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LEITE E RICOTA VEGETAL

PASTINHA 300¢g 20 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
— 2 c¢s de levedo nutricional (opcional)

preparo Hidrate os amendoins em agua filtrada por 2 horas. Des-
carte essa agua e triture no liquidificador por 2 minutos.
Coe com auxilio de voal ou perfex sem perfume. O liqui-
do € o leite de amendoim, 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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REQUEIJAO DE INHAME

PASTINHA 400 ¢ 50 min

ingredientes - 400 g de inhame
- 1 cebola pequena
- 1 xic de azeite
- la?2limoes
- 1ramo de alecrim

preparo Cozinhe os inhames inteiros, com casca, até ficarem ma-
cios (espete um garfo para testar). Despeje-0s em um
escorredor e, com agua fria corrente, descasque-os. Em
seguida, corte-os em pedacos medios.

Descasque a cebola e corte grosseiramente. Esprema o
suco dos limdes. Separe as folhas do galho do alecrim.

Acrescente todos os ingredientes no liquidificador e
bata, até obter um creme homogéneo. Adicione o azeite
a0s poucos e um pouco de agua filtrada, se necessario.

Coloque em um recipiente, prove e acerte o sal, pimen-

ta e limao. Experimente outros temperos e fazer com
aipim!
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PAO DE BEIJO

LANCHE 8 pessoas 60 min

ingredientes - 250 g de batata doce assada cozida e amassada
- 200 g de polvilho azedo
- 100 g de polvilho doce
- 2 ccde sal
- 1 ¢s de levedura nutricional (opcional)
- 1cs de curcuma
- 1/3 xic de azeite
- 1 cs de chia dissolvida em 1/3 xic de agua

preparo Pré aqueca o forno a 180°C. Cozinhe as batatas doces
previamente descascadas e cortadas. Hidrate a chia em
agua filtrada.

Misture os polvilhos, sal, levedura e curcuma. Acrescen-
te a batata doce amasada, o azeite e a chia dissolvida na
agua e misture bem com as mao até obter uma massa
homogénea.

Molde em bolinhas de tamanho médio e asse no forno
por 30 a 40 minutos (ou até dourarem).

Experimente batatas doces de diferentes cores nesta
receital
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MAIONESE DE COUVE FLOR

PASTINHA 400 ¢ 30 min

ingredientes - 300 g de couve flor assada
- 1/3 xic de azeite
- 2 cs de sumo de limao
- 1 cs de mostarda dijon
- 1dente de alho

preparo Cozinhe a couve flor em agua até ficar bem molinha,

Descarte a agua do cozimento e despeje a couve flor
em um liquidificador.

Adicione os demais ingredientes e bata no liquidificador,
ate obter uma mistura homogénea.

Tempere com sal e pimenta a gosto, e mais limao, caso
necessario.
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TRUFAS DE TAMARA E NOZES

SOBREMESA

8 pessoas 15 min

ingredientes

- 200 g de tamaras sem caroco

- 150 g de nozes cruas

- 1/4 xic de cacau cru em po

- 1cs de oleo de coco

- Coco ralado, chia, canela ou gergelim para enrolar.

preparo
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Hidrate as tamaras e as nozes por 20 minutos em agua
filtrada. Depois, descarte esta agua.

Processe as tamaras, nozes, cacau e oleo de coco em
um processador de alimentos, até formar uma massa
homogénea.

Modele as bolinhas de trufa com as maos e as envolva
com gergelim, chia, cacau, ou coco.

Se quiser, pode fazer a trufa recheada com uma uva,
morango, damasco, etc. Tambem pode alterar as tama-
ras por outras frutas secas e as nozes por outras semen-
tes oleaginosas.
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COOKIE DE CHOCOLATE

SOBREMESA 8 pessoas 30 min

ingredientes - 2 cc de linhaca
- 1/4 xic de leite de améndoas
- 5 ¢s de cacau naturalem po
- 1 xic de farinha de trigo
- 1/2 cc de bicarbonato de sodio
- 1/4 cc de sal
- 1/2 xic de acucar mascavo
- 1/4 xic de acucar demerara
- 4 cs de oleo de coco
- 3/4 xic de chocolate vegano picado.

preparo Triture a linhaca em um liquidificador até obter uma
farinha. Coloque-a em uma vasilha e misture com o leite
vegetal. Deixe descansar por 15 minutos.

Em uma vasilha grande, peneire a farinha, o cacau, o
bicarbonato e o sal. Acrescente a mistura da linhaca e
do leite vegetal o acucar e o oleo. Misture bem.

Misture as duas porcdes até obter uma massa uniforme.
Para nao grudar nas maos, unte-as com um fio de o6leo.

Por fim, coloque o chocolate picado e misture. Modele
cookies e coloque-os na forma untada deixando 2cm
entre eles. Asse por cerca de 15 minutos, e espere 0s
cookies descansarem por 5 minutos antes de moveé-los
para servir.
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SANDUICHES DE TOMATE CONFIT

LANCHE 6 pessoas 20 min

ingredientes - 2 baguetes frescas
- 500 g de tomate-cereja
- 3 dentes de alho
- 1 molho de tomitho
- azeite
- sal e pimenta a gosto

preparo Faca um corte longitudinal nas baguetes, e em seguida
corte-as em pedacos de 10 cm. Coloque-as no forno a
180 graus por 10 minutos. Reserve,

Para o tomate confit, adicione em uma frigideira ou
panela wok azeite, os tomates-cereja inteiros, o alho
cortado em fatias finas, as folhas de tomilho, sal e
pimenta a gosto. Tampe e cozinhe em fogo baixo por
10 minutos. Caso queira os tomates menos hidratados,
deixe a frigideira destampada.

Nestas oficinas, montamos os sanduiches com os

tomates confit, a ricota vegetal, a maionese de couve
flor, o requeijao de inhame e folhas de rucula.
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BOLO DE FUBA COM CALDA DE GOIABA

SOBREMESA 8 pessoas 45 min

ingredientes - 210 g de farinha de trigo
- 150 g de fuba organico
- 150 g de acucar demerara
- 50 ml de 6leo de coco
- 1 colher de sopa de fermento
- 50 ml de vinagre de maca
- 200 g de goiabada cascao
- 1limao galego
- 1 cs oleo de coco
- 100 ml de agua filtrada

preparo Pré aqueca o forno a 180°C, e unte a forma com o6leo
e fuba Em um bowl grande, peneire farinha de trigo e
fuba. Acrescente acucar, agua, oleo e vinagre. Mexa
bem com a espatula até virar massa uniforme, adicione
o fermento enquanto mexe.

Cologue a massa na forma e deixe no forno por 30
minutos ou até o teste do palito. Entao, tire o bolo do
forno e deixe-o esfriar.

Para o preparo da calda, corte a goiabada em cubos e
aqueca-os em fogo baixo com 1 colher de sopa de 6leo
de coco, 100ml de agua filtrada e suco de 1 limao. até
obter uma calda cremosa. Quando tiver pronta, despeje
sobre o bolo assado.
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MATE CASEIRO COM CAPIM LIMAO

BEBIDA 700 ml 20 min

ingredientes - 100 g de erva mate
- 1/2 molho de capim limao

- 2 cs de acucar demerara
- Gelo filtrado

preparo Aqueca 200 ml de agua filtrada com o capim lima em
uma panela, tampada, até ferver. Uma vez fervida a
agua, desligue o forno e acrescente a erva mate ‘a
panela.

Deixe tampado infusionando por 10 minutos. Dessa
forma, o cha ficara bem concentrado. Entao, coe o mate
com uma peneira.

Separe uma jarra com 300 ml de agua gelada e

bastante gelo. Adicione o mate concentrado nesta jarra,
para gelar bem rapido e servir.
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VITAMINA DE BANANA COM MARACUJA

BEBIDA 700 ml 10 min

ingredientes - 4 maracujas
- 6 bananas ouro
- 600 ml de leite de vegetal

preparo Descasque as bananas e corte em rodelas. Corte os
maracujas ao meio e retire a polpa.

Junte a polpa de maracuja e 100 ml de agua filtrada e
bata no liquidificador. Coe com auxilio de peneira ou
voal.

Junte esse suco concentrado com o leite e as bananas,
bata novamente e sirval
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