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PAO DE BEIJO

LANCHE 8 pessoas 60 min

ingredientes - 250 g de batata doce assada cozida, amassada
- 200 g de polvilho azedo
- 100 g de polvilho doce
- 2 ccde sal
- 1 ¢s de levedura nutricional (opcional)
- 1cs de curcuma
- 1/3 xic de azeite
- 1 cs de chia dissolvida em 1/3 xic de agua

preparo Pré aqueca o forno a 180°C. Cozinhe as batatas doces
previamente descascadas e cortadas. Hidrate a chia em
agua filtrada.

Misture os polvilhos, sal, levedura e curcuma. Acrescen-
te a batata doce amasada, o azeite e a chia dissolvida na
agua e misture bem com as mao até obter uma massa
homogénea.

Molde em bolinhas de tamanho médio e asse no forno
por 30 a 40 minutos (ou até dourarem).

Experimente batatas doces de diferentes cores nesta
receital
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REQUEIJAO DE INHAME

PASTINHA 8 pessoas 40 min

ingredientes - 400 g de inhame
- 1 cebola pequena
- 1xic de azeite
- 1la?2limoes
- agua filtrada (para ajudar a bater)

preparo Cozinhe os inhames inteiros, com casca, até ficarem ma-
cios (espete um garfo para testar). Despeje-0s em um
escorredor e, com agua fria corrente, descasque-os. Em
seguida, corte-os em pedacos medios.

Descasque a cebola e corte grosseiramente. Esprema o
suco dos limoes.

Acrescente todos os ingredientes no liquidificador e
bata, até obter um creme homogéneo. Adicione o azeite
a0s poucos e um pouco de agua filtrada, se necessario.

Coloque em um recipiente, prove e acerte o sal, pimen-

ta e limao. Experimente outros temperos e fazer com
aipim!
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HAMBURGUER DE LENTILHA

LANCHE 8 pessoas 50 min
ingredientes - 250 g lentilha - 1 molho de cheiro ver-
- 150 g arroz integral de
- 2 cebola branca - 1/2 xic de farinha de
- 6 dentes de alho arroz
- 1c¢s cominho - 50 g funghi seco
- 2 ¢S paprica doce - 200 g cogumelo paris
- 2 c¢s fumaca liquida - 2 limoes
— 1 tomilho fresco
- Sal a gosto

preparo
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Cozinhe as lentilhas e o arroz em panelas separadas,
escorra a agua e junte-as em um bowl. Hidrate o funghi
com a agua descartada do cozimento, reserve. Corte 0s
demais ingredientes em pedacos médios, refogue-os
em uma frigideira: primeiro as cebolas e alho, depois
cogumelos e por fim cheiro verde.

Acrescente o refogado ao arroz e lentilha. tempere com
tomilho, paprica, cominho, fumaca liquida, limao e sal.
Bata 2/3 da mistura no processador ou com mixer de
mao, ate obter um creme. Em seguida, junte ao 1/3 nao
processado.

Acrescente farinha aos poucos para dar liga, até os bo-
linhos nao grudarem nas maos; prove o sabor e corrija
o tempero; faca os bolinhos e doure em uma frigideira
com um fio de azeite, doure tampada por 5 minutos, de-
POis vire € mais 5 minutos do outro lado;
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RAGU DE COGUMELOS

PRINCIPAL 300¢g 30 min

ingredientes - 300 g de cogumelo paris
- 2 ¢s de creme de castanha de caju
- 2 dentes de alho
- tomilho, sal e pimenta a gosto

preparo Bata os cogumelos em um processador até ficarem pi-
cados, evitando bater muito. Pode utilizar as hastes dos
mesmos, inclusive fazer a receita toda com elas.

Pique os alhos e refogue com azeite em uma panela
pequena. Logo em seguida, acrescente os cogumelos
picados. Mexa constantemente, até comecar a subir
uma agua.

Em seguida, acrescente o creme de castanhas e tomi-
lho. Misture até incorporar. Prove e acerte o sal e pimen-
ta do reino. Utilize o ragu para comer com massas ou
para fazer bruschettas.
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CEBOLA ROXA CARAMELIZADA

LANCHE

8 pessoas 40 min

ingredientes

- 5 cebolas roxas
- 1 pau de canela
- 1/2 xic de aceto balsamico
- 1/2 xic de acucar mascavo

preparo
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Descasque e corte as cebolas em tiras finas. Em uma
panela, agueca um fio de azeite, um pau de canela e a
cebola cortada. Refogue brevemente, depois deixe tam-
pada a panela, mexendo somente de vez em quando.

ApOs uns 15 minutos, acrescente uma medida de agucar
mascavo pra 1 medida igual de balsamico, mexa bem e
deixe aberta a panela, até reduzir, mexendo de vez em
quando.
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QUIBE DE ABOBORA

LANCHE 8 pessoas 45 min

ingredientes - 200 g de trigo para quibe
- 400 g de abobora
- 2 cs de curcuma
- 5 dentes de alho
- 1 cebola roxa
- 1 molho de salsinha
- 1 molho de hortela
- 4 tomates
- 1/4 xic de farinha de arroz

preparo Hidrate o trigo em agua filtrada por 30 minutos. Enquan-
to isso, asse a abobora descascada com azeite, sal,
curcuma e os alhos descascados em forno aquecido a
180°C, por 20 minutos. Apos o cozimento, amasse com
um garfo até formar um puré, incorporando o alho.

Escorra a agua do triguilho e misture-o em um recipien-
te com a cebola, salsinha, hortela e tomates picados.

Acrescente metade do puré de abobora cozida a massa
e misture para dar liga. Caso necessario, acrescente a
farinha de arroz aos poucos, ou mais agua. Corrija o sal.

Forme os bolinhos com as maos, colocando um pouco
de puré de abobora como recheio. Asse 0s quibes em
um forno pré-aquecido a 200 °C.
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TAPENADE DE AZEITONA PRETA

PASTINHA 8 pessoas 30 min
ingredientes - 200 g azeitona preta azapa
- 1 dente de alho

- alecrim a gosto
- 1/4 xic de azeite
- 1/2 xic castanha de caju

preparo Retire os carocos das azeitonas. Bata em um liquidifica-
dor todos os ingredientes, até obter uma mistura homo-
génea.
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LEITE E RICOTA VEGETAL

PASTINHA

8 pessoas 30 min

ingredientes

- 200 g de amendoim cru

- 500 ml de agua filtrada (para o leite)
- 1/4 xic de azeite

- 1/2 molho de cebolinha

- 3 ¢s de curcuma em po

- 1limao

- 1/2 molho de salsinha

preparo
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Hidrate o amendoim em agua filtrada por 4 horas. Des-
carte essa agua e triture no liquidificador por 2 minutos
com agua filtrada. Coe com auxilio de voal ou perfex
sem perfume. O liquido € o leite vegetal, que pode ser
utilizado como substituto de leite em diversas receitas.
O que sobra no voal que virara a ricota.

Numa tigela, misture o bagaco do amendoim com o
azeite, limao, cebolinha picada, curcuma e levedo, ate
obter uma mistura homogénea. Prove e acerte o sal.

Caso necessario, adicione mais azeite, pois a gordura
que ira ajudar a condensar o amendoim. A ricota pode
ser armazenada em geladeira e consumida em ate 4
dias. Experimente outros temperos!
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BRIGADEIRO DE INHAME

PASTINHA 8 pessoas 30 min

ingredientes - 2 inhames médios
- 4 colheres de sopa de acucar demerera
- 3 colheres de sopa de cacau em po
- 100g de chocolate amargo (vegano)
- 1 colher de sopa de 6leo de coco
- Cacau, coco ralado ou chia para enfeitar

preparo Cozinhe os inhames sem casca. Faca um puré bem ho-
Mogéneo com um mixer de mao ou processador.

Volte o puré ao fogo baixo e misture com o resto dos
ingre- dientes ate soltar da panela.

Coloque na geladeira por cerca de 2 horas. Enrole os
brigadeiros e enfeite como desegjar.
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