


Editorial

Seja bem-vind@ ao Alice na Cozinha:
O seu caderno de receitas praticas,
saudaveis e saborosas. Versdo Veggie.

Este ebook foi desenvolvido para quem
é vegetariano, vegano ou quer reduzir
o consumo de carne na rotina.

Reunimos 48 receitas testadas e validadas
pela equipe de nutricionistas do Time de Saude
da Alice, a 19 gestora de sadde do Brasil.

Como nosso propdsito é tornar o mundo mais
sauddvel, convidamos vocé a ampliar seu olhar
sobre o que é uma alimentac¢do equilibrada

e prazerosa ao mesmo tempo.

Com este ebook, a Alice também pretende
estimular o desenvolvimento das suas habilidades
culindrias e de hdbitos alimentares baseados

em comida in natura, “de verdade”.

Trazemos para vocé opgdes de café da manhd,
sucos e smoothies, almoco e jantar, além
de snacks salgados e doces.

Tudo é feito com alimentos in natura
ou minimamente processados.

Muitas receitas sdo criagcdes das nossas nutris...
Outras sdo receitas de familia, incrementadas

com ingredientes naturais. E hd aquelas adaptadas
de fontes notdveis de informacdo {livros, sites

ou perfis em redes sociais}.

Quando é uma adaptagdo, nés hiperlinkamos
a fonte original pra vocé.



EDITORIAL

Com 48 receitas de rdpido acesso no seu celular,
este ebook poderd ajudar vocé a planejar o que
vai comer durante a semana — e a gente sabe
que criar um carddpio semanal contribui com
refeicdes mais nutritivas!

Além disso, € uma mdo na roda quando vocé estiver
sem ideias, mas com vontade de preparar uma boa
refeicdo... Para que pedir delivery se vocé pode fazer
a magia na sua cozinha?

Vocé também encontrard neste ebook um Glossdrio
de Ingredientes e vdrias dicas das nossas nutris ao
longo da sua leitura. Sempre {entre chaves} ou em
comentdrios apés detalharmos o modo de preparo.

Que vocé possa consultar este ebook sempre
que quiser experimentar alguma comidinha
nova, sauddvel e cheia de sabor!

Boas Receitas!


https://www.timedesaude.com.br/artigo/como-montar-plano-alimentar-refeicoes
https://www.timedesaude.com.br/artigo/como-montar-plano-alimentar-refeicoes

Da Alice pra vocé

Se vocé recebeu este ebook, é porque alguém
que se importa com vocé acredita que ele vai
te ajudar a preparar receitas mais sauddveis.

O maior objetivo da Alice é tornar as pessoas mais
sauddveis, e este contetdo é mais uma forma que
encontramos de estarmos presentes na sua vida.

Que tal fazer o mesmo e compartilhar
sadde com quem vocé ama?

Encaminhe este ebook para uma pessoa especial
{ou vdrias} e, se tiver curiosidade de saber como
€ o cuidado da Alice, clique aqui.



https://alice.com.br/invista-na-sua-saude-ebook
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GLOSSARIO

1. Levedura nutricional:
também conhecida como
“Nutritional Yeast” {nome
chique}, é um alimento feito
a partir de um levedo {sim,
o mesmo usado para pdo

e cerveja}, mas em um estado
de ativacdo diferente.

A func¢do nas receitas

é trazer um sabor umami,
que lembra o queijo.

Onde encontrar: lojas de
produtos naturais, lojas online
de produtos veganos.

2. Farinha de grdo-de-bico:
por ser uma op¢do de farinha
proveniente de uma leguminosa
{que sdo todos os tipos de feijdo,
lembrag}, € uma étima versdo
para enriquecer as receitas de
proteina e fibra. Também pode
ser utilizada por pessoas com
intoler@ncia ao gldten com
doenca celiaca, por ser livre
desse componente.

Onde encontrar: lojas de produtos
naturais, lojas de cereais e grdos
a granel, lojas online de produtos
veganos.



GLOSSARIO

3. Tofu firme: existem
diversos tipos de textura
de tofu. O tofu firme
possui menos dgua,

é mais concentrado

e por isso é ideal para
assar, grelhar, marinar,
fazer amassadinho com
temperos e compor receitas
para dar mais textura

a proteinas.

Onde encontrar: lojas de
produtos naturais, lojas
online de produtos veganos.

4. Tahine: é a pasta de gergelim!
E riquissima em cdlcio e agrega
um sabor incrivel tanto para
receitinhas doces e salgadas.

Onde encontrar:
supermercados comuns,
lojas de produtos naturais,
lojas de cereais e grdos

a granel, lojas online

de produtos veganos.



GLOSSARIO

5. Cevadinha: a cevadinha
é um cereal rico em fibras,
antioxidantes, vitaminas
(especialmente do complexo
B) e minerais. Ela é versatil

e pode ser consumida em
pratos frios ou quentes

e é uma boa pedida para
variar o arroz.

Onde encontrar: lojas de
cereais e grdos a granel.

6. Aveia: qual tipo de aveia
devo usar? A aveia é um cereal
rico em fibras e super versatil
ao ser usada em receitas.
Existem diversos tipos de
aveia e cada um deles tem
caracteristicas diversas.

¢ Aveia em flocos grossos:
€ o grdo inteiro e prensado.
Pelo tamanho maior, é ideal
para consumir em lugares
em que vocé queira ter uma
certa crocédncia como no
iogurte ou com frutas ou
para fazer granola.



GLOSSARIO

e Aveia em flocos finos:
passa pelo mesmo processo
que a aveia em flocos
grossos com a adigdo de
uma moagem rdpida para
reduzir o tamanho. Pode
ser usada na vitamina,
suco, mingau e também
colocado no iogurte

e nas frutas {porém ela
ndo dard crocancial.

¢ Farinha de aveia:

é a moagem da parte

de dentro do grdo
{depois que descartaram
a casca}. Ela perde boa
parte das fibras e fica

s6 os carboidratos

e outros nutrientes

da aveia. E ideal para

fazer bolos, pdes e tortas.



GLOSSARIO

¢ Farelo de aveia: é a moagem

da casca do grdo de aveia

e por esse motivo é a opgdo
que tem maior quantidade
de fibras. E um produto muito
versdtil e pode ser usado na
vitamina, iogurte, frutas,
mingau e nas receitas, porém
ele pode ter uma textura um
pouco mais firme e arenosa
do que as outras opg¢des.

Onde encontrar:
supermercados, lojas
de produtos naturais.

7. Feijdo azuki: é uma
leguminosa de gréo menor,
origindrio do Japdo. Pelo
tamanho do grdo a sua
digestdo é mais fdcil e traz
uma menor fermentacdo
do que outros feijdes.

Onde encontrar: lojas de
cereais e grdos a granel.



cafe
da manha






CAFE DA MANHA

“Pdo de beijo”
de batata

O 40min ¥ Média ©) 17 bolinhas médias

Receita adaptada de Bela Gil

Do que vocé vai precisar

500g de batata cozida sem casca
{aquela que vocé encontra no mercado mesmo}

2 xicaras de chd de polvilho azedo

3 xicaras de chd de polvilho doce

1/4 de xicara de chd de azeite de oliva
1/2 xicara de chd de dgua

2 colheres de chd rasas de sal

1 colher de sopa de levedura nutricional em flocos
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

1/2 colher de café de circuma
Uma pitada de pimenta-do-reino

Temperinhos a gosto {sal, circuma, orégano, alecrim}

P.S.: Se vocé nunca usou polvilho antes, fica tranquilo.

Ele serve para dar elasticidade & massa, na hora da receita.

Vocé pode encontrd-lo em qualquer mercado.


https://www.timedesaude.com.br/artigo/sal-consumo-saudavel-sodio
https://www.amazon.com.br/Bela-Cozinha-As-receitas-Gil/dp/8525058033/

“PAO DE BEIJO” DE BATATA

Com a mdo na massa!

{nas préximas pdginas, reproduzimos o passo a passo pra vocé}

1. Comece pré-aquecendo 5. Faca bolinhas com a massa
o forno a 180°C. e disponha em uma assadeira
antiaderente ou untada com

2. Misture o polvilho doce .
um pouco de azeite.

e o azedo junto com os
temperinhos, o sal a 6. Asse por cerca de 30

gosto e o azeite. minutos {ou até ficar com
uma casquinha douradinha

3. Depois, adicione a batata bem bonita}.

cozida e amassada {tipo
puré mesmo} e misture.

4. Por fim, acrescente a dgua
e vd misturando até ficar
uma massa homogénea.















CAFE DA MANHA

“Aveioca” vegana com
cogumelos e queijo de castanha

(© 15min 97 Média ©) 1porcao

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

23

4 colheres de sopa de farelo de aveia
{pode ser em flocos finos ou grossos também, ta¢}

1 colher de sopa de farinha de linhaca
{ainda mais nutritiva que a semente inteira}

1/4 de xicara de dgua
1 colher de café de sal
1 colher de sobremesa de orégano

1 colher de sopa de levedura nutricional
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

4 cogumelos Portobello fatiados
{aqueles que a gente usa pra strogonoff, sabe?}

2 fatias de queijo de castanhas
{preguica de fazer em casa? vocé encontra
em lojas de produtos veganos com facilidade}



“AVEIOCA” VEGANA COM COGUMELOS E QUEIJO DE CASTANHA

Com a mdo na massa!

1. Em uma tigela, misture 6. Vire e coloque as fatias de
o farelo de aveiaq, a farinha queijo de castanha por cima.
de linhaga, o sal e o orégano. Tampe até derreter.

2. Acrescente a dgua aos 7. Finalize com orégano
poucos, até a massa adquirir por cima {e voila!}.

uma consisténcia pastosa

{aqui, tem que ficar com

a textura tipo mingau - uma P.S.: A receita funciona
“papinha” ndo muito liquidaj. sem o queijo de castanha se
vocé ndo tiver ele em casa, té2
A diferenca principal serd

no sabor e cremosidade.

3. Acrescente os cogumelos
fatiados e misture.

4. Espalhe essa misturinha em
uma frigideira untada com
azeite {uma camadinha
fina em toda a frigideira}.

5. Deixe grelhar por 3
minutinhos de um lado
{até desgrudar facilmente
da frigideiraj.

24






CAFE DA MANHA

Panqueca
de banana

(© 15min T Facil ©) 2porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

26

1/2 xicara de farinha de aveia
{aqui se for o farelo ou o floco de aveia,
pode bater a receita no liquidificador}

1 banana média amassada
{quanto mais madura melhor}

1/2 xicara de dgua ou leite vegetal de sua preferéncia

1 colher de chd de canela ou cacau em pé
{opcional}

Oleo para untar a frigideira



PANQUECA DE BANANA

Com a mdo na massa!

1. Em uma tigela, amasse a P.S.: Essa é uma receita com o
banana, misture a dgua ou sabor mais neutro, entdo ndo
leite e a farinha de aveia espere um sabor super doce.
até formar uma massa Para isso, vocé pode caprichar
homogénea. nos toppings.

2. Em uma frigideira, unte 1 fio
de 6leo e coloque 1 concha
da massa da panqueca.

3. Espere 2 minutos e vire.
Cozinhe por mais 1 minuto.

4. Fica uma delicia servir com
geleia, frutas ou pasta
de amendoim e melado.

27






CAFE DA MANHA

Panqueca
proteica

(© 10min T Facil ©) 1porcao

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 3 colheres de sopa rasas de farinha de grdo-de-bico
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

e 2 colheres de sopa rasas de farelo de aveia
{se ndo tiver o farelo, pode ser a que tiver em casaj}

e Agua até ficar uma massa consistente
{isso da em torno de 4 colheres de sopa}

e 1/2 colher de chd de bicarbonato de sédio {o culindrio, heing!}
e 1 colher de chd de vinagre
e 1 pitada de sal

e 1/2 colher de chd de orégano

29



PANQUECA PROTEICA

Com a mdo na massa!

30

Em uma tigela misture todos
os ingredientes secos.

. Em seguida, adicione a dgua

e o vinagre e misture {aqui,
tem que ficar com a textura
tipo mingau - uma “papinha”
ndo muito liquida}

. Despeje-a em uma frigideira

antiaderente pré-aquecida
e deixe dourar bem.

. Em seguida, vire a panqueca

para dourar o outro lado.

. Para servir, escolha o recheio

da sua preferéncia. Algumas
dicas sdo: tofu mexido,
pastinha de abacate,
homus de leguminosas,
legumes assados.

P.S.: Se vocé nunca usou
vinagre na receita, ndo se
preocupe. O vinagre ajuda a
trazer mais maciez e leveza
para a massa junto com o
bicarbonato.






CAFE DA MANHA

Crepioca
de tofu

(© 10min T Facil ©) 1porcao

Receita adaptada de Alessandra Luglio

Do que vocé vai precisar

4 colheres de tofu firme bem amassado
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

4 colheres de sopa de tapioca

1 colher de sopa de chia ou gergelim
{para deixar mais nutritivo}

1 colher de café de circuma e orégano

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Com a mdo na massa!

1.

32

Misture todos os ingredientes
em uma tigela {bem
misturadinho mesmoj.

. Transfira a mistura em

uma frigideira antiaderente
untada com azeite até
dourar os dois lados.


https://vegmag.com.br/blogs/alimentacao/como-substituir-o-ovo-nas-receitas




CAFE DA MANHA

Tofu
mexido

@ 15 min * Média @ 2 porgdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

34

200g de tofu firme
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

1 colher de chd de circuma
{mesma coisa que o acafrdo-da-terraj}

Sal, orégano, lemon pepper e pdprica a gosto

Levedura nutricional
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

4 colheres de sopa de leite vegetal da sua preferéncia



TOFU MEXIDO

Com a mdo na massa!

1. Corte um pedaco do tofu
firme e seque bem com um
papel toalha {essa etapa é
super importante para o
tofu absorver mais saborj.

2. Em uma tigela, amasse
bem o tofu com o auxilio
de um garfo.

3. Em uma frigideira grande,
adicione um fio de azeite
de oliva.

4. Adicione o tofu amassado
e em seguida todos
os temperos.

35

5. Misture bem e deixe dourar

na frigideira {aqui indicamos
corrigir os temperos -
costumamos colocar mais
uma “chuvinha” de orégano}

. Por fim acrescente o leite

vegetal e mexa {aqui
que vem o “segredo”
da cremosidade}

. Finalize com a levedura

nutricional para o
gostinho de queijo.






CAFE DA MANHA

Requeijdo
de castanhas

O 3omin Y Fcil ©) 1pote de 250m|

Receita adaptada de Alessandra Luglio

Do que vocé vai precisar

e 4 colheres de polvilho azedo

150g de castanhas de caju cruas sem sal
{se tiver apenas a assada tudo bem}

3/4 xicara de dgua

1 colher de sopa de suco de limdo

Sal a gosto

1 colher de sobremesa de levedura nutricional
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

1 dente de alho

37


https://topview.com.br/estilo/nutricionista-ensina-como-fazer-requeijao-caseiro-de-castanha-de-caju/

REQUEIJAO DE CASTANHAS

Com a mdo na massa!

38

. Deixe as castanhas de molho

por 3-4 horas na dgua.

. Em uma panelaq, coloque

a dgua e o polvilho, leve

ao fogo baixo e misture até

a massa ficar completamente
transparente {mexa sem
parar para ndo criar
gruminhos}.

. No liquidificador, bata as

castanhas de caju hidratadas
e escorridas, o limao,

a mistura de dgua com o
polvilho cozido, sal, o alho

e a levedura nutricional.

4. Bata até virar um
creme homogéneo.

5. Conserve na geladeira
em um pote bem fechado
por até 5 dias.






CAFE DA MANHA

Coalhada
vegana

(O s0min ¢ Média ©) 1pote de 500g

Receita adaptada de Veganizadores

Do que vocé vai precisar

40

250g de tofu

200g de castanha de caju
{demolhadas por 4 horas ou fervidas por 10 minutos)

Suco de 1/2 [imdéo
200ml de dgua quente

Ervas picada a gosto
{sugestdo: horteld e salsinha, que sGo bem fresquinhas}

Sal a gosto


https://veganizadores.com.br/coalhada-receita-vegana/

COALHADA VEGANA

Com a mdo na massa!

1. Processe todos os
ingredientes até adquirir
a consisténcia de um creme
homogéneo e liso.

2. Coloque um pano de prato
limpo e seco {ou, se tiver
em casa, um voal} em cima
de uma peneira, com um pote
ou refratdrio por baixo {para
que a dgua escorra}. Despeje
o conteldo no pano e leve
para a geladeira por
30 minutos.

3. Ao retirar da geladeira,
aperte delicadamente o voal
para que toda a dgua escorra
e transfira o restante para
um pote. Estd pronto!

41

P.S.: Finalize com pdprica,
azeite e horteld. Acompanhado
de um pdozinho sirio, fica

uma delicia!






CAFE DA MANHA

Paté de abacate
e tofu

@ 10 min * Facil @ Serve 2 pessoas

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 1/2 abacate
{pode ser o comum ou o avocado}

e 100g de tofu firme
e 1 colher de sopa de salsa picadinha

e Sal, pimenta-do-reino e azeite a gosto

Com a mdo na massa!

1. Amassando com um garfo,
misture o abacate, o tofu,
a salsinha, o sal e a pimenta.

2. Sirva com o pdo ou torrada
da sua preferéncia
{sim, simples assim}.

43






CAFE DA MANHA

Smoothie de banana, cacau
e pasta de amendoim

(© 10min T Facil ©) 2porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 2 bananas pequenas cortadas em rodelas e congeladas
e 1 xicara de leite vegetal da sua preferéncia

e 2 colheres de sopa de cacau em pé 100%

e 1 colher de sopa rasa de pasta de amendoim

e 1 colher de sobremesa de melado de cana
{opcional, caso goste mais docinho}

Com a mdo na massa!

1. Em um processador coloque
todos os ingredientes e bata
até ficar homogéneo.

2. Consuma na hora e gelado.

P.S.: Sabe aquela banana

que estd estragando na fruteira?
Congele em rodelas e nunca mais
vai precisar jogar banana fora :)

45






CAFE DA MANHA

Cappuccino
gelado

(© 10min T Facil ©) 1xicara de cha

Receita adaptada de Livro Didrio de uma Vegana, de Alana Rox

Do que vocé vai precisar

1/2 xicara de chd de café coado
{pode ser um espresso se preferir}

1 xicara de chd do leite vegetal da sua preferéncia
1 colher de chd de cacau em pé

3 tdmaras
{para adocar}

Pedras de gelo

Com a mdo na massa!

Basta bater todos os ingredientes
no liquidificador e aproveitar!

47


https://www.amazon.com.br/Di%C3%A1rio-Uma-Vegana-Alana-Rox/dp/8525062723/




CAFE DA MANHA

Danoninho
de morango

@ 30 min* * Facil @ 1 pote de cerca de 400ml

Receita adaptada de Presunto Vegetariano

* 4h (congelamento banana) + 30 minutos (preparo) + 5h (geladeira)

Do que vocé vai precisar

e Tinhame médio cozido e amassado
{sem casca, ok?}

1 colher de sopa de limdo

e 1 xicara de morangos

1/2 banana congelada picada em rodelas

Melado a gosto

49


https://presuntovegetariano.com.br/receitas/danoninho-de-inhame/

DANONINHO DE MORANGO

Com a mdo na massa!

1. Bata todos os ingredientes
no liquidificador até formar
um creme uniforme.

2. Prove para ver se o sabor
doce estd do seu agrado.

3. Coloque em uma vasilha
e leve a geladeira até
ficar gelado.

P.S.: Receoso de usar o inhame
em uma receita doce? Fique
tranquilo, pois ele tem um
sabor neutro e a sua textura
{que muita gente ndo gosta
para consumir na forma

pura} é perfeita para trazer
consisténcia para essa receita.

50

P.S.2: Consuma
geladinho para
ficar ainda mais
gostoso!






CAFE DA MANHA

Overnight
Oats

@ 20 min* * Facil @ 1 pote de cerca de 250ml

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

* 20 minutos (preparo) + 8h (geladeira)

Do que vocé vai precisar
e 1/2 xicara de chd de aveia em flocos
e 2 colheres de sopa de sementes de chia

e 3/4 xicara de chd de leite vegetal de sua preferéncia
{coco, améndoas etc}

e Toppings: frutas da sua preferéncia
{manga, morango, frutas vermelhas, banana},
coco ralado, lascas de améndoas, granola caseira.
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OVERNIGHT OATS

Com a mdo na massa!

1. Adicione todos os
ingredientes em uma vasilha
ou potinho de vidro - com
excecdo dos toppings -

e misture bem.

2. Coloque na geladeira por
no minimo 6 horas ou até
endurecer.

3. Retire da geladeira, misture
um pouco, coloque os
toppings da preferéncia e
estd pronto para consumir.

P.S.: A aveia e a chia, ao serem
hidratadas, vdo soltar um

“gel” que traz uma textura de
pudim cremoso. Combine com
toppings de diferentes texturas
para ficar ainda mais gostoso.
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P.S.2: Uma dica é preparar o
overnight um pote de geleia
com tampa, assim vocé
consegue transportar para
comer em um lanchinho
prdtico fora de casa.






CAFE DA MANHA

Suco verde
refrescante

(© 10min T Facil ©) 1porcao

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 2 folhas de couve-manteiga
{inteiras mesmo}

e 1macgd

Tlimdo

1 colher de café de gengibre ralado

1/2 colher de café de curcuma

3 folhinhas de horteld

200ml de dgua
{ou dgua de coco}
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SUCO VERDE REFRESCANTE

Com a mdo na massa!

1. Bata bem todos os
ingredientes no liquidificador
até ficar na textura
desejada {com mais
ou menos pedacinhos}.

2. Sirva com gelo
e sem codr.

P.S.: O limdo é um fruta citricaq,
rica em vitamina C, o que ajuda
na absorcdo de ferro da couve.
Legal, né2 Vocé pode variar o
limdo com outras frutas citricas
como abacaxi ou laranja.
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CAFE DA MANHA

Suco de limdo com
capim-santo e gengibre

(© 10min T Facil ©) 1porcao

Receita adaptada de Panelinha

Do que vocé vai precisar
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1 limd&o-taiti ou siciliano espremido
4 folhas de capim-santo

2 colheres de sopa de agucar demerara
{opcional se gostar mais docinho}

1/2 gengibre ralado
1 xicara de chd de dgua gelada

Cubos de gelo a gosto


https://www.panelinha.com.br/receita/Suco-de-limao-com-capim-santo

SUCO DE LIMAO COM CAPIM-SANTO E GENGIBRE

Com a mdo na massa!

1. Lave e seque bem as P.S.: Essa é uma alternativa
folhas de capim-santo. mais natural e sauddvel para
refrescar e hidratar em um dia
quente {no lugar de um refri
ou alguma bebida artificial}.

2. No liquidificador, junte
o caldo do limdo, a dgua,
o aglcar, as folhas de capim-
santo, o gengibre e os cubos
de gelo. Bata mais ou menos
1 minuto até triturar bem
os ingredientes.

3. Peneire e misture para
transferir para um copo,
e estd pronto!
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https://www.timedesaude.com.br/artigo/agua-ou-coca-cuidado-saude
https://www.timedesaude.com.br/artigo/agua-ou-coca-cuidado-saude
https://www.timedesaude.com.br/artigo/agua-ou-coca-cuidado-saude
https://www.timedesaude.com.br/artigo/agua-ou-coca-cuidado-saude
https://www.timedesaude.com.br/artigo/agua-ou-coca-cuidado-saude




CAFE DA MANHA

Suco verde com
abacaxi e melancia

(© 10min T Facil ©) 1jarra

Receita adaptada de Panelinha

Do que vocé vai precisar

e 2 xjcaras de chd de melancia em cubos
e 1v2xicara de chd de abacaxi em cubos
e 1 maca fuji cortada em metades

e 1 colher de sopa de gengibre ralado

e 6 folhas de couve

e 1 xicara de chd de dgua filtrada

e Pedras de gelo a gosto
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https://www.panelinha.com.br/blog/pitadas/Suco-verde-com-melancia-e-abacaxi

SUCO VERDE COM ABACAXI E MELANCIA

Com a mdo na

62

. Apéds lavar, com uma faca

afiada, retire e descarte o

talo de cada folha de couve.

Pique grosseiramente as
folhas e reserve.

. Coloque a melancia no

liquidificador e pulse
até ficar liquido.

. Adicione o abacaxi, bata,

depois inclua a magd, o
gengibre, a couve e a dgua
e bata até virar um suco.

massal

P.S.: Essa receita rende uma
jarra e é étima para completar
aquele café da manhd para
familia ou amigos.



almoc¢o
e jantar






ALMOCO E JANTAR

Cuscuz marroquino com
grédo-de-bico e legumes

@ 30 min * Facil @ 2-3 porgdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 1 xicara de chd de cuscuz marroquino
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

e 1 xicara de chd de dgua

e 1 xicara de chd de grédo-de-bico cozido
{pode ser o de lata. Passa um pouquinho
de dgua e td tudo certo!}

e 1 colher de chd de acafrdo em pé

e 1/2 abobrinha média picada em cubos
e 1 cenoura média ralada

e 1 dente de alho

e 1colher de chd de sal

e Azeite a gosto

e Pimenta-do-reino a gosto
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CUSCUZ MARROQUINO COM GRAO-DE-BICO E LEGUMES

Com a mdo na massa!

1. Coloque em uma panela um 5. Acrescente o grdo-de-bico
pouco mais do que uma na mistura e refogue por
xicara de chd de dgua, junto mais 1 minuto.

com a acafrdo e o sal.

6. Apds 5 minutos d
Misture e deixe ferver. pos © minutos da

hidratagdo, destampe

2. Ao ferver, adicione a xicara a panela e solte o cuscuz
de cuscuz marroquino cru marroquino com a ajuda
na panela. Mexa com a ajuda de um garfo.

de um garfo até o cuscuz se
assentar de forma
homogénea na panela.
Tampe e deixe hidratar

por 5 minutos.

7. Junte o grdo-de-bico e os
legumes na panela com o
cuscuz e mexa até misturar.

3. Enquanto isso, pique o dente P.S.: Essa é uma daquelas
de alho e aqueg¢a uma receitas bem prdticas e rdpidas
frigideira com azeite. que sujam poucas panelas para

os dias de correria {e ainda

4. Doure o alho no azeite e .
sdo super completas}.

acrescente a abobrinha
picada e a cenoura ralada.
Tempere com sal e pimenta-
do-reino a gosto e refogue
até cozinhar os legumes

“al dente”.
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ALMOCO E JANTAR

Macarrdao ao molho
branco e ervilha

@ 40 min * Média @ 2-3 porgdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 1 xicara de ervilhas frescas
{pode usar a versdo congelada para facilitar}

e 2 dentes de alho
e 500g de macarrdo tipo penne

e 1 xicara de castanhas cruas demolhadas por 4h
{ou leite de castanha j& pronto}

e 1/2 xicara de dgua

e 2 colheres de sopa de levedura nutricional
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

e Pitada de noz moscada
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

e Azeite de oliva
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MACARRAO AO MOLHO BRANCO E ERVILHA

Com a mdo na massa!

1.

69

Ferva 2,5| de dgua com

1 colher de chd de sal.
Quando ferver coloque o
macarrdo e deixe cozinhar
pelo tempo indicado

na embalagem.

. Enquanto isso, retire a dgua

do demolho das castanhas
e acrescente em um
processador junto com a
1/2 xicara de dgua, 1 dente
de alho, o sal, a levedura
nutricional e a pimenta

do reino.

. Processe até atingir uma

textura homogénea. Pode
acrescentar mais dgua se
for necessdrio para chegar
na textura de creme.

. Transfira o molho para uma

panela e aqueca até atingir
a textura desejada para o
molho branco {bem cremoso,
tipo bechamel}. Finalize

com a noz moscada

e misture. Ajuste os
temperos se necessdrio.

. Em uma frigideira grande

{para caber o macarrdo e

o molho em seguida}, refogue
a ervilha fresca com o outro
dente de alho, sal e azeite,
até cozinhar.

. Coe a dgua do macarrdo

e regue com azeite. Transfira
o macarrdo para a frigideira
com as ervilhas e misture bem.

. Por fim, jogue com cuidado

o molho na frigideira com
o macarrdo e as ervilhas e
misture até o molho cobrir
todo o macarrdo.

. Sirva quentinho com um

pouco de levedura nutricional
por cima para mais sabor
de queijo!






ALMOCO E JANTAR

Baido de
dois vegano

@ 60 min * Média @ 2 porgdes

Receita adaptada de Veganizadores

Do que vocé vai precisar
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1 xicara de chd de arroz integral

1 xicara de chd de feijdo fradinho
{deixado de molho por 8 horas ou o pré-cozido}

1/2 pimentdo vermelho

3 folhas de couve picadas

2 dentes de alho picados

1/4 de xicara de tofu defumado picado
1 cebola média cortada em cubos

1 colher de café de pdprica defumada
Sal, coentro ou cheiro-verde a gosto

Azeite de oliva


https://veganizadores.com.br/baiao-de-dois-veganizadores-receita-vegana/

BAIAO DE DOIS VEGANO

Com a mdo na massa!
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. Cozinhe o feijdo fradinho

na pressdo por 20 minutos
{se vocé ja estd usando

o feijéo pré-cozido, pode
pular essa etapa}.

. Refogue a cebolae o

alho no azeite até ficarem
transparentes. Acrescente
na mistura o sal a gosto

e 1colher de café de pdprica
defumada.

. Depois, coloque o arroz

e 2 xicaras de dgua, deixe
cozinhar com a panela
semi-tampada.

4. Quando a dgua estiver

quase secando, adicione
o feijdo j& escorrido

e os outros ingredientes
e misture bem.

5. Finalize com o azeite
de oliva e a salsinha picada.

P.S.: O tofu e a pdprica
defumada ajudam a trazer
um sabor mais tradicional do
baido de dois {sim, um sabor
mais préximo da carne}

e ddo o toque “uau” para
essa receita!






ALMOCO E JANTAR

Torta de
legumes

O 60min Y% Fcil

@ 4-6 porcoes

Receita adaptada de Vita Nutrire

Do que vocé vai precisar
Para a massa:
e 2 xicaras de chd de dgua

e 2 xicaras de chd
de farinha de trigo

e 1/2 xicara de chd de éleo
de canola ou soja ou azeite

e 1 colher de sopa
de fermento quimico

e Sal a gosto {fem torno
de 1colher de chd}
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Para o recheio:

e 1xicara de chdde
cenoura em cubos

e 1tomate médio picado

e 1/2 xicara de chd de ervilha
fresca {pode usar a
congelada para facilitar}

e 1/2 xicara de chd de brécolis
picado finamente

e 1 cebola média picada
¢ 1dente de alho picado

e Sal e cebolinha a gosto


https://www.vitanutrire.com/single-post/torta-vegana-salgada-de-liquidificador

TORTA DE LEGUMES

Com a mdo na massa!
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Pré-aqueca o forno a
180°C. Comece refogando
o alho e a cebola no azeite
até ficarem transparentes.

. Adicione os ingredientes

do recheio: cenoura, tomate,
ervilha, brécolis, sal e deixe
cozinhar. Reserve.

. Bata no liquidificador os

ingredientes da massa:
farinha, dgua, éleo e sal até

virar uma massa homogénea.

Por fim, acrescente
o fermento.

4. Em uma assadeira untada
{de preferéncia uma
assadeira de 20cm x 20cm
para a torta ficar mais
fininha}, coloque metade
da massa. Coloque o recheio
e cubra com o restante
da massa.

5. Coloque no forno e leve
para assar até dourar.

P.S.: Essa receita é super
coringa e ideal para conquistar
todo mundo naquele almogo
de familia!






ALMOCO E JANTAR

Wrap de couve
assada

@ 60 min * Média @ 5 por¢des em média

Receita desenvolvida por Priscila Fassini

Do que vocé vai precisar

1 maco de couve-manteiga

Recheio:
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1 xicara pequena de quinoa

1 xicara de chd de proteina de soja texturizada crua
{vocé pode usar a versdo marrom - mais semelhante
& carne - ou clara - mais semelhante ao frango}

1 colher de sopa de azeite

2 dentes de alho picado

1 cebola pequena picada

1 colher de sopa de gengibre descascado e ralado
1 colher de sopa de salsinha picada

1 colher de sopa de clircuma em pé

Sal e pimenta-do-reino a gosto



WRAP DE COUVE ASSADA

Com a mdo na massa!

1.

78

Lave as folhas de
couve e deixe secar.

. Cozinhe a quinoa com dgua

e sal a gosto e reserve.

. Em uma tigela hidrate a

proteina de soja texturizada
(PTS) com dgua até
apresentar aspecto de carne
moida. A PTS seca pode ter
um gosto residual e para
retird-lo temos duas

etapas extras {anota

que este segredinho

aqui é de ouro}:

e Deixe a PTS de molho uns
10 minutinhos na dgua com
1 colher de sopa de vinagre,
depois escorra e retire o
excesso de dgua. Essa é

a etapa que retira o gosto
residual para a PTS absorver
novos aromas e sabores.

e Depois disso, vocé vai
fazer uma marinada com sal,
pdprica, louro, 1 dente de
alho - aqui é a etapa que ela
vai ganhar o sabor. Deixe-a
I& mais uns minutinhos e
retire o excesso de novo.

4. Apds essas etapas com
a PTS, escorra a dgua e
acrescente o alho, a cebola,
o azeite, o gengibre ralado,
a salsinha, a circuma, o sal
e a pimenta a gosto.

5. Abra as folhas de couve
cruaq, recheie cada folha
com 2 colheres de sopa de
proteina de soja temperada
e 1 colher de sopa de quinoa
cozida e enrole bem
{tipo wrap mesmoj.

6. Unte um refratdrio com
azeite e distribua as folhas
de couve recheadas.

7. Leve o refratdrio ao forno
200°C por aproximadamente
40 minutos ou até quando
perceber que as folhas de
couve apresentam aspecto
de assadas.

P.S.: Para variar a receita, a
quinoa pode ser substituida por
outro cereal ou sementes de
sua preferéncia. Exemplos: trigo
sarraceno, granola salgada etc.
A proteina de soja texturizada
pode ser substituida por

tofu temperado.






ALMOCO E JANTAR

Legumes assados
com pdprica

(O 45-60 min ¢ Facil ©) 2porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
e 1 abobrinha
e 1berinjela pequena

e 1 cenoura

1 cebola roxa

5 dentes de alho

3 colheres de sopa de azeite

1 colher de chd rasa de pdprica

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
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LEGUMES ASSADOS COM PAPRICA

Com a mdo na massa!
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Pré-aqueca o forno a 220°C
{a temperatura tem que

ser alta, para os vegetais j&
comecgarem a assar assim
que colocados}.

. Lave e seque os vegetais

e corte a abobrinha e a
berinjela em rodelas. Pique
a cenoura em palitinhos e
a cebola roxa em pedacos.

. Numa assadeira grande

coloque todos os legumes e
regue com o azeite. Tempere
com sal e pimenta a gosto,
e acrescente a pdprica

por cima. Espalhe os legumes

na assadeira sem amontoar
{quanto mais espaco entre
eles, mais douradinhos
ficam, hummmm]}.

4. Espalhe os dentes de alho

por cima dos legumes.

. Leve ao forno para assar

por cerca de 30 minutos ou
até dourar — na metade do
tempo, vire os legumes com
uma espdtula para dourar
por igual.






ALMOCO E JANTAR

Couve-flor ao
molho de tahine

(O 45 min T Facil ©) 2porcoes

Receita inspirada em Panelinha

Do que vocé vai precisar

e 1 couve-flor

1 colher de chd de sal

e 1/4 xicara de chd de tahine
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

e 3 colheres de sopa de dgua filtrada
e Jdente de alho
e Caldo de 1limd&o

e Sal a gosto
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https://www.panelinha.com.br/receita/Couve-flor-frita-com-molho-de-tahine

COUVE-FLOR AO MOLHO DE TAHINE

Com a mdo na massa!

1. Pré-aqueca o forno a 200°C. 5. Quando a couve-flor estiver
pronta, misture ela em uma
vasilha e coloque o molho
por cima. Sirva com salsinha
picada por cima.

2. Limpe a couve-flor
descartando as folhas
{ou guardando para outras
preparagdes} e corte-a
em floretes médios.

3. Posicione os floretes de couve-  P.S.: As folhas de couve-flor que
flor em uma assadeira média vocé descartar ficam deliciosas
untada com azeite. Durante bem picadinhas e misturadas
o cozimento, misture os no arroz para dar um charme
floretes para que assem no dia dia.
por igual.

4. Enquanto a couve-flor assa,
prepare o molho de tahine,
misturando em um pote
o tahine, a dgua, o limdo,

o alho bem picado e o

sal. Misture bem até ficar
homogéneo. Se preferir pode
bater em um processador
ou liquidificador.
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ALMOCO E JANTAR

Berinjela
agridoce

(O 45 min T Facil ©) 2porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 2 berinjelas

e 2 colheres de sopa de melado de cana
e 1/2 colher de chd de pdprica

1/2 de xicara de chd de azeite

1/2 colher de chd de sdal
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BERINJELA AGRIDOCE

Com a mdo na massa!
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. Pré-aqueca o forno a 200°C.

. Em um recipiente, misture

bem o azeite com o melado,
a pdprica e o sal.

. Lave, seque e corte as

berinjelas ao meio, no
sentido do comprimento.

. Com a ponta da facaq, faga

riscos diagonais na berinjela
para ambos os sentidos

- até ficar com um padrdo
quadriculado. Isso ajuda a
absorver bem o tempero.

. Disponha as berinjelas numa

assadeira grande, com a
parte da polpa para cima.

6. Com a ajuda de uma colher,
espalhe o molho sobre cada
uma e leve ao forno para
assar por cerca de 30
minutos, até que as berinjelas
estejam macias e douradas.

P.S.: Antes de servir vocé
pode salpicar algumas folhas
de salsinha para deixar

a apresentagdo ainda

mais bonita.






ALMOCO E JANTAR

Chuchu assado
saboroso

@ 50 min * Facil @ 2-3 porgdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
e 2 chuchus médios

2 dentes de alho

3 colheres de sopa de farinha de améndoas

Azeite de oliva

Pimenta-do-reino
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CHUCHU ASSADO SABOROSO

Com a mdo na massa!
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. Pré-aqueca o forno a 220 °C.
. Pique bem o alho e reserve.

. Descasque e lave os chuchus.

Corte o chuchu ao meio e,
em seguida, cada metade
para formar 4 gominhos.

. Distribua os chuchus em

uma assadeira, tempere com
azeite, sal, pimenta-do-reino
e acrescente o alho picado
misturando bem com as
mdos até todos os pedacgos
ficarem bem temperados.

. Por fim, polvilhe a farinha de

améndoas por cima e misture
mais uma vez.

6. Asse por em torno de 40
minutos, ou até o chuchu
ficar bem dourado. Na
metade do tempo vire
os pedacos para dourar
por igual.

P.S.: Vocé acha o chuchu sem
gosto? Teste essa receita
antes de decidir! :)






ALMOCO E JANTAR

Tabule
de quinoa

(O 25min T Facil ©) 2-3 porcdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
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1 xicara de chd de quinoa em grdos branca
2 xicaras de chd de dgua

2 tomates picados

1 pepino japonés cortado em cubos

1 cebola roxa média picada

1limdo

1 dente de alho picado

Horteld e salsinha a gosto

Azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino a gosto



TABULE DE QUINOA

Com a mdo na massa!

1.

3.

93

Lave bem a quinoa em grdos
em dgua corrente. Coloque a
dgua em uma panela

com uma 1 colher de chd

e acrescente a quinoa.

. Cozinhe até ela ficar macia

mas sem deixar ficar mole
demais, o que leva em torno
de 15 minutos {deixar

a quinoa mais durinha
torna a textura do tabule
mais gostosaj.

Apds cozinhar a quinoq,
misture-a com todos os
ingredientes picados
e coloque para gelar.

4. Na hora de servir, tempere
com o azeite, o alho picado,
o sal, pimenta-do-reino e
finalize com salsinha e
horteld picados a gosto
por cima.

P.S.: Aqui a quinoa entra como
uma variacdo para o trigo
tradicional do tabule, sendo
mais uma forma versatil de
utilizar esse “pseudocereal”.






ALMOCO E JANTAR

Salada de cevadinha
com alho-poré

@ 45 min * Média @ 2-3 porgdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
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1 xicara de chd de cevadinha em grdos
3 xicaras de chd de dgua

1 talo de alho-pordé picado

1tomate pequeno picado

Suco de 1limdo

Azeite de oliva

Sal

Pimenta-do-reino



SALADA DE CEVADINHA COM ALHO-PORO

Com a mdo na massa!
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. Lave a cevadinha em dgua

corrente. Coloque a dgua
na panela com 1 colher de
chd de sal e acrescente a
cevadinha, cozinhando até
que fique macia {fem torno
de 30 minutos}.

. Em uma frigideira, aqueca

3 colheres de sopa de azeite
de oliva, e refogue o alho-
pord picado até dourar.

3. Coloque a cevadinha jé

cozida em um recipiente.
Acrescente o tomate picado,
o alho-pord, o suco de 1limdo
e sal e pimenta-do-reino

a gosto.






ALMOCO E JANTAR

Batata rosti recheada
com cogumelos

© 45min Y Dificil ©) 2-3 porcdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 5 batatas inglesas médias {aquela que
vocé encontra no mercado mesmo}

e 1/2 bandeja de cogumelo Portobello
{o mesmo do strogonoff}

e Azeite de oliva

e Sal, orégano e pimenta-do-reino a gosto
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BATATA ROSTI RECHEADA COM COGUMELOS

Com a mdo na massa!

{nas préximas pdginas, reproduzimos o passo a passo pra vocé}
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Lave e descasque as batatas.
Depois, passe-as pela parte
grossa do ralador.

. Depois que ralar todas as

batatas, pegue um recipiente,
abra um pano de prato limpo

e coloque as batatas raladas
no centro. Tor¢ca e esprema bem
as batatas no pano para extrair
toda a dgua delas {essa etapa
é importante para a rosti ficar
na textura certa}.

. Despreze a dgua. Abra o pano

e transfira as batatas secas
para o recipiente.

. Tempere com sal, pimenta

e orégano a gosto. Reserve.

. Corte os cogumelos Portobello

em fatias finas. Aqueca uma
frigideira, coloque 1 colher

de sopa de azeite e refogue
os cogumelos até que estejam
macios. Reserve.

. Pegue o recipiente com as

batatas raladas. Aqueca uma
frigideira antiaderente em
fogo baixo e adicione 1 colher
de sopa de azeite de oliva para
untar, garantindo que toda a
superficie esteja untada.

Mantenha a frigideira em fogo
baixo e distribua metade das
batatas até cobrir todo o fundo

da frigideira. Pressione as
batatas com uma espdtula até
formar uma camada uniforme.

8. Acrescente os cogumelos
refogados na superficie
deixando um pouco da borda
livre para que o recheio néo
vaze. Cubra com o restante
das batatas e pressione com
a espdtula para nivelar. Deixe
cozinhar em fogo baixo por
10 minutos.

9. Para dourar o outro lado, retire
a frigideira do fogo e, com a
espdtula, solte as laterais e o
fundo da batata rosti. Transfira
a rosti sobre um prato grande,
cubra com a frigideira e vire de
uma sé vez {essa parte é chata
mas é répidal}

10.Volte a frigideira ao fogo baixo,
deixe cozinhar por mais 10
minutos e desligue e fogo.

1. Sirva a seguir diretamente
da frigideira.

P.S.: Vocé pode rechear a rosti
com o recheio que desejar além
dos cogumelos. Ela também fica
deliciosa pura {amantes de batata
entenderdo!].















ALMOCO E JANTAR

Chips de batata-doce

d

ssada com curcuma

@ 60-75 min * Facil @ 2-3 porgdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
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2 unidades médias de batata-doce

Curcuma {ou agafrdo da terra, é a mesma coisa, t&¢}
Azeite de oliva

Sal

Ramos de alecrim



CHIPS DE BATATA-DOCE ASSADA COM CURCUMA

Com a mdo na massa!

1. Pré-aqueca o forno a 180°C. 5. Asse no forno a 180°C por
30 minutos. Com a agjuda de
um garfo vire as fatias e
retorne ao forno por mais
3. Com uma faca bem afiada 30 minutos.
ou um mandolin corte as
batatas em fatias finas
e uniformes.

2. Lave as batatas esfregando
a casca com uma esponja.

6. Retire do forno e aguarde
esfriar. As fatias ficardo
secas e crocantes!

4. Distribua as fatias em
uma assadeira e adicione os
temperos (azeite, sal,
curcuma) até todas ficarem
bem cobertas. Finalize com
os ramos de alecrim por cima.
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ALMOCO E JANTAR

Strogonoff de grdo-de-bico
com cogumelos

@ 45 min * Média @ 2-3 porgdes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 1 cebola média picada

1dente de alho picado

e Azeite de oliva

e 2 xicaras de gr@o-de-bico cozido

e 10 cogumelos Portobello fatiados

e 1xicara de molho de tomate

e 1/2 xicara de leite de castanhas {pronto, ou feito em casa}
e 1 colher de sopa de shoyu

e 1 colher de chd de pdprica defumada

e Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
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STROGONOFF DE GRAO-DE-BICO COM COGUMELOS

Com a mdo na massa!

1. Em uma frigideira funda ou 5. Depois, acrescente o molho
panela, aqueca o azeite de de tomate e misture por 2
oliva e acrescente a cebola minutos. Coloque o shoyu
até ficar transparente. e corrija os temperos.

Adicione 1 colher de chd de
sal e 1 colher de chd de
pdprica defumada na cebola
e misture. Isso ajuda a
incorporar o sabor.

6. Reduza o fogo e adicione
o leite vegetal. Misture,
e vd mexendo, enquanto
o molho engrossa. Quando
o molho estiver encorpado,
2. Adicione o alho e refogue desligue o fogo e sirva.
por mais 1 minutinho.

3. Acrescente os cogumelos
fatiados e refogue até
que cozinhem (em torno
de 5 minutos).

P.S.: Dé preferéncia ao leite de
castanhas nessa receita pois ele
tem um maior teor de gorduras
e traz mais cremosidade para
4. Adicione o grdo-de-bico o strogonoff.

e misture até o tempero

incorporar.
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ALMOCO E JANTAR

Bolonhesa
de lentilha

(O 25min T Facil ©) 4 porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
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1/2 xicara de chd de lentilha cozida

1lata de tomate pelado em cubos ou molho de tomate
1dente de alho

1/2 cebola

2 colheres de café de pdprica defumada

1 colher de café de cominho

1 folha de louro

1 ramo de manjericdo

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

2 xicaras de dgua



BOLONHESA DE LENTILHA

Com a mdo na massa!

m

. Comece refogando o alho

e a cebola no azeite de oliva.
Acrescente os temperos (sal,
pimenta, cominho e pdprica)
no refogado.

. Em seguida, adicione a

lentilha e deixe refogar
por 2 minutos.

. Acrescente o molho de

tomate {vocé pode deixd-lo
com mais ou menos pedagos
- ao gosto do fregués}.

4. Misture, acrescente
a dgua, o louro e o
manjericdo e deixe
cozinhar em torno de
15 minutos. Sirva com o
macarrdo da sua preferéncia!

P.S.: A lentilha a bolonhesa
pode acompanhar uma boa
macarronada, mas também fica
deliciosa com polenta ou aquele
arroz soltinho.






ALMOCO E JANTAR

Lentilhas com

abdbora assada

(O 45min

97 Média

@ 6 porgoes

Receita desenvolvida por Juliana Malafaia

Do que vocé vai precisar

Para abébora:

13

1/2 abdébora cabotid média
{com casca mesmoj}

1colher de chd de
pdprica defumada

1 colher de chd de alho frito
{pode usar a versdo ja pronta}

1ramo de tomilho
1ramo de alecrim
Azeite de oliva a gosto

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Para lentilha:

e 1Vade xicara de chd

de lentilha crua

2 2/3 xicaras de chd de dgua
1 folha de louro

1 cebola média

3 dentes de alho

1 colher de sopa de tahine
{dé uma olhadinha no
glossdrio para saber mais}

Suco de 1limd&o pequeno
1 colher de chd de cominho
Sal e pimenta-do-reino a gosto

1/3 de xicara de cheiro-
verde picado

1ramo de horteld - em torno
de 8 folhas {opcional}

Azeite de oliva a gosto


https://www.instagram.com/jumalafaianutri

LENTILHAS COM ABOBORA ASSADA

Com a mdo na massa!

1.

2.

14

Pré-aqueca o forno a 200°C.
Corte a abébora em cubos
{mantendo a cascal.

Distribua os cubos de
abdébora em uma forma
untada com azeite e todos
os temperos. Regue com mais
azeite e misture os pedacos
{até que o tempero esteja
bem distribuido em todas

as abéboras]).

. Asse por aproximadamente

15 minutos a 220°C, tire do
forno, vire os pedagos e asse
por mais 10-15 minutos

ou até ficar macia.

. Enquanto a abdébora estd

assando, cozinhe a lentilha
em fogo médio com a dgua
e o louro. Ela estard pronta
quando a dgua secar.

. Corte a cebola em rodelas

e o alho em pequenos
pedacos. Reserve.

. Quando a abdébora e a

lentilha estiverem prontas,
em uma panela grande
refogue a cebolaem 3
colheres de azeite até ficar
dourada. Depois adicione

o alho.

. Quando o alho também

estiver bem dourado adicione
a lentilha, o tahine, limdo, o
cominho, sal e pimenta.
Depois adicione a abdbora,

o cheiro-verde e horteld.

. Finalize com azeite

e mais cheiro-verde.






ALMOCO E JANTAR

Feij@o azuki
com abdbora

(O 60 min T Facil ©) 4 porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e Txicara de feijdo azuki demolhado
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

e 1xicara de abdébora de pescogo ou cabotid cortada em cubos
{ambas funcionam super bem!}

e 3 xicaras de chd de dgua
e 1folha de louro
e Sal

e Salsinha picada para finalizar
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FEIUAO AZUKI COM ABOBORA

Com a mdo na massa!

1. Adicione a dgua em uma P.S.: Essa receita fica uma
panela e acrescente o feijdo. delicia para acompanhar
Quando ferver, acrescente um bom prato feito {PF} com

o sal e o louro e cozinhe até o arroz, couve e vinagrete.
feijéo ficar macio (em torno
de 30 minutos).

2. Quando cozido, acrescente
os cubos de abdbora e
cozinhe por mais 15 minutos,
até ela ficar macia.

3. Finalize com a
salsinha picada.

17






ALMOCO E JANTAR

Tofu
marinado

@ 75 min * Média @ 4 porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
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Bloco de 250g de tofu firme
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

4 colheres de sopa de shoyu

1 colher de chd de sal

1 colher de chd de pdprica defumada
1/2 colher de sopa de dleo de gergelim
1 pitada de chili powder

1 colher de chd de fécula de batata {ou maisena}



TOFU MARINADO

Com a mdo na massa!
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. Corte o tofu em fatias

de mais ou menos 1dedo de
grossura e seque bem com
um papel toalha até absorver
bem a dgua. Reserve.

. Junte os ingredientes para a

marinada em um recipiente:
o shoyu, o sal, a pdprica,

o 6leo de gergelim e o chili
powder e junto com 1/2 xicara
de dgua.

. Coloque os tofus para

marinar nessa mistura por
pelo menos 1 hora.

. Retire os tofus da marinada

e grelhe em fogo alto com um
fio de azeite {guarde o molho
da marinada; ele vai virar um
molho incrivell}

5. Coloque o molho da
marinada em uma panelinha
e acrescente 1 colher de
chd rasa de fécula de batata
{a func¢éo dela é engrossar
o molhoj.

6. Misture por 5 minutos até
reduzir e ficar com uma
textura parecida com
um barbecue.

7. Acrescente o molho em cima
do tofu e finalize com
cebolinha e gergelim.



hora do
lanchinho






HORA DO LANCHINHO

Panqueca de
lentilha vermelha

@ 30 min* ﬁ Média @ 6 porgoes

Receita adaptada de Plantte
* Mais 4h de remolho da lentilha

Do que vocé vai precisar

e 1 xicara de lentilha vermelha crua {sim, esse é um tipo
diferente de lentilha, menorzinha e mais facil de cozinhar}

e 1 xicara de chd de dgua

e 3 colheres de sopa de farinha de aveia

e 1 colher de sopa de azeite

e 1colher de chd de sal

e 1/4 de colher de chd de alho e cebola em pd6

e Pimenta-do-reino
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https://www.plantte.com/panqueca-vegana-de-lentilha-vermelha/

PANQUECA DE LENTILHA VERMELHA

Com a mdo na massa!

1. Deixe a lentilha de molho
por 4 horas para amolecer.

2. Descarte a dgua e passe uma
dgua na lentilha para lavar.

3. Coloque no liquidificador
alentilha, a dgua, o azeite,
o sal,o alho em pé, a cebola
em po e a pimenta-do-reino
e farinha de aveia. Bata
até obter uma mistura
homogénea {tipo de
panqueca mesmoj.

4. Aqueca uma frigideira
antiaderente em fogo baixo.
Coloque uma porg¢do
da massa e deixe cozinhar
{importante o fogo ser bem
baixinho para evitar queimar}
- aqui requer um pouco
de paciéncia.

5. Estd pronto para servir com
os acompanhamentos que
mais gostar!
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P.S.: Sim a lentilha nessa
receita é usada crua, mas ndo
se preocupe! A lentilha rosa
contém poucos fitatos {aquele
elementos inconvenientes que
causam gases} e o demolho

é o suficiente para que ela
possa ser usada crua. Isso

é importante para que a
panqueca fique com a
textura certal!

P.S.2: A lentilha rosa é
facilmente encontrada
em lojinhas a granel!






HORA DO LANCHINHO

Sanduiche de
“atum” vegano

O 45min ¥ Média

@ 4 porgoes

Receita adaptada de Vegan and Colors

* Mais 4h de demolho da castanha

Do que vocé vai precisar
Para “atum” vegano:

e I xicara de grdo-
de-bico cozido

e 1pepino japonés picado
em pedacos pequenos

e 1cenoura média ralada

e 2 folhas de alga nori {opcional,
mas ela que dd o saborzinho
de peixe, ta?}

e 2 colheres de sopa
de azeite de oliva

e 2 colheres de maionese
vegana (veja ao lado)

e Suco de 1/2 limé&o
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

e Salsinha a gosto
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Para maionese vegana:

¢ 1xicara de castanhas de caju
cruas, demolhadas em dgua
por 4 horas

e 1/2 xicara de dgua filtrada
e Sucode 1liméo

e 2 colheres de chd
de vinagre de magd

e 1colherde chd
de azeite de oliva

e 2 colheres de cha
de alho em pé

e 1colher de chd de sal

e 1 colher de sopa de levedura
nutricional em flocos
{opcional - dé uma olhadinha
no glossdrio para saber mais
sobre esse ingrediente}


https://veganandcolors.com/pt/2019/11/sanduiche-de-atum-vegano/

SANDUICHE DE “ATUM” VEGANO

Com a mdo na massa!

Maionese

1.
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Antes de comecar, deixe as
castanhas de caju de molho.
Cubra-as com dgua filtrada e
deixe hidratando por 4 horas.

. Depois, descarte a dgua do

demolho e lave-as em dgua
corrente. Drene o excesso
de dgua.

. Adicione todos os

ingredientes da receita em
um liquidificador e bata até
obter uma mistura
homogénea {e cremosaj.

. Ajuste os sabores

conforme sua preferéncia.

Paté

1

Comece processando
levemente o grdo-de-bico
{tente deixa-lo ainda com
alguns pedagos pequenos,
pois é isso que dard a texturaq,
tag¢). Se ele estiver macio,
pode amassar com um garfo.

. Transfira o grdo-de-bico

triturado para um bowl.

. Pique a alga nori por cima

do grdo-de-bico em
tirinhas finas.

. Depois, junte com o restante

dos ingredientes (cenouraq,
pepino, maionese).

. Misture, acrescente o azeite

e corrija os temperos a gosto
(sal, salsinha, limdo, pimenta-
do-reino).

. Depois é sé colocar o recheio

no seu pdo favorito e
estd pronto!






HORA DO LANCHINHO

Wrap
proteico

(© 10min T Facil ©) 2porcoes

Receita adaptada de Vegana Prdtica

Do que vocé vai precisar

e 1/2 xicara de chd de farinha de grdo-de-bico
e 1/2 xicara de chd de dgua

e 1/2 colher de acafrdo

e 1/2 colher de chd de sal

e 1/2 colher de sopa de salsinha picada

Com a mdo na massa!

1. Bata todos os ingredientes 3. Sirva com o recheio que
em um mixer ou liquidificador desejar. Sugestdo: abacate
{exceto a salsinha} por cerca amassadinho com temperos.

de 1 minuto. E melhor colocar
a salsinha no final para ela
ndo se desfazer.

2. Unte uma frigideira com
azeite e, em fogo baixo,
coloque a mistura com
auxilio de uma concha.
Rende 2 unidades.
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https://veganapratica.com/wrap-de-grao-de-bico-sem-gluten-pronto-em-3-minutos/




HORA DO LANCHINHO

Pipoca com levedura nutricional
e semente de abdbora tostada

(© 15min T Facil ©) 2porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
e 3 colheres de sopa de milho de pipoca
e 3 colheres de sopa de dgua

e 1 colher de sopa de levedura nutricional em flocos
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

2 colheres de sopa de semente de abdbora sem casca

Azeite de oliva

131



PIPOCA COM LEVEDURA NUTRICIONAL E SEMENTE DE ABOBORA TOSTADA

Com a mdo na massa!

132

. Coloque o milho de pipoca

e a dgua em um pote de
vidro grande.

. Tampe com um pldstico

filme e faca trés furinhos.
Vocé também pode colocar
em um saco de pdo, sem a
dgua, e fechar bem,

se preferir.

. Coloque no microondas por

mais ou menos 6 minutos na
poténcia média.

. Enquanto isso, aqueca

uma frigideira, acrescente
as sementes de abdbora, e
mexa até que elas tostem {é
importante mexer para elas
ndo queimarem].

5. Transfira a pipoca pronta
para um pote, acrescente as
sementes de abdébora,
tempere com 1 fio de azeite,
a levedura nutricional e o sal.

P.S.: Para essa versdo da pipoca
no saco de pdo, aqueca no
microondas por apenas

3 minutinhos, ok?

P.S.2: A semente de abdbora
acrescenta gorduras boas,
proteinas e mais fibras para
a pipoca ajudando a trazer
saciedade e nutrientes!






HORA DO LANCHINHO

Snack de feijdo
fradinho crocante

(O 30 min T Facil ©) 2porcoes

Receita adaptada de Plantte

Do que vocé vai precisar

e Txicara de feijdo fradinho cozido sem caldo
{pode usar a versdo pronta de caixinha}

e Azeite de oliva a gosto
e Sal agosto

e QOrégano, alho em pd, pdprica a gosto
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https://www.timedesaude.com.br/artigo/sal-consumo-saudavel-sodio
https://www.plantte.com/snack-de-feijao-fradinho/

SNACK DE FEIJAO FRADINHO CROCANTE

Com a mdo na massa!

. Pré-aqueca o

forno a 180°C.

. Em uma assadeira, distribua

o feijdo cozido, regue com
azeite de oliva e adicione
os temperos.

. Misture bem {aqui pode

mexer com as mdos mesmo
para incorporar o tempero
em todos os feijdes].

. Leve para assar até que

o feijdo fique crocante {isso

leva em torno de 30 minutos,

dependendo do seu forno}.

P.S.: Vocé pode fazer essa
receita com a leguminosa que
preferir! O feijdo fradinho pode
ser substituido pelo grdo-de-
bico ou ervilha, por exemplo.






HORA DO LANCHINHO

Biscoito
da tarde

(O 30min ¢ Média ©) 30 biscoitos

Receita desenvolvida por Camila Castello

Do que vocé vai precisar

e 1 xicara de farinha de grdo-de-bico
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

e 1/2 xicara de farinha de améndoas

e 1 colher de sopa de gergelim
{branco ou preto, o que preferir}

e 3 colheres de sopa de azeite
e 3 colheres de sopa de dgua
e 1 colher de sobremesa de fermento

e Sal e orégano a gosto
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BISCOITO DA TARDE

Com a mdo na massa!

. Misture todos os

ingredientes secos.

. Adicione o azeite e a dgua.

Misture tudo até formar
uma massa homogénea.

. Unte uma assadeira e com

as mdos abra bem a massa
{quanto mais fininha melhor
para o biscoito}.

. Corte com uma faca e faca

o formato dos biscoitos.

5. Leve para assar em forno
pré aquecido a 200°C
em média de 20 min.

P.S.: Vocé pode servir o
biscoitinho puro ou com
pastinhas da sua preferéncia
{homus, babaganoush,
guacamole, pastinha de
semente de girassol...}.






HORA DO LANCHINHO

Snack de vegetais
com homus de cenoura

O 3omin ¥ Média

@ 6 porgoes

Receita adaptada de Panelinha

Do que vocé vai precisar
Para snack de vegetais:

e 1 pepino médio

e 7talo de salsdo

e 100g de tomatinhos cereja
{e qualquer outro vegetal
que gostar}
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Para homus de cenoura:

2 cenouras

1lata de grdo-de-bico cozido
{ou 1 xicara de chd caso faca
ele em casa}

1dente de alho
3 colheres de sopa de tahine
Caldo de 112 liméo

1/4 de xicara de chd
de dgua filtrada

Azeite a gosto
Sal a gosto
Pdprica doce a gosto

Amendoim torrado e picado
grosseiramente a gosto


https://www.panelinha.com.br/receita/homus-de-cenoura

SNACK DE VEGETAIS COM HOMUS DE CENOURA

Com a mdo na massa!
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Lave, descasque e rale a
cenoura em um ralador

{na parte grossa do utensilio}.
Pique o dente de alho.

. Leve uma panela média ao

fogo médio. Aqueca 1 colher
de sopa de azeite, adicione

o alho e mexa por alguns
segundos para perfumar.
Acrescente a cenoura ralada,
tempere com uma pitada de
sal e refogue por 5 minutos,
até murchar.

. Passe o gréo-de-bico por uma

peneira e escorra bem

a dgua. Transfira para o
processador, junte a cenoura
refogada {com o alho para
dar mais sabor}, o tahine,

o caldo de limdo e 2 colheres

de sopa de azeite. Tempere
com 1 colher de chd de

sal e bata até formar uma
pasta. V& adicionando a
dgua, aos poucos, até ficar
na consisténcia desejada
{uma pasta homogénea

e cremosa).

. Transfira o homus para uma

tigela, finalize com azeite,
pdprica e amendoim a gosto.

. Sirva com os vegetais

picados em palitinhos
e o tomate-cereja.






HORA DO LANCHINHO

Muffin de banana
com aveia

@ 30 min ﬁ Média @ 6 porgoes

Receita adaptada de Plantte

Do que vocé vai precisar

e 1 banana grande bem madura
{quanto mais madura, melhor}

e 1/4 de xicara de chd de pasta de amendoim

e 1/2 colher de chd de fermento quimico em pé
e 1/4 de colher de chd de sal

e 1 xicara de chd dgua

e Txicara de chd aveia em flocos grossos

e 1/3 de xicara de chd de gotas de chocolate vegano
{sem leite na composi¢do}

e 2 colheres de sopa de aglcar de coco ou demerara
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https://www.plantte.com/muffin-de-banana-com-aveia-simples/

MU

FFIN DE BANANA COM AVEIA

Com a mdo na massa!
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. Pré-aqueca o forno a

180°C e unte uma forma
de muffin com dleo {essa
receita rende 6 unidades}.

. Em uma tigela grande,

amasse a banana até virar
um puré.

. Adicione em seguida a pasta

de amendoim, o fermento
em po, o sal e a dgua e bata
bem com o auxilio de um
fouet ou garfo até que fique
bem homogéneo.

. Em seguida, acrescente a

aveia em flocos grossos e
as gotas de chocolate.
Misture bem.

5. Distribua a massa igualmente

nas forminhas de muffin.

6. Leve para assar por
aproximadamente 20

minutos, até que os muffins

fiquem firmes e dourados.
Espere esfriar por alguns
minutos antes de
desenformar e servir
{segura a emocgado!}.

P.S.: Essa receita pode ser
congelada e dura no freezer
por 3 meses. E um 6timo
coringa para lanchinhos.






HO

RA DO LANCHINHO

Granola
caseira

(O 45 min T Facil ©) 6-8 porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar
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2 xicaras de flocos de aveia

1/2 xicara de nozes ou castanhas picadas
{como améndoas, castanha de caju, castanha do pard, aveld}

1ou 2 colheres de sopa de éleo de canola ou soja
1/4 xicara de chips de coco

1 colher de sopa de semente de chia ou linhaca
{pode ser a dourada ou a marrom, t&¢}

1ou 2 colheres de semente de abdbora ou girassol

1/4 xicara de frutas secas da preferéncia
{damasco, uvas passas, berries}

1/2 colher rasa de canela ou cacau em pé {opcional}



GRANOLA CASEIRA

Com a mdo na massa!

1. Em uma vasilha, quebre as 3. Para levar ao forno, forre
nozes em pequenos pedagos. um tabuleiro com papel
Adicione os flocos de aveiaq, manteiga, e espalhe
o 6leo, os chips de coco, a a granola.

chia ou linhaca, as frutas
secas, as sementes
e a canela/cacau.

4. Coloque para assar em
forno pré-aquecido de 15
a 20 minutos, até ficar
2. Misture tudo, primeiro levemente corado.
com uma colher e depois
com as mdos. Os ingredientes
devem ficar bem misturados
e separados para evitar
que a granola fique com
muitos pedacos.
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HO

RA DO LANCHINHO

Pudim

d

e chia

(O 15min % Facil ©) 1porcao

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

* Mais 8 horas de geladeira

Do que vocé vai precisar
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2 colheres de sopa de semente de chia
2 colheres de sopa de aveia em flocos

170ml de leite de coco
{ou o leite vegetal que preferir}

1 porcdo de fruta de sua preferéncia para acompanhar
{morango, banana, manga, uvas, damasco}

Adoce a gosto com aclcar demerara
ou acgucar de coco {opcional}



PUDIM DE CHIA

Com a mdo na massa!

. Misture o leite de preferéncia,
a aveia e a chia em uma tigela
com a ajuda de um garfo.

. Coloque em um recipiente
de vidro e levar a geladeira
por 8 horas.

. Acrescente por cima a sua
fruta de preferéncia e
estd pronto.
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P.S.: Vocé pode acrescentar
frutas mais docinhas em vez
de adocar com o agucar.

A manga e a banana séo
opcoes deliciosas!






HORA DO LANCHINHO

Bolinhas de tdmara
e cacau

(O 20 min T Facil ©) 6 porcoes

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 1/2 xicara de chd de castanha de caju
{aqui vale também améndoas ou nozes}

e 3 colheres de sopa de cacau 100%
e 1 colher de sopa cheia de éleo de coco
e 3 tadmaras médias

e 1 colher de sobremesa de melado de cana
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BOLINHAS DE TAMARA E CACAU

Com a mdo na massa!

1. Bata todos os ingredientes P.S.: A funcdo do dleo de coco
no processador até as nessa receita é trazer mais
castanhas ficarem textura, mas pode ser qualquer
bem trituradinhas. outro dleo, ok {dé preferéncia

de sabor neutro como

2. Enrole essa massa e faca .
o de girassol}

algumas bolinhas, vai dar
mais ou menos umas 6.

3. Depois passe elas no coco
ralada, ou até no cacau em
po, se preferir.

4. Guarde-as na geladeira.
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HORA DO LANCHINHO

Tapioca com pasta
de amendoim e geleia

(© 10min T Facil ©) 1porcao

Receita desenvolvida por Jacqueline Wahrhaftig

Do que vocé vai precisar

e 4 colheres de sopa de tapioca

e 1 colher de sopa de chia {opcional}

e 1 colher de sopa de pasta de amendoim

e 1 colher de sopa de geleia 100% fruta
{s@o aquelas que sdo adog¢adas
apenas com o agulcar da frutal}

Com a mdo na massa!

1. Misture a tapioca com P.S.: Se ndo quiser usar

a chia em um recipiente. a chia, fique tranquilo, t&¢
Ela é opcional, mas adiciona
fibras, proteinas e 6mega-3
para a tapioca.

2. Aqueca uma frigideira e
coloque a mistura para
aquecer por 2 minutos
de cada lado.

3. Recheie com a pasta
de amendoim e a geleia.
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HORA DO LANCHINHO

Toast de tahine,
melado e banana

(© 10min T Facil ©) 1porcao

Receita adaptada de Livro Didrio de uma Vegana, de Alana Rox

Do que vocé vai precisar

e 2 fatias de pdo de forma
{pode ser o integral ou normal}

e 1 colher de sopa de tahine
{dé uma olhadinha no glossdrio para saber mais}

e 1banana
e 1 colher de sobremesa de melado de cana

e Canela
{opcional para finalizar}

Com a mdo na massa!
1. Corte a banana em rodelas.

2. Passe o tahine em cada
fatia do pdo e acrescentar
o melado por cima.

3. Coloque as rodelas de banana
no topo e finalizar com
canela se quiser.
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https://www.amazon.com.br/Di%C3%A1rio-Uma-Vegana-Alana-Rox/dp/8525062723/




HORA DO LANCHINHO

Panqueca de cacau
com geleia de framboesa

@ 20 min ﬁ Média @ 2 porgdes

Receita adaptada de @vegana.bacana

Do que vocé vai precisar

e 1/2 xicara de chd de farelo ou farinha de aveia
e 2 colheres de sopa de cacau em pd

e 1 banana nanica pequena

e 1/2 xicara de chd de leite vegetal

1 colher de sopa de melado de cana {opcional}

1 colher de chd de bicarbonato de sédio

1 colher de chd de vinagre de macd

2 colheres de sopa de geleia de framboesa 100% fruta
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https://www.instagram.com/vegana.bacana/

PANQUECA DE CACAU COM GELEIA DE FRAMBOESA

Com a mdo na massa!

1. Misture todos os ingredientes
em um liquidificador.

2. Processe tudo até adquirir
uma massa homogénea.

3. Aqueca bem uma frigideira
antiaderente {pode colocar
1 fio de 6leo para untar
se precisarj.

4. Despeje a massa com uma
concha na frigideira quente,
doure por cerca de 2 minutos
de cada lado {até desgrudar
facilmente da frigideira}.
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5. Sirva com a geleia de
framboesa e os toppings
que preferir (@améndoas em
lascas, outras frutas, nibs
de cacau...).



alice

alice.com.br


https://alice.com.br/

