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conserva de nabo, rabanete e cenoura

Lamine os vegetais com mandolina ou 
processador, bem finos. Num pote de vidro 
esterilizado, adicione os vegetais, o 
vinagre, açúcar, temperos e complete 
com água filtrada. Adicione também sal 
e pimenta. Cebolas cortadas em lâminas 
também podem entrar na mistura. A 
conserva apura o gosto ao longo do 
tempo, tem um cheiro forte e sabor 
ácido. Ideal para acompanhar saladas 
e sanduíches. guarde na geladeira. 

preparo

2 cenouras
5 rabanetes
1 nabo japonês
300ml de vinagre de arroz
água filtrada (se 
necessário)
100g de açúcar demerara
alecrim/tomilho
um punhado de pimenta rosa

ingredientes
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tempurá de Legumes
serve 8 pessoas

Com auxílio de um ralador ou processador de 
alimentos, rale todos os vegetais e misture 
numa bacia. Pode utilizar a casca da abóbora 
e das batatas. Fique a vontade para substituir 
os vegetais com o que encontrar de fresco na 
feira. Em uma panela, aqueça as sementes a seco, 
depois adcione o óleo de gergelim e aqueça o 
curry e açafrão. Adicione os temperos à mistura. 
Pique bem os coentros e acrescente, juntomente 
com o azeite e farinha, aos poucos, para dar 
liga. Prove o sabor, acrescente sal e pimenta do 
reino a gosto. Porcione os bolinhos no tamanho 
que desejar. Agora basta fritar em óleo numa 
frigideira/fritadeira ou assá-los no forno!  

300g de Abóbora
½ repolho roxo
2 cebolas
4 cenouras
1 abobrinha
300g de batata 
doce
1 coentro
50g de curry
25g de açafrão
10g de cominho

10g de semente 
de mostarda
10g de semente 
de coentro
100ml de azeite
20ml de óleo de 
gergelim
200g de farinha 
de arroz

ingredientes

preparo
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molho de amendoim
600ml

Toste os amendoins numa frigideira 
grande, a seco. Triture eles no 
liquidificador ou processador, até 
obter uma farinha. Podem ficar alguns 
amendoins não quebrados, sem problema. 
Numa panela, refogue as cebolas 
cortadas em lascas e o gengibre 
ralado, até dourarem bem. Adicione 
o amendoim triturado, misture bem. 
Sem parar de mexer, vá acrescentando 
a polpa de maracujá (pode bater no 
liquidificador junto com o leite de 
coco), o leite de coco, shoyu e suco 
dos limões. Por fim, o sal, açúcar 
e coentro picadinho. Espere a mistura 
engrossar, mexendo constantemente.  

300g de amendoim
2 cebolas roxas
20g de gengibre
1 molho de coentro
300ml de leite de coco
2 maracujás (opcional)
2 limões
80g açúcar demerara
100ml molho shoyu

ingredientes
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molho agridoce
400ml

Pique grosseiramente o gengibre, alho 
e pimentas. Quanto mais sementes, 
mais picante ficará o molho. Adicione 
numa panela todos os ingredientes, 
misture e deixe em fogo médio/
baixo, reduzindo, até engrossar. Caso 
necessário, acrescente mais açúcar. 
Outra forma de espessar o molho é com 
1 colher de sopa de amido de milho 
dissolvido em água filtrada (1 copo). 

preparo

300g de açúcar demerara
250ml de vinagre de arroz
100ml de água filtrada
10g de gengibre
8 dentes de alho
10 pimentas (2 com se-
mentes)

ingredientes
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Folha de arroz
2 Cenouras
2 Pepinos
1 Manga
1 molho de Rúcula
300g de Shitake
1 ramo cebolinha
1 cebola branca
200g de quiabo
2 dentes de alho
coentro

2 cebolas roxas
3 limões
100ml molho shoyu
50g de açúcar de-
merara
50ml vinagre de 
arroz
200g de moyashi

ingredientes

rolinho de verão
serve 8 pessoas

Rale as cenouras, corte os pepinos e as mangas em 
tiras, corte as cebolas roxas em lâminas finas e 
marine com o suco de limão, coentro e sal. Corte 
os quiabos e refogue com alho picado. Depois de 
dourarem, acrescente açúcar, o vinagre de arroz 
e sal. Reserve. Corte os cogumelos, refogue com 
cebola, cebolinha, tempere com shoyu e limão. 
Reserve. Agora é hora de montar os rolinhos! 
Hidrate a folha de arroz (só passe na água) e a 
coloque numa superfície plana e limpa. Acrescente 
os recheios desejados de forma sobreposta. 
Depois, enrole de baixo pra cima, feche as 
laterais, e prossiga enrolando, até formar um 
charuto. Coma com molho agridoce ou de amendoim! 
OBS:  Os recheios dos rolinhos ficam a seu 
critéro, experimente novas misturas e sabores! 

preparo
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salada tropical
serve 8 pessoas

Rale os mamões em pedaços grossos, corte 
o tomate em  4 partes, descartando as 
sementes, corte as vagens em diagonal, 
não muito pequenas.rale também as 
cenouras, e, por fim, corte as pimentas 
dedo de moça sem semente, em tiras 
bem finas. Prepare o molho: esprema o 
suco dos limões e laranjas, coando as 
sementes, misture com o óleo de gergelim  
, açúcar e um pouco de sal, adicione 
também uma parte do coentro picadinho. 
Regue a salada com o molho, finalize com 
o gergelim, folhas de coentro e moyashi. 

preparo

2 Mamões verdes
6 Tomates verdes
2 cenouras
200g de vagem
100g de moyashi
2 limões galegos
2 laranjas 
1 coentro
1 pimenta dedo de moça
50g de gergelim misto
2 colheres de sopa de óleo de gergelim
4 colheres de sopa de açúcar

ingredientes
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omelete de grão de bico
serve 4 pessoas

Bata o grão de bico demolhado com 2 
xícaras de água até ficar uma massa 
bem homogênea. Adicione a linhaça, os 
temperos e bata por mais 1 minuto. Prove 
e corrija o sal, mas não se assuste com 
o gosto estranho do grão de bico cru.
Aqueça a frigideira com um fio de 
azeite. Coloque uma concha de massa e 
espalhe com a colher. Tampe e aguarde 
2 minutos (ou até que a massa pareça 
cozida no interior). Vire o omelete 
cuidadosamente com uma espátula. 
Asse o outro lado até dourar.
Esse omelete pode ser temperado 
e recheado como quiser. 

preparo

100g de grão de bico cru (seco), de 
molho por 12 horas ou mais 
2 colheres e meia de sopa de linhaça 
moída
3 dentes de alho 
cúrcuma
ervas finas desidratadas 
1 colher de chá de fermento 
sal e pimenta a gosto 
um punhado de salsinha picada 
azeite

ingredientes
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8 colheres de sopa de pasta de 
tamarindo
6 colheres de sopa de açúcar 
mascavo
1 colher de sopa de pimenta
calabresa seca
4 colheres de sopa de shoyu
4 colheres de sopa de vinagre 
de arroz
2 xícaras de caldo de legumes

ingredientes

molho pad thai
serve 8 pessoas

preparo
Misture todos os ingredientes do 
molho em um bowl e reserve. A receita 
original utiliza molho de peixe, molho 
de ostra e pode utilizar camarão 
seco. essa é a receita vegana! 
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pad thai
serve 8 pessoas

Em uma panela grande, aqueça pelo menos 1L de água 
até ferver. Adicione o talharim de arroz e desligue 
o fogo. Deixe-o submerso na água até ficar al dente 
Retire da água, enxague em água fria e reserve.
Aqueça bem um pouco de óleo de gergelim 
em uma frigideira larga, e adicione o tofu 
em tiras. Doure o tofu por aproximadamente 
4 minutos de cada lado. Reserve.
Em uma wok ou frigideira grande, refogue o alho e 
adicione a acelga chinesa. Cozinhe por 1 minuto 
e adicione as cenouras, cozinhando por mais 2 
minutos. Acrescente o macarrão, o molho do pad 
thai e o tofu e mexa até incorporar todos os 
sabores. Caso deseje, adicione os ovos ou omelete 
de grão de bico mexidos. Retire do fogo e sirva 
com os amendoins torrados, broto de feijão, 
cebolinha picada e pimenta calabresa à gosto. 

preparo

500g tofu 
extra-firme (seco 
e cortado em 
tiras)
400g de talharim 
de arroz
1 acelga chinesa
3 cenouras
3 dentes de alho

4 ovos (opcional, 
ou omelete de grão 
de bico)
cebolinha
1 xícara de amen-
doim tostado
1 xícara de 
broto de feijão 
(moyashi)
azeite
óleo de gergelim

ingredientes


