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de tofu recheado

Ingredientes

Recheio

3 talos de aipo

2 cebolas roxas

3 xicaras de cogumelos frescos
(shitake e/ou paris)

2 xicaras de aveia em flocos

1/2 xicara de tomate seco

1 colher de sobremesa de manjericao
1/2 xicara de nozes

3 dentes de alho

2 colheres de sobremesa de salvia
desidratada

“Peru”

500g de tofu firme

1/2 xicara de fubé (dependendo da
firmeza do tofu pode precisar mais)
temperos a gosto

1 colher de sopa de tomilho
desidratado

1 colher de sopa de alho em pé

sal a gosto

Molho

2 colheres de sopa de mostarda

2 colheres de sopa de vinagre

2 colheres de sopa de molho de soja
2 colheres de sopa de melado de cana

Serve 5 pessoas

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes do recheio
em um processador e reserve.

Misture os ingredientes do molho e
reserve.

Bata todos os ingredientes do “peru”
de tofu no processador e aos poucos
va colocando mais fub3, até atingir a
consisténcia de uma massa de bolo (um
creme consistente).

Unte um bowl (tigela redonda) de
tamanho médio - cerca de 20 cm de
didmetro - com azeite e farinha de trigo.
Despeje 2/3 da massa de tofu no bowl e
va aplainando as paredes para criar uma
cavidade para o recheio. Nessa etapa

€ necessario muito cuidado para néo
remover o untado acidentalmente com a
espétula.

Coloque o recheio e cubra com o
restante da massa.

Leve ao forno pré-aquecido a 180 graus
por mais ou menos 40 minutos ou até
que o “peru” esteja dourado.

Retire do forno e coloque em
uma travessa, como se estivesse
desenformando um bolo.

Pincele o molho por toda a superficie

do "peru” de tofu e leve ao forno
novamente por 10 minutos ou até
dourar. Esse processo ird se repetir mais
duas vezes: pincele mais uma vez com

o molho e leve ao forno por outros 10
minutos. Retire, e desta Ultima vez pincele
somente com um pouco de melado de
cana. Mais 10 minutos no forno e estéa
pronto.

Esta receita fica 6tima acompanhada de
batatas assadas com sal grosso e alecrim,
que podem ser servidas na travessa junto
com o "peru” de tofu.

Sirva cortado em fatias grossas e bom
apetite!



Ingredientes

3 batatas

1/2 piment&o vermelho

1/2 pimentéo verde

1/2 piment&o amarelo

300 g de broto de bambu cozido
(encontrado em lojas de produtos orientais -
pode ser substituido por palmito)
2 cebolas

2 tomates

azeitonas a gosto

sal e pimenta-do-reino a gosto

2 dentes de alho

azeite

100 ml de dgua

3 a 4 folhas de alga nori

Serve 5 pessoas

Modo de preparo

Refogue as cebolas cortadas em rodelas grossas com azeite e um dente de
alho. Retire as cebolas e refogue os pimentdes com o outro dente de alho.
Reserve.

Refogue os brotos de bambu em azeite. Quando estiverem dourados,
acrescente em torno de 100 ml de dgua e as folhas de alga nori picadas para
desfazerem mais répido. Salgue a gosto e cozinhe até quase toda a dgua
desaparecer.

Unte uma travessa com azeite e comece a montar as camadas da forma que
achar melhor. Uma sugestdo é comecar pelas batatas cruas em rodelas,
seguidas pelos brotos de bambu, pimentdes e cebolas. Repita as camadas e
finalize com os tomates em rodelas e as azeitonas, acrescentando azeite e sal
a gosto.

Cubra a travessa com papel aluminio e leve ao forno pré-aquecido a 180
graus. Apds 50 minutos, retire o papel aluminio e deixe dourar por mais 10
minutos, aumentando a temperatura do forno.



Ingredientes Modo de preparo
1 1/2 xicara de farinha de milho em flocos Em uma panela, refogue o dente de alho e a cebola em azeite. Adicione os
) . tomates picados e refogue por alguns minutos.

1 xicara de milho em conserva
Adicione a 4gua, as azeitonas, o palmito picado, o milho e a ervilha. Reserve
alguns pedacos de azeitona para decorar.

1 xicara de ervilha em conserva

2 tomates picados sem pele e

sem sementes Tempere com sal, cebolinha, pimenta e noz-moscada a gosto. Quando comecar
a ferver, acrescente uma pitada de bicarbonato e adicione a farinha de milho aos

10 azeitonas verdes picadas pOUCOS.

250 g de palmito picado

Abaixe o fogo e mexa bem até obter uma mistura homogénea. Corrija o tempero.

1 xicara de champignons fatiados R . . .
Decore o fundo de uma férma grande com azeitona, palmito ou como preferir, e

3 xicaras de dgua cubra com a mistura.

1 dente de alho picado Espere esfriar e desenforme.
1/2 cebola média picada Serve 5 pessoas

1 colher de ché de sal

1/2 xicara de cebolinha picada

uma pitada de bicarbonato de sédio

pimenta-do-reino e noz-moscada a gosto



de banana

Ingredientes

6 bananas-da-terra maduras

1 cebola roxa picada em rodelas
1 piment&o vermelho em rodelas

1 tomate sem pele e sem semente
cortado em rodelas

3 xicaras de leite de coco - caseiro ou
industrializado

suco de 2 limées

2 dentes de alho picados

1 pimenta dedo-de-moga

1 colher de cha de noz-moscada
1/2 xicara de cheiro-verde picado
azeite de dendé para refogar

sal e pimenta-do-reino a gosto

Serve 3 pessoas
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Modo de preparo

Em um recipiente, prepare a marinada com suco de lim&o, alho, sal, pimenta-do-
reino e pimenta dedo-de-moga. Corte as bananas em rodelas de cerca de 2cm e
deixe marinando por 1 hora.

Em uma panela grande, refogue no azeite de dendé a cebola roxa e o piment3o.
Acrescente o tomate e refogue por alguns minutos.

Acrescente a banana com a marinada e o leite de coco. Tempere com cheiro-
verde, sal e pimenta-do-reino.

Cozinhe por 30 minutos, até a que a banana esteja macia e grande parte do
liquido tenha evaporado. Salpique mais cheiro verde por cima antes de servir.



Salada

verde festiva com quinoa crocante ..

Ingredientes Modo de preparo

dois tipos de folhas verdes de sua escolha Para fazer a quinoa crocante, cozinhe a quinoa em uma panela com 1 xicara de
(sug: catalGnia e agrido) agua. Espalhe a quinoa cozida e escorrida em uma férma e leve para torrar no
forno médio, até que estejam crocantes. Lembre-se de mexer a cada 5 minutos

1 xicara de cogumelos Paris frescos - . .
para ndo deixar queimar. Reserve.

2 figos

Cozinhe a couve de Bruxelas em uma panela com &dgua e reserve.
5 nozes

Misture o tahine com 3 colheres de sopa de &dgua, o suco de meio limao e
1 xicara de couve de Bruxelas acrescente sal a gosto.

broto de alfafa a gosto Para montar a salada, faca camadas dispondo as folhas, o broto de alfafa, os

, . cogumelos cortados ao meio, a couve de Bruxelas, as nozes quebradas, os figos
1/2 xicara de quinoa . . N
cortados, o crispy de quinoa e as sementes de roma. Finalize com o molho de

2 colheres de tahine tahine, ou sirva a parte.

suco de 1/2 limao
1 roma (sé as sementes)

sal a gosto

Serve 5 pessoas
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tofunese (maionese de tofu) oo

Ingredientes Modo de preparo

4 batatas grandes Cozinhe as batatas e as cenouras em uma panela de dgua com sal. Escorra a
agua, espere esfriar, descasque e corte em cubos. Separe em um bowl e deixe

2 cenouras , .
descansando com 1 xicara de azeite.

1 lata de milho ) . , . L
Em um processador de alimentos, misture a outra xicara de azeite, o tofu, o limao,

1 macs verde o sal, a pimenta-do-reino, a mostarda, o aglcar e o cheiro-verde. Deixe bater por
aproximadamente 5 minutos.
500 g de tofu soft

Corte a maga em cubos e junte a batata e a cenoura.
suco de 1 liméo

. Misture todos os ingredientes a tofunese e leve a geladeira. Sirva frio.
1/2 mago de cheiro-verde
1/2 xicara de azeitonas pretas picadas
2 xicaras de azeite
uma pitada de agucar
1 colher de chd de mostarda

sal a gosto

pimenta-do-reino

Serve 5 pessoas
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Ingredientes

12 fatias de péo francés ou p&o de
rabanada

2 xicaras de leite de coco
1/3 de xicara de agucar mascavo

1 colher de chd de fécula de mandioca ou
amido de milho

1 colher de chd de esséncia de baunilha

acgucar e canela para polvilhar

Serve 12 pessoas

Modo de preparo

Em uma panela, misture o leite de coco e o aglcar mascavo. Leve ao fogo médio
até que o aglcar se dissolva.

Acrescente a esséncia de baunilha e a fécula de mandioca ou amido de milho
diluido em um pouco de dgua. Mexa bem.

Desligue o fogo e espere esfriar.

Mergulhe as fatias de pdo na calda até que estejam bem Umidas e distribua em
uma assadeira untada.

Leve ao forno médio pré-aquecido a 180 graus por cerca de 8 minutos, vire as
fatias, e asse por mais uns 7 minutos, até que estejam douradas.

Polvilhe canela em p& e aclcar para servir.
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vegana sem agacar

Ingredientes
2 xicaras de avelds
3 colheres de sopa de cacau em pé

7 a 10 tdmaras hidratadas em dgua por
15 minutos

1 xicara de leite vegetal - castanhas, soja
ou coco - ou agua

1/2 colher de cha de esséncia de baunilha

Rendimento: 300ml

Modo de preparo

Asse as avelds em forno baixo por 10 minutos, mexendo a férma pelo menos uma
vez para evitar que as avelds queimem. Para retirar a pele, enrole as avelds em um
pano de prato limpo e esfregue fazendo friccdo. N&do precisa tirar a pele de todas,
mas da maioria.

Num processador, processe as avelds por 15 a 20 minutos até obter uma pasta.
Adicione o cacau e as tdmaras hidratadas aos poucos.

Acrescente o leite vegetal aos poucos até atingir a consisténcia desejada.

Caso ache necessério, adicione mais tdmaras ou mais cacau.

Guarde em um pote de vidro e saboreie com frutas, pura ou como recheio de
panetone. Ndo precisa conservar em geladeira.
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Trufado

Ingredientes

Esponja

3/4 de xicara ché de farinha de trigo
10g de fermento seco ou 30g de
fermento bioldgico

1/2 xicara de chd de dgua morna

Massa

2 1/2 xicaras de chd de farinha de trigo
5 colheres de sopa de agticar

1/2 colher de ché de sal

2 colheres de sopa de lecitina de soja em
emulséo

1/2 xicara de cha de dgua morna

2 colheres de café de esséncia de
baunilha ou esséncia de panetone

1 colher de sopa de raspas de laranja

8 colheres de sopa de dleo vegetal

2 xicaras de chd de chocolate meio
amargo picado

2 xicaras de Nutella Vegana* - receita
acima

1 xicara de ché de chocolate meio
amargo para a cobertura

Rendimento: 2 chocotones grandes

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes da esponja e deixe descansar por volta de 15
minutos ou até crescer bem.

Para a massa, misture em um bowl os ingredientes secos e acrescente a esponja.
Acrescente os demais ingredientes, sempre intercalando com a dgua e o dleo até
obter ponto de sova.

Sove a massa. Quanto mais sovar, mais macio ficara.

Misture o chocolate e divida a massa pela metade.

Distribua em férmas de papel para panetone de 500g e deixe crescer por
aproximadamente 2 horas ou até atingir a borda da férma.

Leve ao forno a cerca de 180 graus por aproximadamente 30 minutos.

A receita rende 2 chocotones. Para reched-los, corte a tampa e retire
cuidadosamente o miolo do chocotone, deixando uma parede de cerca de 2 cm
nas laterais.

Distribua a Nutella Vegana no fundo e laterais, intercalando com a massa que foi
retirada. Faga véarias camadas, pressionando com uma colher. Cubra novamente
com a tampa.

Para a cobertura, derreta 1 xicara de chocolate meio amargo e despeje por cima
do chocotone. Leve a geladeira.
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Ingredientes

Manjar
120 g de amido de milho

1/2 xicara de aglcar refinado
(aprox. 120g)

200 ml de leite de coco

1 L de outro leite vegetal de sua
preferéncia

Calda vermelha
300 g de frutas vermelhas

1 pote de geleia de frutas vermelhas

1/2 xicara de dgua

Serve 6 pessoas

frutas vermelhas

Modo de preparo

Coloque em uma panela o leite de coco, o aglcar e o amido de milho, e misture
bem. Adicione o leite vegetal de sua preferéncia e a baunilha, e mexa em fogo
brando sem parar, até chegar a uma consisténcia um pouco mais firme que um
mingau.

Pegue parte dessa massa e misture com um pouco da geleia (entre 3 e 4 colheres
de sopa). Essa etapa é sé para dar cor a uma parte da massa que ficaréd por cima
do manjar.

Coloque na férma primeiramente essa massa vermelha, e entdo termine de
preencher a férma com a massa branca. Guarde na geladeira por 4 horas antes
de servir.

Para a calda, dissolva a geleia em &dgua e acrescente as frutas vermelhas.

Retire o manjar da férma e sirva com a calda por cima.
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