RECEITAS
VEGETARIANAS

Para fazer com as criangas



INTRODUCAO

A alimentagdo vegetariana ou dieta vegetariana é um
padrdo de consumo alimentar que tem conquistado
popularidade em todo o mundo. Essa pratica consiste na
exclus&o parcial ou total de produtos de origem animal na
alimentagdo.

Com o crescimento do vegetarianismo no Brasil e no
mundo a prevaléncia desse padrdo alimentar tem
aumentado em bebés, criangas e adolescentes. Como essas
sdo fases de intenso crescimento e desenvolvimento, a
alimentagdo é considerada o ponto principal para que esse
processo ocorra de maneira mais sauddavel, pois s&o nos
primeiros anos de vida que a criangca desenvolve suas
capacidades sensitivas, motoras, cognitivas e de linguagem.

A Academia Americana de Nutricdo e Dietética considera
que as dietas vegetarianas quando adequadamente
planejadas, incluindo as  estritas, sd3o saudaveis,
nutricionalmente adequadas e podem fornecer beneficios &
saude na prevencdo e tratamento de certas doencas. Sdo
apropriadas para todos os ciclos da vida, incluindo gravidez,

lactagdo, infancia, adolescéncia.
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INTRODUCAO

Devido ao aumento do nimero de familias que optam
pelo padré&o alimentar vegetariano, inspirando e ensinando
esses propdsitos de vida aos seus filhos, desenvolvemos esse
ebook com o objetivo de auxiliar essas familias com receitas
de preparacdes e lanches mais nutritivos fornecendo uma
variedade mais completa de nutrientes.

Esperamos que gostem, aproveitem e utilizem nossas
dicas, orientagdes e receitas tornando a alimentagdo mais
prazerosa e nufritiva.

Amanda Eifler

Caroline Beskow
Karoline Basquerote
Sabrina Vallar
Victéria Meneghini

Victéria Praetzel
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UTENSILIOS

Ter utensilios de cozinha indicados para criangas pode
ajudd-las a demonstrar interesse por cozinhar. Por esse
motivo, vamos dar algumas dicas de utensilios para vocé ter

em Casa.

Cortadores Divertidos Medidores Mini ralador

-
d =

Luva de Silicone Facas Forminhas de Silicone
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NUTRIENTES
IMPORTANTES

Proteina

A proteina é necessdria para o crescimento e para a manutengdo e
reparagdo de tecidos.
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Cricmgcs veganas obtem proteina de: nozes, sementes, ervilha,
feijgo, lentilhas, produtos de soja (leite, tofu e iogurte) combinadas
com cereais como pdes, arroz, macarrdo e batata.




Nutrientes
Importantes:
criangca vegana

Ferro

O ferro é essencial para a fungdo de vdrios sistemas e, em
particular, como parte do pigmento nas células vermelhas do sangue
chamadas hemoglobina, que transportam oxigénio.

A deficiéncia de ferro pode causar anemia. E importante prevenir
pois a deficiéncia de ferro em criangas tem um impacto imediato e
a longo prazo sobre o desempenho e comportamento intelectual.

Fontes de ferro para criogs veganas incluem: gred-i's integrais,

leguminosas, como ervilhas, feijdes e lentilhas, nozes e sementes,
vegetais de folhas verdes, tofu e frutas secas. A absor¢do de ferro
pode ser melhorada se alimentos ou bebidas ricos em vitamina C

sd&o consumidos na mesma refeigdo.
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Zinco

O zinco desempenha um papel importante no funcionamento de
todos os érgdos do corpo. Também estd envolvido no sistema
imunoldgico, e na cicatrizagdo de feridas. O zinco a partir de fontes
vegetais é menos absorvido do que o de a partir de fontes animais,
devido & presenca de fitatos, por isso, é importante ter a certeza
que as criangas veganas tenham alimentos ricos em zinco
diariamente.

Boas fontes de zinco para as criangas veganas incluem: legumes,
cereais integrais, gérmen de trigo, tofu e sementes e nozes.

Clcio
Os requisitos para cdlcio s&o altos em criangas de 1-4 anos. O

cdlcio é necessdrio para a construgdo e manuteng&do de uma boa
saude dsseq, e para muitas outras fungdes do corpo.




Para os vegetarianos que ndo consomem leite de vaca é importante
incluir boas fontes vegetais de cdlcio na dieta. Estes incluem: leite
de soja sem agucar fortificado com célcio, de améndoas, de aveia
ou de céco, tofu, verduras, leguminosas (feijdo, lentilha, grdo de

bico), améndoas, tahine (pasta de gergelim), figos e sementes.
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Vitamina B12

A vitamina B12 é essencial para a formagdo de células vermelhas do
sangue e para um sistema nervoso saudavel.

t &

A deficiéncia de vitamina B12 pode levar a perda de energia e

apetite, e se ndo for corrigida rapidamente, pode conduzir a danos
permanentes.

As Unicas fontes boas de vitamina B12 para as criangas que seguem
uma dieta vegana sdo alimentos enriquecidos com a vitamina.

Os pais ou cuidadores devem procurar aconselhamento nutricional

para acompanhamento e suplementagdo se necessdrio.




LEITE E
ALTERNATIVAS VEGETAIS

A crianga vegetariana, assim como as demais criangas,
deve ser amamentada por 2 anos ou mais e, nos primeiros 6
meses, receber apenas leite materno. Se a crianga continua
sendo amamentada apés os 6 meses, grande parte do
aporte de cdlcio serd proveniente do leite materno, sendo
complementado por alimentos de origem vegetal, como
espinafre, couve, brécolis, alho pord, tofu e améndoa.

A

Nunca substituir o
leite materno por
leite vegetal!



COMO ADAPTAR
RECEITAS

Existem algumas formas de substituir ingredientes de

origem animal nas receitas, por ingredientes 100% vegetais.

Essas substituicdes ndo visam a substituicdo nutricional, mas

sim tém como objetivo deixar a receita o mais préximo

possivel, em termos de sabor e textura, de sua versdo

original.

10VO0

¥ Banana grande amassada

1 colher de sopa de farinha de soja + 1 colher
de sopa de agua

1 colher de sopa de agua + 1 colher de sopa
de vinagre

1 colher de sopa de semente de linhaga ou
chia + 3 colheres de sopa de agua

1 xicara de leite

1 xicara de leite vegetal (soja, améndoas,
aveia, arroz, etc.)

1 xicara de iogurte

1 xicara de iogurte vegetal

3 colheres de manteiga

3 colheres de manteiga vegetal

2 colheres de éleo vegetal

2 colheres de creme de leite

1 colher de iogurte vegetal + 1 colher de tofu

1 xicara de creme de leite vegetal

1 colher de mel

1 colher de melado

1 colher de agave

1 colher de ricota

1 colher de tofu mexido

ol

Lol




LEGENDA

SG Sem Cluten

SL Sem Lactose

SA Sem Acgucar

VG Vegano
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RECEITAS
SALGADAS
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Coloridos

/\/\/\"/

INGREDIENTES

500g de farinha de trigo
300ml de dgua morna

2 a 3 colheres de sopa de dleo

20g
1col
1col

de fermento bioldgico
her de cha de sal
her de sopa de acucar

1 prato de sobremesa de espinafre

com
com
pdio

os talos, batido no liquidificador
um pouco de dgua (para fazer o
verde)

1 unidade de beterraba grande ralada

(para fazer o p&o rosa)

1 xicara de abdbora cabotid cozida e

triturada no liquidificador (para fazer o

pdo

Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: 10 p&ezinhos

SL

laranja)

VG

hos

X

Em uma vasilia, coloque o fermento

MODO DE PREPARO

biolégico, o sal, o acicar e 3 colheres

de sopa de farinha de trigo.
Acrescente a agua morna, misture um
pouco, bem devagar, e deixe
descansar.

Quando a mistura estiver espumosa,

acrescente o espinafre, ou a
beterraba, ou a abébora cabotia e a
farinha de trigo, aos poucos até dar o

ponto.

Amasse bem a massa até ficar macia,

lisa e homogéniea.

Separe em bolinhas e leve ao forno pré
aquecido a 180°C para assar por 30min
ou até os pdezinhos terem crescido e
assado por completo.



INGREDIENTES

2 ovos

11/2 xicara de leite

1xicara de farinha de trigo integral
1/2 xicara de farinha de trigo

1/2 xicara de dleo

1/2 macgo de ricula

1 pitada de sal

Rosa - 1/2 beterraba pequena batida
no liquidificador.

Laranja - 1 cenoura pequena batida no
liquidificador.

X

Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: 10 p&ezinhos

SA

anquecas
verfidas

MODO DE PREPARO *

Bater todos os ingredientes no
liquidificador.

Acrescentar mais farinha e leite, caso
queira

maior quantidade. A massa deve ficar
fina.

Rechear e levar ao forno para ficar
crocante.

Pode acrescentar queijo ralado.

Pode ser feito com cenoura, beterraba,
couve, agrido, espinafre.



X

Hamburduer de

Grao de Bico e
Abébbora

v\/\/\

INGREDIENTES MODO DE PREPARO >K

2 xicaras de grdo de bico Cozinhe o gréo de bico na pressdo por
2 xicaras de abdbora cabotid picada mais ou menos 45min , ou até

1 cebola pequena picada amolecer. Cozinhe o abébora ja

1 dente de alho picado picada até ficar macia.

1/2 xicara de aveia em flocos finos

1xicara de cheiro verde picado Amasse a abébora com um garfo.

1 colher de sopa de tahine Processe o grdo de bico no

>/< processador, até virar uma pasta.

Junte todos os ingredientes j&
picados em uma tigela. Amasse bem
até virar uma massa homogénea que
Tempo de preparo: 1 hora ndo grude nas mdos.
Rendimento:
Modele os hambirgueres. Eles podem
SG SL SA VG ser congelados ainda crus.
Na hora de servir, grelhe dos dois lados
em uma frigideira.

Pode ser ofertado como lanche ou
refeic&o principal.




Bolinhas de
Batata Doce

/\/\/\"/

>/< INGREDIENTES

1 xicara de batata doce cozida e
amassada (puré)

1 colher de sopa de azeite de oliva

4 colheres de sopa de farinha de gréo
de bico (ou farelo de aveia, ou quinoa
em flocos, ou amaranto em flocos)
Temperos a gosto

Azeite de oliva extra virgem e agafréo

em po para pincelar nas bolinhas

Tempo de preparo: 45 min

Rendimento: 12 bolinhas

SG SL SA VG

MODO DE PREPARO *

Misture a batata com o azeite, o sal e
os temperos. Adicione a farinha e
misture bem até obter uma massinha
compacta.

Faca bolinhas (se quiser pode rechear
com legumes, abra a massa na palma
da mdo, acrescente o recheio de sua
preferéncia e feche com cuidado,
fazendo as bolinhas).

Pincele as bolinhas com a mistura de
azeite com acafrdo.

) Asse em forno pré aquecido a 180°C

por cerca de 25 min.

SRS AN SARE DA RAA RS



X

Torta de palmito
Por Sabrina Vallar \/\/\/\"/

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

Massa:

1e 1/2 xicara de farinha de arroz
1xicara de farinha integral

1/2 xicara de azeite de oliva
1e1/2 xicara de dgua

1/2 xicara de leite de soja

1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de fermento

Recheio:

1 cebola picada

3 tomates grandes picados
1vidro de Palmito

Salsinha a gosto

X

Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: 20 pedagos

SL SA VG

Temperos (sal, curry e pimenta preta)

Massa:

Bater tudo no liquidificador exceto o
fermento. Adicionar o fermento
mexendo com uma colher no final.

Recheio:

Refoga a cebola com azeite de oliva
adiciona os tomates (refoga rapidinho)
adiciona os temperos e a salsinha
desliga o fogo e por ultimo adiciona o
palmito picado.

Em uma forma, de vidro ou qualquer
outra forma untada, coloca metade da
massa depois por cima coloca todo o
recheio e por ultimo coloca a outra
metade.

Leva ao forno a 200°C por mais ou
menos 40 minutos (depende do forno).

Quando estiver douradinho estd pronto!




X

Mini Pizza
\/\/\)‘

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

1 colher de sopa de requeijdo ou Em uma tigela, misture todos os

m i i S
creme de tofu ingredientes até formar uma massa

2 colheres de sopa de farelo de aveia homogénea.
ou aveia em flocos finos

2 colheres de sopa de ovo de chia Despeje a massa em forminhas de

cupcake untadas e coloque para assar
Para a cobertura:

Molho do tomate
Queijo mussarela

em forno pré aquecido a 180°C por 20

min.

Tomate cereja Retire do forno, cubra com molho de

Oregano tomate, queijo, tomate cereja e
orégano, e leve de volta ao forno por
>K mais 10 min.

Tempo de preparo: 30 min

Rendimento: 2 mini pizzas

SG SA

ARSI ARE DA RA A RS



X

Nuggets de Brécolis
\/\/\f‘

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

l/Z2imasolcsleloels Higienize o brécolis.

1 ovo Cozinhe o brécolis.

1/2 xicara de farelo de aveia Apés cozido, pique o brécolis.

Sal, salsinha e queijo ralado a gosto Junte no processador ou mixer o
brécolis e demais ingredientes até
formar uma massa homogénea.

Deixe a mistura na geladeira por 5-10
minutos. Ligue o forno em 200°C.

Unte a forma e molde com a colher e
coloque no forno, virando de vez em

quando.

X

Tempo de preparo: 30 min

Rendimento: 2 mini pizzas

SG SA

epapadoantonio

ARSI ARE DA RA A RS



X

Pastinhas Coloridas
\/\/\)‘

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

Espinafre ou beterraba ou  cenoura Corte o vegetal escolhido em pedagos

cozidos pequenos e refogue na frigideira com

Requeijaio ou Tofu os temperos de sua escolha (cebola ou

Sal a gosto alho)!

Apds refogado, colocar no

Alho & cebola {escolhal) liquidificador o vegetal escolhido e

requeijdo ou tofu até conseguir
consisténcia de uma pasta.

Ao final, uma pitada de sal se for
preciso.

X

Tempo de preparo: 30 min

Rendimento: 2 mini pizzas

SG SA

epapadoantonio

SRS AN SARE DA RAA RS



X
Aveloca

Colorida

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

4 colheres de sopa de farelo de aveia , _ .
_ Em uma tigela, misture o aveia com a

ou aveia em flocos ; -
) agua. Adicione a cenoura ralada
4 colheres de sopa de dgua , ,
para fazer a aveioca laranja, ou a

1 colher de sopa de cenoura ralada
beterraba ralada para foazer a

1 colher de sopa de beterraba ralada _
aveioca rosa.

Em uma frigideira  antiaderente
pequena, despeje a massa. Deixe
dourar de um lado e vire.

X

Tempo de preparo: 15 min

Rendimento: 2 panquecas

SG SL SA VG

SRS A SR DA RA A RS



X
Pao de Queijo
052
J\/\/\’/

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
2 colher de sopa de creme de ricota Em uma tigela, misture todos os
ou requeij&o ou creme de tofu ingredientes. A massa fica bem firme
4 colheres de sopa de queijo ralado e modeldvel, entdo ¢é necessdrio
10 colheres de sopa de tapioca misturar com as mdos.

2 colher de sopa de beterraba ralada
Quando a massa ja estiver misturada,
molde as bolinhas e leve para assar em
>/< forno pré aquecido a 200°C por 15 min.

Tempo de preparo: 15 min

Rendimento: 8 pdes de queijo

SG SA

SRS A DARE DA AR RA A RS



Bolinhos de

Alpim
o

) g

/

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
2 xicaras de aipim (mandiocal) Cozinhe o aipim com dgua por 30min
4 colheres de sopa de orégano
2 colheres de sopa de salsinha Amasse o aipim com um garfo,
4 colheres de sopa de farinha de adicione todos os temperos e misture.
linhaga
Sal a gosto Molde em bolinhas e passe na farinha
Pimenta do reino a gosto de linhaca.

X

Tempo de preparo: 1 hora

Leve ao forno a 200°C por cerca de
20min.

Rendimento: 16 bolinhas

SG SL SA VG
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
1 xicara de farinha de trigo Em uma tigela, misture todos os
1/2 xicara de arroz cozido ingredientes até formar uma massa
1/2 xicara de dgua lisa e homogénea. Molde os bolinhos
2 colheres de sopa de dleo com a ajuda de uma colher de sopa.
1ovo de chia *
Sal a gosto Em uma frigideira pré aquecida com
Temperos a gosto um fio de dleo, coloque os bolinhos
>/< para grelhar. Também pode ser assado
no forno.
Tempo de preparo: 15 min *COMO FAZER O OVO DE CHIA:
Rendimento: 20 bolinhas 1colher de sopa de chia

1/2 copo de dgua
SL SA VG
>/< Deixe a chia de molho na agua por 15

min. Ela vai ficar na mesma

consisténcia de um ovo.




INGREDIENTES

2 xicaras de batata doce cozida e
esmagada

1+1/2 xicara de polvilho doce

1 xicara de polvilho azedo

3 colheres de sopa de dleo

1 xicara de dgua (pode ser necessdrio
o uso de mais dgua, observe se a
massa estd esfarelenta. Se estiver,
adicione mais dgua para dar o ponto)
Sal a gosto

Temperos a gosto

SL SA VG

Pao de
(batata doce)

X
que

\/\/\/\"}

MODO DE PREPARO >k

Em uma tigela, misturar todos os
ingredientes até que se obtenha uma
massa homogénea.

Fagca bolinhas e coloque em uma
forma untada no forno pré- aquecido a
200 graus, por cerca de 25 minutos

Tempo de preparo: 40 min

Rendimento: 20 unidades




INGREDIENTES

*1xicara de Grao de bico
* Orégano (a gosto)

SL SA VG SG

Snack de r'ao

de bico
\/\/\/\"}

MODO DE PREPARO *

Deixe o gr&o de bico de molho por

8 horas.

Escorrera a dgua e lave os gr&os.

Em uma forma untada coloque o grdo
de bico e tempere com orégano.

Asse no forno por 30 minutos a 200

graus.

Tempo de preparo: 35 min

Rendimento: 1 xicara




X
Homus de

beterraba
\/\/\/\"}

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

Deixe o grdo de bico de molho por
12 horas.
Escorrera a dgua e lave os gr&os.

1/2 xicara de grdo-de-bico cru
1/2 beterraba média (150g) cozida
Sal a gosto

Escorra, lave e cozinhe na pressdo,

3 colheres (sopa) de azeite
coberto por dois dedos de dgua até

1 colher (sopa) de suco de lim&o
que fique macio (media 15 minutos).

1 colher (sopa) de tahine (opcional)

. . Coloque o grdio-de-bico cozido em um
1 dente de alho médio sem o miolo 9 9

processador ou liquidificador, adicione

>/< a beterraba cozida, o suco de limdo, o
azeite, o tahine, o alho médio sem o
miolo, tempere com sal a gosto.

Tempo de preparo: 20 min

SL SA VG SG

Rendimento: 1 e 1/2 xicara




Batata ndo
frita

\/\/\/\"}

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

2 bratelen el Descasque as batatas.

1 dente de alho
2 colheres (sopa) de azeite

Corte em forma de barquinho.

Em uma forma untada coloque as

batatas, o alho espremido e os

Pdprica doce a gosto
temperos. Asse por 40 minutos a 200

Sal a gosto
graus.

Tempo de preparo: 45 min
SL SA VG SG

Rendimento: 2 porgdes




RECEITAS
DOCES
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X

) Bolo Integral

de Cacau
v\/\/\"

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

2 ovos Em uma tigela, coloque os ovos, o dleo,
1/2 xicara de dleo o agucar mascavo, o cacau em pod e d

1 copo de dgua quente dgua quente. Misture bem na

1 xicara de aglcar mascavo batedeira, até ficar homogéneo.

1 xicara de cacau em pé

2 xicaras de farinha de trigo integral Acrescente a farinha e continue

1 colher de sopa de fermento batendo na batedeira até que a massa

>/< fique lisa e homogénea.

Acrescente o fermento e misture
Tempo de preparo: 45 min levements,

Rendimento: 15 pedacos
Asse em forno pré aquecido a 180°C
SL por aproximadamente 30min.




X

Bolo do Shrek

v\/\f"

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

2 ovos Bater a couve no liquidificador com os

1 xicara de agucar ovos e o Odleo. Colocar em um

3 xicaras de couve picada recipiente,

2 xicaras de farinha de trigo acrescentar os demais ingredientes e

1/2 xicara de dleo misturar bem. Levar ao forno por

1 colher de sopa de fermento aproximadamente 30 minutos.

1 xicara de dgua

>K Pode ser feito com rucula, agrido,

espinafre.

Tempo de preparo: 45 min

Rendimento: 15 pedacos

SL




>KCookl'e de

Banana e Aveia
/\/\/\’/

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

3 bananas maduras Com um garfo, amasse bem as
1 colher de sopa de pasta de bananas. Adicione o pasta de

amendoim amendoim e misture (dependendo da

3 colheres de sopa de farelo de aveia
3 colheres de sopa de aveia em flocos
Canela a gosto

Uva passa para decorar

X

Tempo de preparo: 25 min
Rendimento: 10 cookies

SG SL SA VG

X

pasta que for usada, talvez precise
aquecer por 30 segundos no
microondas para ficar mais facil de
misturar com as bananas).

Adicione a aveia e misture bem. Junte
a canela (opcional).

Com a ajuda de uma colher, molde os
cookies e deposite em uma assadeira
untada. Decore com as passas de uva
(opcional).

Asse em forno pré aquecido a 180°C
por 15 min.

SRS A DARE DA AR RA A RS



* Cookue

Vegano de

chocolate

/\/\/\"

INGREDIENTES

1/2 xicara de déleo de coco a
temperatura ambiente

1/2 xicara de agucar mascavo

2 colheres de sopa de linhaca
triturada de molho em & colheres de
sopa de dgua
1/2 colher
baunilha

de cha de extrato de

xicara de farinha de trigo

/3 de xicara de cacau em pd
1/2 colher de cha de bicarbonato de
sodio
4 colheres de sopa de nozes picadas
20g de chocolate vegano amargo

X

picado

Tempo de preparo: 25 min

Rendimento: 10 cookies

SL VG

SRS A HARE DA AR RA A RS

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, adicione o dleo de coco
e o agucar mascavo. Misture bem.
Acrescente a linhaga, o extrato de
baunilha, a farinha, o cacau e o
bicarbonato de sédio. Misture bem até
que se obtenha uma massa densa e
pesada (se a massa estiver muito seca,
pode-se acrescentar 2 colheres de
sopa de dgua). Acrescente as nozes
picadas e amasse a massa com as

maos.

Pegue uma quantidade da massa
(aproximadamente uma colher de sopal)
e molde em formato de bolinha.
Transfira para uma forma untada (deixe
um espago de no minimo 3cm entre os
cookies, pois eles crescem bastante).
Coloque os pedacos de chocolate
amargo nos cookies. Leve ao forno pré-
aquecido a 180 graus por 10 minutos.



* Cookle de

cenoura

/\/\/\"/
INGREDIENTES

1/2 xicara + 2 colheres de sopa de
farinha de trigo

1/2 xicara de farinha de aveia

2 colheres de sopa de sementes de
linhaga

1 xicara de cenoura ralada

1/2 colher de cha de canela em pé
1/8 colher de cha de sal

1/4 de xicara de melado ou agave

1/4 de xicara de dleo de coco
derretido (pode substituir por outro éleo
vegetal)

1/2 colher de cha de bicarbonato de
sédio

K X

MODO DE PREPARO

Em uma ftigela, adicione a farinha de
trigo e a farinha de aveia. Misture bem.
Acrescente a linhaca, a cenoura
ralada, a canela em pd, o sal, o
melado/agave, o dleo de coco
derretido e o bicarbonato de sédio.
Misture bem.

Pegue uma quantidade da massa e,
com auxilio de uma colher, coloque em
uma forma untada. Se quiser,
acrescente um pouco de coco ralado
em cima dos cookies.

Leve ao forno pré-aquecido a 180 graus
por aproximadamente 12 minutos.

Tempo de preparo: 25 min

Rendimento: 10 cookies

SL VG
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Vegano

/\/\/\’/

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

1 barra de chocolate 50% Coloque no liquidificador a égua

1/2 xicara de dgua fervente fervente e o acutcar e bata por 5 min,

1 xicara de agucar cristal acrescente a aveia e bata por mais 5

3/4 xicara de aveia min. Estd pronto o leite condensado!

1 colher de sopa de cacau em pé

Granulado Em uma panela, coloque o leite
condensado, o chocolate e o cacau.

>/< Mexa por cerca de 5 min, ou até

engrossar.

Tempo de preparo: 15 min Importante: Mexa sempre em fogo

Rendimento: 20 unidades baixo para ndo grudar na panela.

SG SL Deixe esfriar e faga as bolinhas.

N
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" Brigadeiro de
blomassa de

banana verde
/\/\/\’/

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
Misture todos os ingredientes e leve ao
500g de biomassa de banana verde fogo baixo, misturando bem até que
250g de agucar mascavo solte do fundo da panela.

100g de cacau 50%
Leve a geladeira e espere esfriar. Faca
as bolinhas e passe no granulado
(opcional).

X

Tempo de preparo: 30 min

Rendimento: 20 unidades

SG SL >/<

N
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Ay X

Brownie de
Feljao
u\/\/\"

MODO DE PREPARO *

INGREDIENTES \\\\\\\3

1+1/2 xicara de feijdo preto cozido Deixe o feijao de molho por 12 horas,

1 xicara de agucar apds descarte a dgua e cozinhe, sem
1/2 xicara de farinha de aveia ou aveia temperos. Apds cozido, escorra a dgua
em flocos &e utilize penas os gré&os.

1/4 xicara de éleo vegetal

3 colheres de sopa de cacau em pé
1 colher de cha de fermento quimico
1 pitada de sal

Opcional:

1 colher de cha de extrato de baunilha
1 colher de sobremesa de canela

1 colher de sopa de chia

X

Tempo de preparo: 30 min

Rendimento: 6 unidades

SG SL VG

X

Coloque no processador o feijéo, o
acucar, a aveia, o 6leo, o sal, o
exirato de baunilha, o cacau, a chia
e a canela. Quando a mistura estiver
homogénea, acrescente o fermento e
misture bem.

Em uma forma untada, despeje a
massa e asse em forno pré aquecido a
200°C por aproximadamente 20 min.

Quando estiver pronto, retire do forno,
deixe esfriar e coloque na geladeira.
Sirva gelado!

ARSI ARE DA RA A RS



>KBoh'nho de Chuva
de Banana

/\/\/\’/

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

1 xicara de farinha de trigo Triture o semente de linhaca no
1/2 xicara de farinha de trigo integral liquidificador.  Deixe a  linhaca

1 colher de sopa de semente de triturada de molho em 1/4 de xicara
linhaga de agua, por 15 min.

2 colheres de sopa de acglcar

1 pitada de sal Misture a linhaca (com a dgua que

1 colher de sopa de fermento quimico ficou de molho), o agucar, o leite e o
1/2 xicara de leite vegetal sal. Acrescente as farinhas e o

2 bananas picadas em cubinhos fermento. Quando a massa j& estiver

Acucar e canela para finalizar homogénea, acrescente as bananas

X

Tempo de preparo: 35 min

picadas.

Molde em bolinhas. Asse em forma

Rendimento: 20 unidades para cupcake untada, em forno pré

aquecido a 180°C, por 30 min. Quando
estiverem prontas, passe as bolinhas no

SL VG

* agucar e na canela.

ARSI ARE DA RA A RS
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Por Sabrina Vallar \/\/\/\ -
INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
1xicara (chd) de farinha de aveia Bata a banana, a agua e a linhaga no
1 xicara (chd) de dgua (ou leite liquidificador e depois acrescente essa
vegetal) mistura a de farinha de aveia, farinha
1 colher de sopa rasa de linhaga de arroz e o agucar.
1 colher de sopa cheia de farinha de
arroz Unte a frigideira com dleo e coloque
1 colher de sopa de acucar mascavo uma concha da massa da panqueca.
(opcional) Espere dois minutos e vire. Cozinhe por

mais um minuto.

Tempo de preparo: 10 min

Estd pronto!

Pode adicionar toppings como frutas

Rendimento: 4 unidades fatiadas e melado.

SL VG
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Bolo de cenoura
AN~ Por Sabrina Vallar

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *

11/3 xicara de farinha de trigo No liquidificador, bata a agua com a
1/2 xicara de maisena cenoura (pique a cenoura em rodelas

1 xicara de agucar demerara para facilitar). Adicione o agucar e

1 colher de cha rasa de bicarbonato bata por uns dois minutos.

de sédio

1 xicara de dgua Em uma vasilha misture todos os

1 cenoura grande ingredientes secos, (a farinha de trigo,
4 colheres de sopa cheia de éleo a maisena e o bicarbonato) exceto o

3 colheres de cha cheia de fermento fermento. Adicione o liquido e o éleo

aos secos e misture tudo com auxilio de

X

Tempo de preparo: 50 min

uma colher. Por fim adicione o
fermento mexendo devagar.

o , .
e Mo GR 15 sedsges Asse em forno a 180°C, pré aquecido
em forma untada por volta de 35 a 40

minutos (depende do forno)

SL VG
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Por Sabrina Vallar \/\/\/\ -
INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
1/2 xicara de castanha de caju crua Coloque os morangos e as bananas
40 unidades de morangos congelados no congelador. O ideal é de um dia
11/2 banana congelada para o outro.
1/4 xicara de dgua
4 colheres (sopa) de melado Em um processador ou liquidificador
1 colher (café) de esséncia de baunilha bater a castanha com a agua até virar
uma pasta.

Adicionar os morangos e a banana
00S POUCOS € processar.

X

Tempo de preparo: 15 min + 8-12h

Acrescenta o melado e a esséncia de

baunilha e o resto dos morangos.
para congelar
Rendimento: 8 porcdes Sirva  imediatamente ou deixe no

congelador e tire 10 minutos antes de

>/< servir.

SL vG SA SG
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Picolé de acai
AN~ Por Sabrina Vallar

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
250g de polpa de acai >/< Bata os dois ingredientes no
2 bananas liquidificador.

Coloque em forminhas e leve ao
congelador até firmar.

X

Tempo de preparo: 10 min

Rendimento: 4 porcdes

SL v SA SG
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Por Sabrina Vallar \/\/\/\ -
INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
200 ml de leite vegetal Misturar todos os ingredientes e
4 colheres de sopa de aveia cozinhar em fogo baixo até engrossar.

1/2 colher de cha de cacau em pé
1banana
canela em pé

X

Tempo de preparo: 10 min

Rendimento: 1 por¢cdo

SL VG SA
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Bolo de maca

com canela
Por Sabrina Vallar  \_\__N__ '~

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
2 Magés picadas em cubos com casca Misture com uma colher todos os
2 colheres de sopa de farinha de ingredientes e por fim o fermento em
linhaga Po.
1/4 xicara de éleo
3/4 xicara de acglcar demerara Despeje em uma forma com furo no
1 xicara de grdos (semente d/ girassol, meio untada e asse em forno brando.
nozes, castanhas do Pard, semente de Depende do forno, leva por volta de 25
abdbora descascada, 6 ameixas minutos.

picadas sem carogo, 2 colheres de
passas ) todos grdos levemente
triturados.

1 colher de cha de canela em pé

1 xicara e meia de farinha de aveia
1/2 xicara de dgua morna

1 colher de cha de fermento em pé.

X

Tempo de preparo: 45 min

Rendimento: 16 pedacos >/<

SL VG
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Bolo de pasta

de amendoim
\/\/\/\“

Por Sabrina Vallar

MODO DE PREPARO *

Comece pelo “ovo de linhaga”. Deixe por
15 minutos a farinha de linhaca (ou
triturada  no

linhaga

semente de

INGREDIENTES

liquidificador até virar farinha) em meio

3 colheres de sopa de farinha de copo de agua.

linhaca
1/2 copo de dgua Em uma vasilha misture os secos: a

1/2 xicara de Sleo farinha de trigo a aveia e o sal. Em um

1 xicara de leite de soja

3/4 xicara de aglucar mascavo
4 colheres de sopa de pasta de
amendoim

1xicara de farinha de trigo

1 xicara de aveia

1 pitada de sal
1 colher de sopa de vinagre de magd /)

C>

1 colher de sopa de fermento

X

Tempo de preparo: 50 min

Rendimento: 15 pedacos >/<

SL VG

liquidificador bata o agucar a pasta de
amendoim o éleo e o leite de soja.
Adicione o liquido aos secos o vinagre de
macd e o ovo de linhaca e misture com
uma colher. Adicione o fermento, misture
com cuidado com a colher. Despeje em

/// uma forma untada e leve ao forno. Asse
)/ por 20 a 30 minutos, depende do forno

(faz o teste do palito, se sair sequinho
estd pronto).

Cobertura: Derreta em banho maria 1
barra de chocolate meio amargo (120g)
e misture com 150 ml de leite de coco.

Finalize esfarelando uma pacoquinha e
canela em pé por cima.

SRS AN DARE DA RA A RS



Bolo double

chocolate vegano

\/\/\ /) Por Sabrina Vallar
J/ Receita: blog presunto vegetariano

INGREDIENTES MODO DE PREPARO *
1e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo Em um liquidificador, triture as sementes
1/3 xicara (chéa) de cacau em pé de linhaca até virar um pé. Caso quiser
soluvel usar a mesma quantidade de farinha de
1xicara (cha) de agicar demerara linhagca também pode. Coloque estas
3 colheres (sopa) de semente de linhagas trituradas em um potinho, e deixe
linhaga (ou 3 colheres de sopa de de molho com a agua por pelo menos 15
tarinha de linhaga) minutos.

1/2 xicara (ché) de dgua Pré-aqueca o forno a 200°C.

1/2 xicara (ché) de dleo vegetal Em uma vasilha, coloque a farinha, o
3/4 xicara (cha) de leite de soja agucar, o cacau, as sementes de
2 colheres (cha) de fermento em pé linhaca j& hidratadas, o éleo, o leite de
1 colher (sopa) de vinagre de magd soja, a pitada de sal e o vinagre, e
1 pitada de sal misture bem.

1 barra de 160g de chocolate amargo Acrescente o fermento e misture até

ou meio amargo sem lactose, picado ficar homogéneo.

ou em gotas Adicione os pedacos de chocolate e

misture para incorporar d massa.
* Unte uma forma com dleo e polvilhe
cacau em pé. Despeje a massa sobre a
forma.
Tempo de preparo: 45 min Asse por cerca de 40 minutos ou até

Rendimento: 16 pedagos espetar um palito e ele sair limpo.

SL VG Espere esfriar para desenformar.

SRS AN SARE DA RAA RS



Geleia de

Morango seMm
acucar
u\/\/\"

\

INGREDIENTES \ MODO DE PREPARO *

\//

1/2 magd Tire o miolo da maga no processador
250gr de morangos ou 1 bandeja de T\ ou mixer até formar uma pasta (se
morango precisar, pingue um pouco de dgua)
Gotinhas de 1/2 lim&o Pique os morangos em pedacgos
Agua se necessdrio para a pasta de \ Pequenos.

macd Coloque a pasta de magd e os

morangos picados na panela em fogo
baixo. Mexa de vez em quando até
ficar grossinha a mistura e desgrudar
do fundo da panela.

X

Tempo de preparo: 40 min

Rendimento: 1 pote

X
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