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400g de tofu defumado
3 batatas inglesas
2 cenouras
3 tomates
2 cebolas
3 dentes de alho
1 rama de cheiro verde
Azeitonas pretas a gosto 
Azeite
Sal e pimenta a gosto

ingredientes

tofu à gomes sá
serve 8 pessoas

preparo
Ferva água, corte as batatas e cenouras em 
rodelas, e deixe-as na água fervente por 10 
minutos. Corte as cebolas e os alhos em rodelas 
finas, e refogue-os no azeite, deixando-os 
dourar no fogo baixo. Corte o tofu e adicione-o 
ao refogado uma vez que este estiver dourado. 
Em seguida, adicione as batatas, cenouras, 
azeitonas (picadas ou não, a seu gosto) e um 
pouco mais de azeite. Deixe-os refogar por mais 
5 a 10 minutos, enquanto corta o tomate em 
rodelas. Adicione o tomate, o sal e a pimenta, e 
deixe tudo cozinhar por mais 5 a 10 minutos. Uma 
vez que tudo estiver cozido e pronto, adicione o 
cheiro verde, misture e sirva.
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200 g de côco ralado
200 g de açúcar amarelo
10 colheres de sopa de sumo 
de cenoura concentrado
2 colheres de sopa de maize-
na
1 colher de sopa de óleo de 
coco
raspa de 1/2 laranja 

ingredientes

coquinhos
serve 8 pessoas

preparo
Bata 1 cenoura com 100 ml de água 
filtrada no liquidificador. Pré 
aqueça o forno a 180ºC. Coloque todos 
os ingredientes em um recipiente. 
Misture bem e coloque a massa em 
formas para bolinhos com a ajuda de 
uma colher de sopa. Em um tabuleiro 
forre o fundo com papel vegetal e 
depois coloque as forminhas. Leve ao 
forno a 180º durante aproximadamente 
15 minutos. Está pronto para servir.
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suco de goiaba e romã
750ml

Corte as frutas em fatias grandes, 
bata no liquidificador. Em seguida, 
coe e sirva.

preparo

4 goiabas
1 romã
1 caixa de morango
700ml de água filtrada

ingredientes
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arroz à cabidela vegano
serve 8 pessoas

Cozinhe o arroz por 20 minutos no fogo médio e 
escorra. Descasque as beterrabas, e corte-as 
em fatias grandes. Bata-as no liquidificador 
com 500ml de água filtrada, e em seguida coe 
este sumo em um voal. Deixe-o cozinhar no fogo 
baixo por 5a  10 minutos, para que fique um 
pouco mais concentrado. Corte as cebolas e alhos 
em pequenos pedaços, e os cogumelos em fatias 
longitudinais. Refogue as cebolas e alhos em 
um fio de azeite, a fogo baixo, até dourarem. 
Então, adicione os cogumelos, uma pitada de sal 
e outra de pimenta. Em outra panela, onde o 
arroz estiver já um pouco cozido, acenda o fogo 
e adicione o  sumo de beterraba e mais 200ml de 
água. Quando a água tiver evaporado, misture o 
refogado no arroz, e adicione o cheiro verde, e 
um pouco mais de sal e pimenta, a gosto. Cozinhe 

preparo

250g de arroz integral 
150g de cogumelos paris
100g de cogumelos shitake
1 cebola grande 
4 dentes de alho
Sal e pimenta preta a gosto
2 kg de beterrabas 
Cheiro Verde
Azeite
3 colheres de sopa de vinagre 

ingredientes
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feijoada de guandú
serve 8 pessoas

Deixe o feijão Guandú de molho por pelo menos 1 
hora, caso seja fresco. Se for seco, deixe-o de 
molho por pelo menos 5 horas. Cozinhe-o por 10 
minutos em água fervente, e reserve-o.  Corte 
as cebolas e alhos em fatias finas e refogue-as 
no azeite em fogo baixo, em outra panela. Corte 
as batatas, cenouras e abobrinhas em pequenos 
pedaços, e adicione-os ao refogado com 400 ml de 
água. Deixe cozinhar por 10 minutos, de tampa 
fechada. Em seguida, misture o Feijão Guandú na 
panela, e caso a água tenha evaporado, adicione 
mais 400ml. Deixe cozinhar por 5 a 10 minutos, 
enquanto corta o tomate em pedaços médios. 
Adicione os tomates, o sal e a pimenta a gosto 
e o cheiro verde picado à panela, e deixe tudo 
cozinhar  por mais 5 a 10 minutos, e sirva. 

preparo

500g de feijão Guandú
3 cenouras
2 batatas doces pequenas
2 abobrinhas médias
3 tomates 
2 cebolas 
3 dentes de alho
Cheiro Verde ou Coentro
Sal e pimenta
Azeite 

ingredientes
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feijoada de guandú
serve 8 pessoas

1 rama de couve picada
2 dentes de alho amassados
1 cebola picada
1 xícara de farinha de man-
dioca fina
Azeite
Sal a gosto

ingredientes

farofa de couve
serve 8 pessoas

preparo
Corte a cebola e o alho em pequenos 
pedaços, e refogue-os no azeite 
em fogo baixo. Uma vez dourados, 
adicione a couve e refogue-a até 
que murche. Em seguida, adicione a 
farinha de mandioca e o sal a gosto, 
cozinhe por mais 5 minutos e sirva. 
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1 dúzia de bananas
8 colheres de sopa de açúcar 
mascavo ou demerara

ingredientes

doce de banana
serve 8 pessoas

Corte as bananas em rodelas e 
coloque-as em uma panela com o 
açúcar. Adicione 100 ml de água, 
misture e deixe cozinhar de tampa 
fechada até que amoleça. Caso a água 
evapore e o doce ainda não estiver no 
ponto, adicione mais 100 ml, cozinhe 
até a água evaporar. Você pode servir 
o doce ainda quente, ou colocá-lo na 
geladeira para serví-lo frio.  

preparo
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vitamina de manga
750ml

Hidrate as amêndoas em água filtrada 
por pelo menos 1 hora. Troque a água 
e triture no liquidificador com 600ml 
de água filtrada por 2 minutos. Coe 
com auxílio de voal ou perfex sem 
perfume. O líquido coado é o leite 
vegetal, que pode ser utilizado 
como substituto de leite em diversas 
receitas. O que sobra na peneira pode 
servir como base para uma ricota. 
Abra e corte as mangas e bata-as 
no liquidificador com 200ml de água 
filtrada. Coe tudo no voal, e em 
seguida bata no liquidificador o sumo 
da manga com o leite vegetal. Está 
pronto para servir.

preparo

4 mangas
300g de amêndoas (ou outra se-
mente oleaginosa não tostada)
600ml de água filtrada

ingredientes
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pastinha de coentro
serve 8 pessoas

Hidrate as castanhas em água filtrada por 
pelo menos 1 hora. Troque a água e triture no 
liquidificador por 2 minutos. Coe com auxílio 
de voal ou perfex sem perfume. O líquido é 
o leite vegetal, que pode ser utilizado como 
substituto de leite em diversas receitas. O 
que sobra no voal que servirá de base para a 
ricota. Numa tigela, adicione a esta “farinha” 
de castanha com bastante azeite, já que este dá 
a consistência “gordurosa” à ricota; o limão; 
o coentro picadinho; sal e pimenta a gosto. 
Misture até obter uma mistura firme e homogênea.
Caso necessário, adicione mais azeite, pois a 
gordura que irá ajudar a condensar a mistura. 
A ricota pode ser armazenada em geladeira e 
consumida em até 3 dias.

preparo

300g de castanha de caju crua 
sem sal
1 molho de coentro fresco
1/2 molho de salsinha
1 /2 limão
Azeite
Sal e pimenta 

ingredientes
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beiju de tapioca
serve 8 pessoas

Com uma peneira, adicione aos poucos 
e peneirando a farinha à frigideira, 
em fogo baixo a médio. Deixe os grão 
da massa se unirem, até formar uma 
massa única. Vire-a e deixe em fogo 
médio até endurecer.

preparo

400g de goma de tapioca hidratada 
ingredientes
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paçoca de banana da terra
750ml

Receita retirada do site da Rádio Indígena 
Yandê, cuja fonte é da culinária Tupinambá de 
Olivença

Pegar bananas “de vez”, (quando não está 
totalmente madura) para dar consistência. 
Deve cozinhar as bananas até que amoleçam, e 
em seguida amassar com um pilão. Adicione o 
coco ralado aos poucos, evitando que tome uma 
consistência de mingau. Mexa no fogo baixo a 
médio até “dar a liga”, coloque em um recipiente 
e espere esfriar por 10 minutos. Uma vez morno, 
pode-se mexer com as mãos e fazer formatos, como 
bolinhas, cilindros ou quadrados, para servir em 
pequenas porções, como paçocas.

preparo

½ dúzia de bananas da terra
150g de coco ralado
óleo de coco

ingredientes
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yakissoba
serve 8 pessoas

Em uma panela, cozinhe o macarrão e depois 
escorra e reserve. Corte as cebolas em pedaços 
médios, e refogue-as em outra panela a fogo 
baixo com um pouco de shoyu e o açúcar demerara. 
Deixe a panela semi-tampada, e corte os legumes 
e o tofu em pedaços pequenos a médios. Adicione 
a cenoura, um pouco mais de shoyu e 200ml 
de água. Deixe cozinhar por 10 minutos, e em 
seguida adicione o brócolis e, caso a água 
tenha evaporado, mais 100 ml desta. Depois de 
10 minutos, adicione as abobrinhas e um pouco 
mais de shoyu. Misture e cozinhe tudo por 5 a 
10 minutos, até que todos os legumes amoleçam. 
Adicione, por fim, o macarrão, misture bem tudo 
e adicione o que houver dos 150 ml de shoyu. 
Deixe por 5 minutos na panela, e está pronto 
para servir.

preparo

500g de macarrão próprio para 
Yakissoba
2 abobrinhas
2 cenouras
2 cebolas
1 brócolis
200g de tofu defumado
150 ml de molho shoyu 
100g açúcar demerara 

ingredientes
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macarrão ao pesto
serve 8 pessoas

Em uma panela, cozinhe o macarrão 
e depois escorra e reserve.Uma vez 
pronto, escorra a água e reserve-o 
na própria panela utilizada. Em um 
processador de alimentos, adicione 
os outros ingredientes e triture-os. 
Adicione-os aos poucos, vá misturando 
e observando a consistência do molho. 
Pode-se adicionar bastante azeite, 
pois ele dá a gordura necessária para 
o molho. Uma vez pronto, adicione-o 
na panela com o macarrão, acenda o 
fogo baixo e deixe tudo cozinhar por 
5 minutos e está pronto para servir.

preparo

500g de macarrão grano duro
1 rama de manjericão fresco
1 rama de rúcula/azedinha /rama 
de cenoura
200g de castanha do pará ou 
castanha de caju
Azeite
Sal e pimenta a gosto

ingredientes



15

chá verde com capim limão
700ml

ferva a água e depois desligue o 
fogo. adicione o chá e o capim, deixe 
tampado infusionando por pelo menos 5 
minutos. com auxílio de uma peneira, 
coe o chá. sirva com bastante gelo e 
açúcar, caso deseje. 

preparo

30g de chá verde
1/2 molho de capim limão
700ml de água filtrada

ingredientes
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chá árabe com hibisco
700ml

Ferva a água e adicione todos os 
ingredientes. Feche a panela e deixe 
infusionar por 5 a 10 minutos.

preparo

Folhas de 5 galhos de hortelã 
fresco
5g de anis estrelado
3 paus de canela
20g de hibisco
5g de cravo
700ml de água filtrada

ingredientes


