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PANCs COM MOLHO DE MARACUJA

SALADA 8 pessoas 20 min
ingredientes ~ pancs variadas
- 250 g de tofu mole
- 1 maracuja
- 1 cs de acucar demerara
- lccdesal

- 1/2 cs de oleo de gergelim
- 1/4 xic de azeite
- 1limao

preparo Lave bem as plantas alimenticias hao convencionais
e as desfolhe, em um bowl, para montar uma salada.
Certifique-se de escolher pancs que possam ser
comidas cruas!

Para o molho, esprema a agua do tofu com auxilio de
um voal ou perfex sem cheiro e entao despeje-o em um
liquidificador com a polpa do maracuja, o suco do limao,
0 Oleo de gergelim, azeite, acucar e sal. Bata tudo ate
obter um creme. Prove e acerte o sabor ao seu gosto.

Sirva o molho por cima da salada, com o cocobacon.
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SALADA DE GRAO DE BICO

SALADA 8 pessoas 1he20 min

ingredientes - 1 abacaxi
- 250 g de grao de bico
- 2 couves flor
- 2 molhos de espinafre
- 100 g de castanha caju
- 100 g de cranberry
- 1 cs de semente de mostarda
- 1/2 cs de semente de coentro
- 1/4 xic de azeite
- 2 limoes

preparo Cozinhe o grao de bico até ele ficar bem cozido, porém
firme. Escorra e reserve,

Descasque o abacaxi e corte em cubos. Pique as
castanhas. Reserve.Desfolhe o espinafre e corte as
couves flor e reserve,

Em uma frigeira, aqueca as sementes de mostarda e
coentro, até comecarem a pular. Adicione um fio de
azeite e entao junte as folhas do espinafre e couve flor
e refogue brevemente. Tempere com cominho, limao e
sal.

Junte o refogado com o grao de bico, abacaxi,
castanhas e cranberry. Acerte o tempero e sirva frio.
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SALPICAO COM CREME DE CASTANHA

SALADA

8 pessoas 35 min

ingredientes

- 1repolho branco pequeno
- 1 repolho roxo pequeno

- 5 cenouras

- 1 molho de salsinha

- 100 g de uva passa branca
- 3 macas

- 200 g de castanha caju

- 2 limoes

- 1/3 xic de azeite

- 1 cs de levedo nutricional

preparo

Hidrate as castanhas em agua filtrada. Descarte essa
agua e as despeje num liquidificador com azeite, suco
de limao, levedo e uma pitada de sal.

Triture bem até obter uma mistura homogénea. Sera ne-
cessario adicionar agua filtrada aos poucos, para facilitar
a mistura de ocorrer. Reserve,

Pique os repolhos em tiras finas, rale as cenouras, corte
as macas em meias luas, pique as salsinhas. Junte tudo
em um bowl, acrescente uma pitada de sal e mistu-

re com a mao. Na sequéncia, acrescente o creme de
castanhas, até obter uma salada cremosa. Finalize com
salsinha picada e gergelim.
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COCOBACON

LANCHE 8 pessoas 30 min

ingredientes - 400 g de coco seco fresco
- 1 cs de paprica picante
- 1 cc de cominho em po
- 1 cs de fumaca liquida
- 2 ¢s de shoyu
- 1 cs de melado de cana
- 1 molho de salsinha
- suco de 1limao

preparo Corte 0s cocos em cubos ou tiras finas. Pique os alhos
e salsinha e em seguida prepare uma mistura com o0s
demais ingredientes. Despeje sobre os cocos em uma
travessa e leve para assar até caramelizarem. Prove e
acerte o sal, caso necessario.
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ARROZ BASMATI

PRINCIPAL 8 pessoas 20 min
ingredientes - 2 xic de arroz basmati
- 2 xic de de leite de coco
- 2 xic de de agua filtrada
preparo Em uma panela, acrescente 1 medida de arroz para 1 de

leite de coco e 1 de agua filtrada, além de uma pitada de
sal. Cozinhe em fogo médio, tampado, até secar.
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MOQUECA DE PUPUNHA E BANANA

PRINCIPAL 8 pessoas 50 min
ingredientes - 500 g de palmito pupunha
- 6 bananas da terra
- 6 tomates

- 2 pimentoes

- 1/2 molho de coentro

- 4 cebolas

- 500 ml de passata de tomate
- 1lde leite de coco

- 3 ¢cs de azeite de dendé

preparo Corte os palmitos em rodelas e as bananas em postas.
Tempere com sal, limao e pimenta de reino. Reserve.

Refogue uma das cebolas, um pimentao, dois tomates
e o talo do coentro, todos picados em pequenos peda-
cos. Os demais ingredientes, corte em rodelas.

Em seguida, monte a moqueca, com rodelas de toma-
tes, de cebola, de palmito, bananas, do resto dos pimen-
toes, criando camadas.

Regue com o molho de tomate, leite de coco e coentro
fresco. Acrescente sal e deixe cozinhar tampado por 20
minutos ou até os ingredientes amolecerem, sem mexer.
Sirva com uma regada de dendé e coentro fresco.
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FAROFA DE CASTANHA DO PARA

PRINCIPAL

8 pessoas 20 min

ingredientes

- 400 g de farinha de rosca panko
- 100 g de castanha do para

- 1/2 xic de oleo de coco

- Fio de azeite

- 2 cebolas roxas

- 50 g de curcuma em po

- pimenta do reino moida na hora

preparo
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Pique as cebolas em cubinhos. Corte as castanhas do
para em lascas.

Em uma frigideira, refogue as cebolas com parte do
oleo de coco e o azeite, até dourarem. Em seguida,
acrescente a curcuma e as castanhas, misturando
sempre.

Por fim, junte a farinha panko, o resto do oleo de coco,
tempere com sal e pimenta do reino moida na hora.
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BROCOLIS AO MOLHO VERDE CREMOSO

PRINCIPAL 8 pessoas 15 min
ingredientes - 3 brocolis
- 2 alhos

- 1 molho de espinafre

- 1 molho de salsinha

- 2 limoes

- 50 g de gergelim preto

- 3 cs de tahine

- 100 ml de shoyu

- 1/2 cs de oleo de gergelim
- 2 ¢cs de acucar demerara

preparo Separe as flores e talos finos do brocolis para grelhar.
Em um liquidificador, bata os talos, ramos e folhas de
brocolis, junto com a salsinha e folhas do espinafre com
um pouco de agua filtrada, para obter um suco concen-
trado. Coe com voal.

Volte para o liquidificador este suco verde e bata com o
tahine, oleo de gergelim, sal, limoes, acucar, alhos, ate
obter uma mistura homogénea. Prove o sabor e acerte
0s temperos.

Branqueie os brocolis em uma panela de agua fervendo
e na seguida, finalize-os em uma chapa com azeite ou
asse-os no forno, para dourarem. Misture os brocolis no
molho e sirva com gergelim por cima.
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BAIAO DE DOIS DE COGUMELOS

PRINCIPAL 8 pessoas 1he20 min

ingredientes - 200 g de arroz cateto integral
- 200 g de feijjao fradinho
- 100 g de tofu defumado
- 500 g de cogumelo paris
- 2 cs de paprica doce
- 2 cs de curcuma
- 1/2 cs de cominho
- Fumaca liquida
- 1 molho de salsinha
- 3 cebolas roxas
- 6 dentes de alho

preparo Em panelas separadas, cozinhe o arroz integral e o
feijao. Escorra a agua, misture-os e reserve.,

Corte as cebolas e alhos em lascas, o tofu defumado
em cubos e refogue-os em uma frigideira grande. Na
sequéncia, acrescente os cogumelos, cortados em 4
partes e cozinhe-os, tampando a frigideira.

Tempere com paprica, cominho, curcuma, fumaca
liquida, sal e limao. Por fim, junte este refogado ao arroz
e feljao e acrescente salsinha fresca picada, misturando
bem. Prove o sabor e acerte os temperos!
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BATATAS COM ALECRIM, LIMAO E ALHO

PRINCIPAL 8 pessoas 50 min

ingredientes - 600g de batatas inglesa
- 1 molho de alecrim
- 2 limoes sicilianos
- 1 cabeca de alho

preparo Corte as batatas em forma de canoas e as cozinhe
em uma panela com agua, sal e um fio de vinagre ate
ficarem al dente. Reserve.

Descasque e corte os alhos em rodelas. Corte lascas da
casca do limao siciliano. Desfolhe o alecrim. Reserve.

Em uma frigideira antiaderente, doure parte dos alhos,
alecrim e casca de limao com fio de azeite. Em seguida,
acrescente parte das batatas pré cozidas, para ficarem
douradas.

Repita o processo algumas vezes, pois Nao &

recomendavel acrescentar todas as batatas de uma vez
na frigideira.
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BROWNIE DE FEIJAO PRETO

SOBREMESA 8 pessoas 50 min

ingredientes - 3 xic de feijao preto cozido e drenado
- 2 Xic de acucar mascavo
- 1 xic de aveia em flocos finos
- 8 cs de oOleo de coco ou azeite
- uma pitada de sal
- 4 cs de cacau em po
- 1 cc de bicarbonato de sodio
- 1 cs de vinagre de maca
- 200 g de barra de chocolate amargo vegano

preparo Cozinhe o feijao preto com agua até que fique bem
macio. Escorra a agua com escorredor e lave bem os
graos, depois deixe esfriar.

No processador, bata o fejjao com agucar, aveia, oleo
de coco, sal e cacau em po, até formar uma mistura
homogénea.

Em seguida, acrescente o bicarbonato e o vinagre
de maca e bata novamente, até incorporar. Retire do
processador e junte o chocolate vegano picado na
massa, misturando com uma espatula.

Despeje a massa em uma assadeira untada e polvilhada
com cacau em po. Asse em forno pré aquecido a 200
graus por 15 a 20 minutos.
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SORBET DE BANANA COM BISCOITO

SOBREMESA

8 pessoas 50 min +

ingredientes

- 1 duzia de bananas prata maduras

- 1 molho de alecrim

- 4 limdes

- 1/2 xic de oleo de coco

- 3/4 xic de farinha de trigo

- 1/2 xic de aveia em flocos

- 1/2 xic de acucar demerara ou mascavo
- 1/4 xic de agua filtrada

preparo

Congele as bananas descascadas e cortadas em peda-
cos medios de um dia para o outro. Experimento conge-
lar junto com elas outras frutas e temperos.

Em seguida, bata as bananas em um liquidificador junto
com o alecrim, até obter um creme pastoso. Sirva na
sequéncia, com raspas de limao siciliano e biscoito.

Para o biscoito, misture a aveia, a farinha de trigo, o
acucar em um bowl, junto com a raspa das cascas de

4 limoes. Acrescente o 6leo de coco e a agua filtrada
gelada aos poucos, misturando com os dedos, ate obter
uma massa homogeénea.

Asse em uma forma anti aderente por 15 minutos ou até
dourar. Ao resfriar, quebre o biscoito em pedacos.
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AGUAS AROMATIZADAS

BEBIDA 750 ml 15 min

ingredientes - agua filtrada
- 2 laranjas e 1/2 molho de coentro
- 1 cs de hibisco seco e 2 paus de canela
- 1/2 molho de alecrim e 2 limoes sicilianos

preparo Realizamos diversas aguas aromatizadas ao longo das
oficinas. Para isso, lave bem os ingredientes e os deixe
imersos em agua filtrada por pelo menos 1 hora antes
de servir, para apurar o sabor.

Experimente outras combinacoes, ao seu gosto!
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