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iI=Almondegas Recheadas (3 unidades):

viassac.
250) gmmas de p oteina de soja texturizada fina ja hidratada;

Fm unmd L_)\_JU'U\_UHJ err “ dourar o alho e a cebola, acrescente a soja, o shoyu e a pimenta do reino.

Ievedo ae \_cwcr osto Preparo Com um garfo esprema o tofu, coloque todos os outros
JC

Preparo final:
Pegue uma quant Salelers®ja e forme uma bola, abre em forma de hamburguer e com uma
ente a bola e reserve. Frite em banho de 6leo: 130 © Dica:
Utilize outros tipo de TEGREIGICOME er exemplo champignon com alho poro, cenoura com alho, tofu
com tomate seco. A pimeERtaiPOEEISEROUira de sua preferéncia. Caso prefira forme apenas bolinhas e

frite, tera uma saborosa almoRICEIEF®




ZaSushiidelAbobrinha: (1 colher de servir cheia)
Ingredientes:
SIdPOPHRNASIPEGUENaS;
GUIGRECHGIURIENE, em temperatura ambiente;
COINEREOPANEER O Mate seco picado;
ClERGhIaIdEIdZCite de oliva;
COINEN u:am_ ) d\_ Lurqu '
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5. Enrole a abobrinha nao YllitO}dPERIEOIE, disponha-a em uma assadeira forrada com papel-manteiga.
Repita o processo até termiNdiEidSiidticdS#6. Polvilhe com um pouco da castanha-do-para ralada e leve
ao forno médio, preaquecidoNDORSIMIRUIGSA Sirva em seguida.




SEQuichelde Legumes: (1 fatia média)
NciEdfElliSal@tima forma de mais ou menos 28 cm de
ameq,m SElela tiver aro removivel vocé podera transferir
UChElRtEirdiora um prato ou bandeja antes de servir,
iver uma forma assim, pode usar uma

COMUMSISERVIRdiduiche dentro dela.

Ingredientes:

NSl dlalne) el o))
/2pae ExdV eIy

GE ycuyeﬂﬂm LOSIIEONLOSE)gergelim cru em um

frigid€icISECACUIEIAIGURSIMin utos, até ficar dourado);
1/2cc dERIEHONGICIUEISOLID;
3/4cc de sa
1/3x mais
1cs de azeite;
1/4x de agua;

Recheio:
3x de tofu (do tipo maci
2 cebolas pequenas (ou 1 E
2 2 x de abobrinha em rode
1/3x de tomate seco picado;
3cs de azeite, mais pra untar;
Sal e pimenta do reino moida a g

dedos antes de medir);

dentes de alho;

entao vermelho;

as de manjericao fresco picado;
b de limao;




U-'A‘Jnf' oM
@OMECEIPrEParar o recheio. Unte ligeiramente com azeite

Umiapldedicielifetal e disponha as fatias de abobrinha. Tempere
GCOMISAIAEYUEIEOM 1cs de azeite e asse em forno médio/alto
AielicdREOUIIEOe M alguns pontos. Aproveite pra assar o
PIMERAORQREIOP), a0 mesmo tempo. Quando o pimentao
ESUVERCOMMBNEASEh queimada, retire do forno e coloque
IMediatdmeERteIENtiolde uma vasilha com tampa. O pimentao
VIRSUdRERdiCaSEalVailtiescolar facilmente. Quando ele estiver

=

e forme

abobrinha assada e o

de uma salada verde.

MOMHOACORE=OIOIMEIONEEscarte as sementes e a pele e pique-o em pedacinhos. Reserve. Prepare a
dSSAMIVIISLUIEROCOSIOSINIgedientes e amasse bem. A textura lembrara areia umida. Esfarele a massa

SORIEINOHNANEIESPINEICOMIOs dedos, apertando bem pra formar uma camada uniforme no fundo e nas
laterdiSRUSEIUICHOIMICERZSIGM, de diametro e a quantidade de massa sera suficiente pra cobrir o fundo
UMIaROTEaRCaNdlElaiEle recheio. Asse a massa (sem recheio) durante 10 minutos e reserve.
Termine JEgPIEPCKROIECHEIOMERGUanto a abobrinha assada esfria, pique as cebolas e o alho. Aqueca
2¢s de azeite SYEIOYUEIAIcEROlaidtENicar dourada. Junte o alho e cozinhe mais 1 minuto. Triture o tofu, a
cebola/alho refOgdEOSROISUEOIEENIMIE®, o sal (1cc) e a pimenta do reino (1/3cc) no liquidificador. Se o
tofu for meio firmMERSErNPIECISORURr algumas colheres de sopa de agua para o motor continuar

funcionando. TranstidiimiStUAPIAUmNrecipiente grande, junte o pimentao grelhado, o tomate seco, a
d)EhHcaOMIVIISElire bem, prove e corrija o tempero. Espalhe o recheio sobre a
massa pré-assada e asSENEMMNIOIROMMEdio. A quiche esta pronta quando as bordas estiverem
douradas e o recheio inchaRUIMIPOUEOVdildparecer algumas rachaduras na superficie) e ficar bem firme

(aperte com a ponta dos ded@SjPlcitEStaMPe 30 a 45 minutos, depende do forno.  Sirva acompanhada




INYrECENES?
coentro em po. 1 repolho verde bem lavado.
IRCOINERCEIGHAIEE mostarda. 6 folhas de hortela.

SdlidlgOStO

SEPCIdRaSHOINISIEONERolho e cozinhar junto com os temperos em um
IHOICIdYUIPORAIGURISIMinutos, até que amolecam. Retirar da agua e
GUAICIdRAMOSIPAIOIPESSE seguinte.

XICAIUEIOAINIEYIHCOZICOM 2 colheres de sopa de azeite. 1 xicara de cha de azeitonas picadas.
V2 COINEREEICHICIEINOAMIOSECM 3 colheres de sopa de proteina hidratada. 759 de castanha do Para moida.
1 cenouiiairalacias PIMIERtNEENEiho e sal a gosto. 1 colher de cha de alho fresco moido.

ficiente para cobrir os charutos. Se preferir pode engrossar o caldo
comum pouco de farinha integldiRtOndCdM@dzinhar por vinte minutos. Arrumar os charutos em uma travessa e




SfHamburguer Vegetariano de Forno: (1 unidade)

viassa::

ZoUIMIICEIdgUdiihorna; 1 copo (250 ml) de farinha de trigo integral;
ZicOpoSI@ouiimiice farinha de trigo branca; 1 sache de fermento
PIOIOYICOISEEOI|IUG); 3 colheres de sopa de 6leo vegetal;
IRCOIRNERUEISOPAIEENinhaca triturada; 1/2 colher de sopa de sal;
I/2XCOINERUEIdGUEAly

INCOP OIS UIMIICEIPIOIEINa texturizada de soja;
IRCOPOIZSUIMIICEgUAGUEnte; 4 colheres de sopa de farinha de trigo
PIANGARIRCOINERCEISOPdIEEIdzeite extra virgem,; Sal; Curry; Salsinha; Cebolinha; 1 tomate sem sementes;

INStri }&5&“/,- DAro:,

PrimeifoVdMoSiidZERIaSSaMPESPRje a agua morna em uma vasilha, o 6leo, o sal, o agucar, e alinhaga. Misture tudo.
Despe)dgoriUiiMeopOEEldiidicliogo por cima o fermento. Misture tudo com a agua. Acrescente a farinha branca
até que dQIIESSIMITCUEREISticREREesgrude da mdao. Quanto mais grudenta a massa ficar mais os paezinhos

crescem, poreMESERiTCAMGLUCEIRVAIRSer muito dificil embrulhar os hamburguinhos. Deixe a massa descansando
coberta com unNPdROIENVdMOStidzEROIidmburguer de soja. Hidrate a soja na dgua quente. Espere uns 15 minutinhos,
etire 0 excesso dRAYUCNERIGCIESCENIEROIESto dos ingredientes (farinha de trigo branca, azeite, sal, curry, salsinha e
cebolinha). Quanto d\idhRdRCITIEiCPEUE variar um pouco. O importante é que seja farinha suficiente apenas para

conseguir moldar os hd@iUIGUCIESMIVIOIEEROs hamburgueres com as maos e disponha em um tabuleiro. Corte
pequenas “tiras” do tomdtERSEMBSEMERTESRERtoloque sobre os hamburgueres. Agora pegue pequenas bolinhas da
massa que estava descansarndo)(EldydiciEVEIESididbem maior) e abra na palma da mao. Coloque um hambdurguer sobre

a massa com o tomate voltadoypdicidipdiifaiedifiao. Embrulhe o hamburguer puxando as laterais da massa. Disponha
0s paezinhos em um tabuleiro URHEOISIUEIXEEESGansar por alguns minutos em local quente (pré aqueca o forno se
for preciso). Asse em forno médigJEIESdqUEGIEBIEFou- 30 minutos) Embrulhando os hamburgueres, veja que nao sao

muito grandes para nao ser dificil JEREMBLUIRNAMIViassa descansando (se preferir coloque um pouquinho de gergelim
com azeite por cima)




D dididSIeeEEs médias;
SfcELOldipEYUEna
SZALOINIALESy
SISICERNIESIGENING;

SRl/StdeGdiadelEite,sem lactose;

S dZEIENPddNEIOYdly
RROVOI PN PINGEE Ty
SIRCOINERUEICAIEIUE

Tempere com 0 MaMEREAOMS

oBEscondidinho de batata doce com frango:

outra panela, refogue em azeite metade da cebola cortada em

cubinhos, adicione GiINGIESPIEMICOIENefogue. Adicione os tomates picados e cozinhe até amolecerem.

(ol ta e outros temperos que goste. Em seguida, adicione o frango




ERUEEISOPAIEEN

G0 EICOUN

rosa, sal de ervas ou sal{ligNIWICIMISWUEEIOEM. Faca as formas do hamburguer (se precisar, coloque mais
aveia ou linhaca para dd@MAISAIGAIRCOIOque numa assadeira untada com azeite e leve ao forno preé
aquecido em 180° C por 25{miRUtoSiouUlate




pimenta «.uH _)uSlE L

MODO DE PREi
Pique ou triture IIOGESSAUOROI
linhaca, brécolis, crefIeRCERGCOLIRE q eijo. Tempere a gosto. Coloque em um pote que possa ir no

micro-ondas (pode sERFEIOINONORROkC bem) inicialmente coloque por 2 minutose va adicionando
minutos até que percebdgUEIROLtIESIdIclesgrudando das laterias.




9sEscondidinho de carne com batata salsa

e acerte o sal, e ferva até CRYLOSSIRVEMMDepois € s6 montar uma camada de puré, a carne e outra
camada de puré por cima, salPICdRECOIMEHEIL® verde e servir ainda quente.
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Ingreaientes:

IFCOINERGELS

urry em po;
linha com baixo teor de

SIXIGCAIdSIGENTANG
eliinz) el euine)

dGd Qvgéwﬂca faw]aoﬂa;

UU dOy
- 2 xicaras de |EEICEICOE
- 1 pitada de sal.

Modo de preparo:

Colocar o ¢leo de coco SUiCIPdREIgande em fogo médio. ApOds isso, adicionar a cebola, o aipo e
cenoura para cozinhar, meXeRCORCERVEZREM quando durante cinco minutos. Depois acrescentar 0s
dentes de alho e o curry em pOJEJe@zIiIdR@POr mais dois minutos. Adicionar o caldo de galinha, o frango,
a folha de louro,a maca, a piMENtIRORtOMIlho e as raspas de limao e mexer bem. Cozinhar em fogo
brando por mais 40 minutos. DePOISEIStULd@com o leite de coco e sal. Retirar a folha de louro e servir.
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