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BOLO DE MILHO

SOBREMESA 8 pessoas 40 min

ingredientes - 1xic de de agua filtrada
- 1/3 xic de oleo vegetal
- 1 e 1/2 xic de milho cozido
- 1/2 xic de coco ralado nao adocado
- 3/4 xic de acucar demerara
- 1 xic de fuba
- 1 c¢s de vinagre branco ou de macga
- 1 cs de fermento quimico em po
- uma pitada de sal

preparo Num processador, adicione o milho ja cozido e triture
bem. Acresente a agua, o oleo vegetal, o acucar, o fuba
e o sal e bata até ficar homogéneo.

Em seguida, misture o coco ralado, o vinagre e o
fermento e misture delicadamente com uma espatula
até incorporar.

Unte uma forma, desepeje a massa nela e leve ao
forno pré aquecido por aproximadamente 25 min ou até

dourar.

Espere a massa esfriar para desenformar e sirva.
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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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CHA GELADO E GASEFICADO DE HIBISCO

BEBIDA 750 ml 15 min

ingredientes - 100 ml de agua filtrada
- 2 cs de flor de hibisco desidratada
- 3 ¢s de acucar demerara
- 500 ml de agua com gas
- gelo

preparo Ferva 100ml de agua filtrada e, ao atingir a fervura,
desligue a panela e acrescente o hibisco. Deixe
tampado infusionando por pelo menos 5 minutos.

Peneire o cha e dilua o acucar demerara no liquido,
misturando bem. Acrescente o cha concentrado em
uma jarra com bastante gelo e finalize com a agua com
gas.

Experimente outros sabores, como cha de capim limao,
gengibre, cha preto, por exemplo!
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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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VITAMINA DE BANANA E MARACUJA

BEBIDA 700 ml 15 min
ingredientes - 600 mlde leite vegetal
- 2 maracujas
- 3 bananas
preparo Utilize o leite vegetal da receita anterior. Coloque-o

no liquidificador, junto com as bananas cortadas e o
maracuja. Bata todos os ingredientes e esta pronto para
servir!

Experimente outras combinagoes de frutas: mamao
com laranja, morango com hortela, abacate com kiwi...
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