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Hamburguer de Beterraba

PRINCIPAL

12 pessoas 40 min

ingredientes

- 200 g de beterraba

- 200 g de cenoura

- 300 g de farinha de trigo integral ou de arroz
- 1 molho de alecrim

- 1xic de azeite extra virgem

- Sal e pimenta a gosto

preparo

Lave, descasque e rale as beterrabas e cenouras. Pique
as folhas de alecrim em quantidade a gosto. Junte
todos em uma tigela, e adicione a farinha aos poucos.
Adicione 100 ml de azeite. Misture todos os ingredientes,
amassando-os bem juntos para criar liga. Adicione mais
farinha e azeite na medida em que for necessario para
conseguir moldar hamburginhos com as maos.

Quando for possivel fazer os hamburguinhos, faca varios
do tamanho que for interessante para a refeicao, e em
seguida coloque-os na frigideira com apenas um fio de
azeite, ou no forno em forma untada. Deixe até dourar,
de tampa fechada, por cerca de 10 minutos!
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Trufinhas Veganas

SOBREMESA 10 pessoas 30 min

ingredientes - 300 g amendoim torrado
- 150 g banana passa
- 150 g uva passa
- 150 g coco ralado
- 50 g cacau em po
- 2 csde oleo de coco

preparo Coloque todos os ingredientes (menos o coco
ralado!) em um processador de alimentos e bata.
Ocasionalmente, desligue o aparelho e misture a
massa, para que nao haja ingredientes inteiros na massa
homogénea.

Uma vez que a massa estiver pronta, coloque-a em
uma tigela, e com pequenas porcoes da massa, faca
trufinhas, do tamanho de brigadeiros. Enrole-os no coco
ralado, e estarao prontos para servir!
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— Suco de Melancia com Abacaxi
@ suco é 6 pessoas @ 20 min

ingredientes - 1 melancia
- 1 abacaxi
preparo Lave e descasque a melancia e o abacaxi. Corte-o0s

em pedacos grandes e bata-os no liquidificador. Coe
somente se nao gostar dos deliciosos pedacinhos de
fibra desses frutos!
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Requeijao de Inhame

PASTINHA 400 ¢ 30 min

ingredientes - 500 g de inhame
- 2 limoes galegos ou tahiti
- 1/3 de molho de tomilho ou cebolinha
- 1/2 cebola
- 1 xic de azeite extravirgem

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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Maionese de Couve Flor

PASTINHA 400 ¢ 30 min

ingredientes

300 g de couve flor assada
1/3 xic de azeite

1 limao galego ou tahiti

1 dente 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, € mais limao, caso
necessario.
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Panqueca de Grao de Bico

LANCHE 4 pessoas 40 min

ingredientes - 1xic de grao de bico seco, deixada de molho por 12 horas
- 2 xic de folhas de espinafre
- 2 xic de agua filtrada
- 34 colher de cha de sal

- 3 cs de azeite extravirgem

Esta receita foi preparada a partir do trabalho de Carol
Perdigao, no Blog Experiéncia Vegana:

WWWw.experienciavegana.com

preparo Hidrate o grao de bico por 12 horas. Bata as folhas de
espinafre com a agua no liquidificador, até obter um
suco. Coe com um voal e reserve,

Coloque o grao de bico no liquidificador com metade
do suco de espinafre e o sal. Bata até formar um creme
e va acrescentando o restante do suco aos poucos. A
consisténcia final deve ser liquida porém espessa, cComo
uma sopa cremosa. Prove e acerte o sal.

Pincele uma frigideira anti-aderente com azeite,
cologque uma concha da massa de panqueca e espalhe
até formar uma camada fina e redonda. Leve ao fogo
baixo e cozinhe até que a panqueca comece a dourar
embaixo e a parte de cima ja pareca cozida. Vire e deixe
dourar do outro lado. Recheie como preferir.
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Leite e Ricota Vegetal

PASTINHA 6 pessoas 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 cs 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 se tornara 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 é 400 ml @ 15 min

ingredientes - 300 ml de 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!
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