacate

. 200ml de leite de coco

. AcUcar a gosto

Bata todos os ingredientes no liquidificador e congele.

PAVE

. 1 lata de leite condensado de soja

. 1 garrafinha de leite de coco

. 5 morangos picados

. 1 colher de amido de milho diluido em dgua
. Cacau em pd

. Farelo: biscoito de maisena friturado

Leve todos os ingredientes do creme, exceto o amido e 0 morango,
ao fogo, até engrossar. Acrescente o amido diluido em dgua e mexa
até engrossar mais. Deixe esfriar e coloque os morangos. Intercale as
camadas e cubra com coco ralado.

72

CHANTILY

. Agua do cozimento de grdo de bico
. Acucar
. Gotas de extrato de baunilha (opcional)

. Raspas de limdo ou laranja (opcional)

Cozinhe o grdo-de-bico e reserve % de xicara da dgua do
cozimento. Para deixar a mistura mais concentrada, fransfira para
uma panela pequena e ferva, até o liquido reduzir pela metade. Isso
faz com que o merengue fique mais consistente. Bata o liquido na
batedeira.

Quando a mistura fiver dobrado de volume e estfiver espumante e
aerado, acrescente % xicara de acuUcar e continue batendo, até
atingir a consisténcia de marshmallow mole.

Como fica um leve sabor de grdo-de-bico, coloque gotinhas de
extrato de baunilha, raspas de limdo ou laranja.



