RECEITAS

Formacdo de Cozinha Vegetariana
para Restauracéo Coletiva em
Contexto Escolar

\ ASSOCIACAQ
A VEGETARIANA
< PORTUGUESA




Um Programa de incentivo a hdbitos alimentares sauddveis e sustentdveis na idade esco-
lar, segmentado em vdrias iniciativas que visam estimular o aumento do consumo de
legumes e proteina vegetal nas idades mais jovens.

Varios estudos (1)(2), assim como entidades internacionais como a FAO/ONU(3) e a EAT
(4), reconhecem que os grandes desafios modernos da sustentabilidade - como as altera-
¢des climdticas, a sobrecarga do planeta, e a escassez de alimentos perante o aumento
populacional - podem ser resolvidas através do incentivo ao consumo de proteina vegetal
e de uma redugdo no consumo de proteina animal. Em Portugal, o consumo de carne e
peixe representa mais de 50% da pegada ecoldgica alimentar dos portugueses.

Oferecemos uma formagdo gratuita de reforgco de competéncias na confecgdio de menus
vegetarianos para a restauragdo colectiva. A formagdo é dirigida a funciondrios dos refei-
torios escolares, assim como empresas de restauragdo colectiva que fornegam os refeitd-
rios escolares.

O consumo de proteina
animal é o factor que mais
peso tem na pegada
ecoldgica dos portugue-
ses. Por outro lado, a pro-
teina vegetal tem uma
pegada ecolbgica baixa,
considerando ser uma
fonte primaria de proteina.

Segundo a Direcgdo Geral
de Saude (2015) é possivel
planear e confecionar
refeicbes vegetarianas que
sejom sauddveis e de
custo baixo. O custo médio
de uma refeicdo vegeta-
riana na restauragdo
colectiva &€ 0.82€.

Em Portugal, o consumo de
carne, pescado e ovos é 3x
superior ao recomendado
pela Roda dos Alimentos. O
consumo excessivo destes
alimentos é o principal
contribuidor para doengas
crénicas como diabetes,
hipertensdo, cancro, etc.

Apresentam-se neste guia de receitas alguns exemplos de receitas adaptadas ao contex-
to escolar, de modo a que sejam de fécil e rGpida confecgdo para quem as faz, e saboro-
sas e apelativas para os alunos.

Os exemplos apresentados sdo estimados para 1dose (1 aluno), para alunos do ensino
Secundadrio, a titulo de exemplo, e podem ser adaptadas a outros niveis de ensino e em
quantidade, de acordo com as directrizes da DGE.

(1) https://www.nature.com/articles/s41586-018-0594-0;
(2) https://link.springer.com/article/10.1007/s10584-014-1169-1
(3) http://www.fao.org/3/cab640en/caB640en.pdf; (4) https://eatforum.org/eat-lancet-commission/eat-lancet-commission-summary-report/



SOPAS

> Sopa de Abébora com Feijéo Manteiga
> Creme de Lentilhas Vermelhas




SOPA DE ABOBORA COM
FEIJAO MANTEIGA

@ 1cino

INGREDIENTES E PREPARACAO

CAPITAQOES |. De vésperq, idealmente no dia anterior, demolhar o feijéo.

509 de batata 2. Lavar, descascar e cortar os vegetais em pedagos.

25g de cebola 3. Adicionar todos os ingredientes e levar a cozer em dgua e sall.
20g de abdbora 4. Apbs cozido, adicionar algum feijéo (previamente cozido) e
5g de feijdo manteiga (seco) reduzir a pure.

2g de alho 5. Deixar cozer, juntando o restante feijdo cozido.

Imi de azeite 6. Adicionar o azeite no final da cozedura.

Sal marinho q.b.



Ariadne Trindade
Para acrescentar no novo guia


CREME DE LENTILHAS VERMELHAS

@ 1o

INGREDIENTES E

CAPITAGOES

50g de lentilhas vermelhas 80g de alho-francés Sal marinho e pimenta-preta
sem casca 40g de curgete grande ou qb.

259 de cebola meia batata Iml de azeite

Ig de alho 209 de cenoura pequena Salsa fresca para guarnecer
PREPARAGAO

|. Descasque e corte os vegetais em pedagos pequenos.

2. Lave bem as lentilhas e junte todos os ingredientes num tacho. Cubra com agua. Deixe cozer 20
a 30 minutos.

3. Desligue o lume e deixe repousar 10 minutos antes de triturar com uma varinha magica. Tempere
a gosto com sal marinho e pimenta-preta. Adicione um fio de azeite e guarne¢a com saisa fresca
ou outra erva aromdtica da sua preferéncia.



Ariadne Trindade
Para acrescentar no novo guia


PRATOS
PRINCIPAIS

> Legumes A Brds

> Tofu no Forno com Batata a Murro e
Espinafres

> Ervilhas com Legumes e Arroz
> Rancho a Portuguesa
> Empaddio de Lentilhas e Batata Doce

> Strogonoff/Bifinhos de Soja com Molho de
Cogumelos e Arroz de Cenoura

> Feijoada a Portuguesa
> Massada de Tofu e Tomatada

> Esparguete d Bolonhesa
> Empaddio de Gréo-de-Bico e Legumes
> Lasanha no Forno




LEGUMES A BRAS

% Taluno

INGREDIENTES E
CAPITACOES

2ml de azeite
Meia folha de louro
259 de cebola

80g de alho-francés (apenas a
parte branca)

409 de cenoura

20g couve (verde)

20g de couve roxa

2g de de alho

40g de batata cozida

259 de farinha de grdo-de-bico
45ml de agua

Pimenta preta q.b.

lg de curcuma /
acafrdo-da-india

Ig de sal marinho
3 azeitonas pretas

Salsa picada a gosto

PREPARAGAO

1. Comecar por reunir, preparar e medir todos os ingredientes.
Vai melhorar a vossa dindmica na cozinha.

2. Comegar por cozer as batatas em agua e sal.

3. Separadamente, juntar a farinha de grdo, a pimenta preta, o
sal e a crcuma numa tigela.

4. Juntar a dgua, pouco a pouco, e misturar vigorosamente
com um garfo para garantir que ndo ficam quaisquer grumos
na mistura. Pér de parte.

5. Descascar a cebola, as cenouras e os dentes de alho e lavar
os alhos franceses e as couves.

6. Cortar os dentes de alho ao meio, retirar o gérmen e esma-
gar os alhos com um esmagador.

7. Ralar as cenouras e fatiar a cebola, os alhos franceses e as
couves o mais finamente possivel, de preferéncia com um
robot de cozinha.

8. Aquecer o azeite numa frigideira anti-aderente bem larga,
sobre lume médio.

9. Juntar o louro, o alho esmagado e os vegetais fatiados/rala-
dos.

10. Saltear durante 4-5 minutos ou até os vegetais ficarem
bem tenros.

11. Juntar a batata cozida, uma chdvena de cada vez.

12. Verter a mistura de grdio sobre os vegetais e misturar gentil-
mente, apenas o suficiente para garantir que tudo fica bem
envolvido.

13. Espalhar bem os vegetais na frigideira e deixar fritar até a
misturar secar, misturando a cada minuto (os vegetais irdo
caramelizar no fundo, dependendo do tempo de intervalo
entre mexidelas).

14. Quando ficar pronto, guarnecer com azeitonas e salsa
picada e servir de imediato.







TOFU NO FORNO COM BATATA A
MURRO E ESPINAFRES

£ ratune

INGREDIENTES E
CAPITACOES

TOFU

125g de tofu

10ml de azeite

7mi de sumo de liméo
2ml de vinagre de cidra
0.5g de alho em pdé

g de sal marinho

ESPINAFRES SALTEADOS
2ml de azeite

10g de chalotas, fatiadas
finamente

Ig de alho, sem gérmen
central e esmagado

409 de folhas de espinafres
Sal marinho qg.b.

Pimenta preta a gosto

BATATA A MURRO

125g de batatinha nova
lavada

2ml de azeite
Sal marinho qg.b.

Im! de sumo de liméo

Pimenta preta a gosto

PREPARACAO

Comegcar por reunir, preparar € medir todos os ingredientes. Vai
melhorar a vossa dindmica na cozinha.

TOFU
1. Pré-aquecer o forno a 190°C.

2. Juntar todos os ingredientes da marinada numa tigela e
misturar bem com um garfo.

3. Secar o bloco de tofu com papel de cozinha ou um pano limpo
e cortar em fatias com 1 cm de espessura.

4. Voltar a secar as fatias de tofu individual- mente com papel de
cozinha.

5. Colocar as fatias de tofu numa travessa grande e verter a
marinada. Massajar bem a marinada em ambos os lados do tofu.

6. Deixar repousar durante um minimo de 30 minutos (até um
maximo de 12 horas), virando as fatias ocasionalmente para
absorver os sabores em ambos os lados do tofu.

7. Depois de marinadas, retirar as fatias de tofu e colocar numa
travessa limpa. Reservar o molho da marinada num frasco para
mais tarde.

8. Colocar a travessa com o tofu no forno durante 20 minutos.

9. Retirar do forno, virar as fatias e pincelar com um pouco da
marinada.

10. Colocar novamente no forno por mais 15 minutos.

11. Reservar.




ESPINAFRES SALTEADOS
Lavar a alga arame sob dgua corrente, num coador.
Colocar a alga numa tigela, cobrir com dgua e demolhar durante 15 minutos.

Numa frigideira grande sobre lume médio, colocar o azeite, as chalotas e os alhos. Saltear durante
uns minutos, até que as chalotas fiquem translucidas.

Reduzir para lume brando e juntar os espinafres gradualmente, para que as folhas reduzam antes
de acrescentar a dose seguinte.

Depois de juntar todo o espinafre e deixar reduzir, aumentar o lume para médio-alto.
Temperar com sal marinho e pimenta preta e saltear durante 3-4 minutos.

Reservar.

BATATINHAS A MURRO
Pré-aquecer o forno a 200°C.

Colocar as batatas numa travessa
grande o suficiente para que fiquem folga-
das. Regar com 1 colher de sopa de azeite e
colocar no forno durante 25 minutos ou até
estarem completamente cozinhadas (iré
depender do tamanho das batatas).

Retirar as batatas do forno e esmaga-las
individualmente com a base de uma
colher de pau.

Regar as batatas com o azeite e o sumo
de limdo, e temperar com sal e pimenta.

Voltar a colocar no forno durante 15
minutos. Este passo pode ser feito em
simulténeo com o Ultimo passo da monta-
gem do tofu, para que tudo fique pronto ao
mesmo tempo.

MONTAR E COZINHAR O TOFU

Pincelar generosamente a base de uma
travessa grande com o molho da marina-
da.

Colocar as fatias de tofu pré-cozinhadas
lado a lado, e pincelar generosamente as
fatias com o molho.

Dividir o salteado de espinafres e colocar
sobre as fatias de tofu.

Terminar com o esmigalhado de broa e
colocar a travessa no forno pré-aquecido
a 200°C, no modo grill, durante 15 minutos.

Retirar do forno e servir.




ERVILHAS COM LEGUMES E ARROZ

@ 1cino

INGREDIENTES E
CAPITACOES

2ml de azeite

0.5g de sementes de
coentros

10g de cebolag, finamente
picada

2g de alho, sem gérmen
central e finamente fatiados

Vs de folha de louro

PREPARAGAO

Comecar por reunir, preparar e medir todos os
ingredientes. Vai melhorar a vossa dindmica
na cozi- nha.

1. Estufar a cebola e alho em azeite.

2. Adicionar dgua e quando estiver a ferver,
adicionar o arroz e temperar de sal.

3.Em separado, aquecer o azeite numa panela
sobre lume médio.

4. Juntar as sementes de coentros e deixar
fritar até comegarem a estalar.

5. Adicionar o resto da cebola, do alho e as
folhas de louro e cozinhar até a cebola ficar
transldcida.

89g de couve, picada
grosseiramente

30g de tomate cerejq,
cortados em quartos

3g de pasta de tomate

50g batatatinha nova,
lavadas e fatiadas
grosseiramente

45g de arroz (integral,
opcional)

80g de ervilhas congeladas
70ml de caldo de legumes
Coentros, finamente picados

Sal marinho & pimenta preta
a gosto

6. Juntar a couve, os tomates cereja e a pasta
de tomate e misturar.

7. Aumentar o lume, juntar as batatas, as ervi-
Ihas e o caldo de legumes e misturar nova-
mente.

8. Assim que o caldo comecar a ferver, reduzir
para lume brando e tapar parcialmente a
panela.

9. Deixar cozinhar durante 15-20 minutos ou
até que as batatas estejam bem cozidas.

10. Juntar os coentros e temperar com sal ma-
rinho e pimenta preta a gosto.

11. Servir com o arroz integral.



Ariadne Trindade
adicionar no ebook novo





RANCHO A PORTUGUESA

% Taluno

INGREDIENTES E

CAPITACOES
2ml de azeite 100g molho de tomate I folha de couve, cortada em
Meia folha de louro caseiro ou polpa (passata) tiras
259 de cebola, cortada em 150m! de agua 0.5g de pimentdo doce em
rodelas 60g de massa penne po
29 de alho picado integral (pode ser sem 0.5g de oregdos

glaten)

10g de cenoura, cortada em Pimenta preta a gosto

rodelas 100g de grdo-de-bico cozido

Noz moscada a gosto
759 de tofu (firme), cortado

10g de pimento vermelho,
em cubos

cortado em tiras

Sal marinho pitada (q.b)

PREPARAGAO

1. Num tacho juntar o azeite e deixar aquecer ligeiramente. Juntar a cebola e deixar refogar por1a 2
minutos.

2. Juntar os dentes de alho e as folhas de louro. Envolver bem. Deixar cozinhar por 1 a 2 minutos.
3. Juntar as cenouras e os pimentos. Cozinhar por 2 a 3 minutos em lume médio alto.

4. Juntar o molho de tomate e a dgua. Deixar ferver e cozinhar por 5 a 10 minutos.

5. Adicionar os temperos e a massa. Deixar cozinhar por 5 minutos, em lume médio baixo.

6. Juntar o tofu, o gréo e as couves. Deixar cozinhar por mais 5 minutos.

/. Retificar os temperos.

5. Servir com orégdos.




EMPADAO DE LENTILHAS E BATATA DOCE

@ e

INGREDIENTES E
CAPITACOES

PURE DE BATATA-DOCE
175g de batata doce

10g de leite vegetal (soja ou
outro)

0.5g de pimenta preta moida
0.5g de noz-moscada

0.5g de alho em pé (opcional)
Pitada de sal marinho

RECHEIO

409 de lentilhas verdes cozidas
I tomate maduro

2 cogumelos frescos

40g de alho francés

40g de curgete

15g de cenoura

25¢g de cebola

2 folhas de acelgas

2ml de azeite

Meia chavena de agua

0.5g de pimenta preta moida
0.5g de noz-moscada

0.5g de alho em pé (opcional)

0.5g de sementes de mostarda
(opcional)

2g de tomilho seco (opcional)
Pitada de sal marinho

PREPARAGAO

|. Demolhar previamente as lentilhas em d&gua durante
algumas horas ou durante a noite.
2. Num tacho colocar a dgua e deixar ferver.

3. Escorrer a dgua das lentilhas, lavar bem e cozer por 5 a 10
minutos (ndo cozer demasiado). Quando as lentilhas
estiverem quase cozidas juntar uma pitada de sal marinho.

/.. Escorrer as lentilnas e reservar.

5. Lavar muito bem a batata-doce, descascar e cortar em
cubos.

6. Cozer as batatas a vapor ou em égua por 15 minutos
(depende do tipo de batata e do tamanho).

/. Quando a batata estiver cozinha, desligar o fogdo e
reservar.

5. Numa cacgarola ou tacho, juntar a cebola picada e o azeite.
Deixar refogar até a cebola estar translucida.

9. Juntar o alho francés cortado em rodelas e refogar por Imin.
10. Cortar os tomates em cubos e juntar ao refogado, mexer.

Il. Cortar os cogumelos em tiras e juntar ao tomate, mexer
bem, tapar o tacho e deixar cozer por alguns minutos (até os
cogumelos reduzirem o seu tamanho).

12. Cortar a curgete em cubos pequenos e ralar a cenoura.

13. Juntar aos cogumelos a curgete a cenoura e as lentilhas,
mexer bem e se achar necessdrio juntar um pouco de dgua
para criar mais molho.

14. Tapar a panela e deixar cozer alguns minutos.

15. Passado esse tempo juntar todas as especiarias (pimenta,
noz-moscada, sementes de mostarda e sal), envolver tudo
muito bem. Tapar o tacho e deixar apurar mais alguns
minutos.

16. Enquanto isso cortar as acelgas em tiras.

|/ Rectificar os temperos e apagar o lume.




Com o lume jéa desligado juntar as acelgas e
envolver muito bem com todos os legumes e as
lentilhas (as acelgas vdo cozer com o calor
residual).

Colocar as batatas num processador de
alimentos, juntamente com a pimenta,

noz-moscada, alho em pé e o sal. Triturar tudo
muito bem. A medida que as batatas véo
sendo trituradas juntar o leite vegetal (aqui a
consisténcia é a gosto).

uma travessa de ir ao forno dispor no fundo
o recheio (os legumes e as lentilhas) e com
uma colher colocar o puré de batata-doce por
cima do recheio, cobrir toda a travessa e
espalhar com a ajuda de um garfo.

Levar ao forno 10 a 15 minutos para tostar




STROGONOFF/BIFINHOS DE SOJA COM MOLHO
DE COGUMELOS E ARROZ DE CENOURA

Taluno

INGREDIENTES E
CAPITACOES

BIFINHOS E MOLHO

80g de soja texturizada
90g de cogumelos

25¢g de cebola

259 de tomate

2g de alho

9Iml de azeite

125ml bebida vegetal (soja
ou outra)

Sal g.b.

ARROZ

50g de arroz integral
60g de cenoura

25¢g de cebola

2g de alho

2ml de azeite
Sal g.b.

PREPARAGAO

BIFINHOS E MOLHO

|. Hidratar a soja em agua, durante pelo menos 30 minutos.
Depois, escorré-la.

2.No tacho, colocar a cebolg, o tomate e o alho picado, e adicio-
nar o azeite e a soja. Deixar estufar.

3. Antes do final da cozedura juntar os cogumelos e a bebida de
soja, deixando apurar.

ARROZ
1. Estufar a cebola e o alho em azeite.

2. Adicionar a cenoura cortada aos cubos aos pimentos/mi—
lho/ervilhas.

3. Adicionar adgua e quando estiver a ferver, adicionar o arroz e
temperar de sal.

4. Servir com os bifinhos e molho.




FEIJOADA A PORTUGUESA

@ 1cime

INGREDIENTES E
CAPITACOES

125g de feijGo encarnado

cozido

30g de couve lombarda
85g de cogumelos

2g de cenoura

Ig de alho

25g de cebola

85g de tomate maduro

Meia colher de sopa de
passata de tomate (ou
polpa de tomate)

Ys de folha de louro

Paprica fumada q.b.
Pimentéo-doce qg.b.
Cominhos q.b.

Sal marinho q.b.

Caldo de cozer o feijéo q.b.

(ou agua)
Azeite q.b.

% de chourico de soja
(opcional)

Salsa ou coentros q.b.

PREPARAGAO

|. Laminar os cogumelos, cortar a couve e a cenoura em rodelas
finas. Picar a cebola, o alho e o tomate. Cozer ligeiramente a
couve e a cenoura com uma pitada de sal. Reservar.

2. Num tacho, refogar em azeite os alhos e a cebola finamente
picados e juntar a folha de louro. Deixar alourar.

3. Acrescentar o tomate e a passata de tomate. Deixar apurar.
Juntar os cogumelos e cozinhar até ficarem tenros.

/.. De seguida, acrescentar o feijédo cozido e um pouco do caldo
da cozedura. Deixar cozinhar durante 10 minutos.

5. Acrescentar o chourico de soja (opcional) cortado acos
pedagos, a couve e a cenoura.

6. Temperar a gosto com sal, paprica fumada, pimentéo-doce e
cominhos. Deixar apurar.

/. Servir com salsa ou coentros picados, e acompanhar com arroz
e salada.




MASSADA DE TOFU E TOMATADA

@ 1o

INGREDIENTES E

CAPITACOES

859 de tofu (firme) Imi de 5g de pimento vermelho Pimentdo-doce e
sumo de liméo picado pimenta-preta q.b.
15g de tomate maduro, 25g de cebola picada Molho de soja q.b.
picado

Ig de alho picado 659 de massa cotovelos
% de chdvena de molho de
tomate caseiro

% de folha de louro

Azeite qg.b.
Coentros frescos

PREPARAGCAO

I. Corte o tofu em cubos e coloque numa taga. Deixe repousar.

2. Aquecga o azeite num tacho e adicione a cebola, o alho, o pimento e o louro. Adicione o tomate
picado e tempere a gosto com o pimentdo-doce, pimenta e molho de soja. Junte o tofu e deixe fritar
um pouco no preparado.

3. Acrescente o molho de tomate. Quando levantar fervura, junte a massa. Deixe cozer e va
acrescentando dgua se necessdrio, até a massa cozer. No final, adicione os coentros.




ESPARGUETE A BOLONHESA DE
LENTILHAS

% Taluno

INGREDIENTES E PREPARACAO
CAPITACOES

60g de esparguete integral

PREPARACAO LENTILHAS/BOLONHESA

|. Preparag¢do dos legumes: descascar a cebola e o alho e picar.

30g de lentilhas castanhas Cortar os tomates em cubos pequenos, ralar a cenoura e cortar
secas (DemOIhGr entre 6 a 8 a Curgete em espira/_
horas)

2. Preparagéo das lentilhas: Aquecer uma panela, adicionar

10g de tomate madro metade do azeite e sal, a folha de louro, o piment&o doce e a

20g de curgete cebola.

25g de cebola 3. Alourar a cebola e o alho ligeiramente e adicionar o tomate de
209 de cenoura seguida. Refogar um pouco em lume minimo/médio.

Ig de alho 4. Escorrer as lentilhas da demolha, passar por dgua corrente e
Pimentdo doce adicionar no preparado anterior.

Sal marinho 5. Envolver, cobrir com dgua morna (o dobro das lentilhas) e

Pimenta preta cozinhar em lume baixo/médio durante 15-20 minutos.

Folha de louro 6. Adicionar, j@ com o lume desligado, a cenoura ralada, a

Salsq ou coentros pimenta e ervas aromaticas. Envolver.

Azeite /. Retificar os temperos se necessario.
PREPARAQAO DO ESPARGUETE

|. Cozer a massa num tacho com égua a ferver, temperada com
o restante sal, durante 8 a Il minutos. Escorrer e reservar.

2. No mesmo tacho, aquecer, adicionar o restante azeite, o alho
picado e alourar ligeiramente.

3. Adicionar a curgete, envolver um pouco e juntar o esparguete,
envolvendo novamente.

4. Empratar a bolonhesa de lentilhas sobre o esparguete.

OBSERVACAO: Com os ingredientes da bolonhesa, pode-se fazer um
aproveitamento e fazer um empaddo de lentilhas. Neste caso, é
provavel que tenha que juntar mais alguns ingredientes, tal como
curgete aos cubos, por exemplo, mas é facil a adaptacdo. Ao fazer o
empaddo, na altura de fazer o puré de batata, junte “natas” vegetais,
que ajuda na cremosidade.







EMPADAO DE GRAO DE BICO E

LEGUMES

@ 1csne

INGREDIENTES E
CAPITACOES

125g de batata doce (laranja)

75g de batata

809 de grdo-de-bico cozido

I tomate maduro
20g de beringela
20g de alho francés
259g de cebola
20g de cenoura
Ig de alho
Pimentd&o doce
Sal marinho
Pimenta preta
Noz moscada
Folha de louro
Salsa ou coentros

25g de bebida vegetal de
aveia (ou outra)

Azeite

PREPARAGAO

PREPARAGAO RECHEIO E PURE

1. Preparagdo dos legumes: descascar a cebola e o alho e picar.
Cortar os tomates em cubos pequenos, cortar a cenoura e a
beringela aos cubos pequenos, laminar o alho francés. Descas-
car as batatas, cortar em cubos pequenos e cozer em dgua com
sal.

2. Preparacdo do recheio: Aquecer uma panela, adicionar o azeite
e metade do sal, a folha de louro, o pimentdo doce e a cebola.

3. Alourar a cebola e o alho ligeiramente e adicionar o tomate de
seguida e os restantes legumes e o gréo de bico j& previamente
cozido). Refogar um pouco em lume minimo/médio.

4. Envolver, cobrir com dgua morna e cozinhar em lume baixo/-
médio durante 15-20 minutos.

5. Adicionar, j& com o lume desligado as ervas aromaticas. Envol-
ver.

6. Retificar os temperos se necessdario, reservar.

PREPARAGAO DO PURE

|. Depois das batatas estarem cozidas, escorrer e triturar em
forma de puré. Juntar a bebida vegetal, noz moscada, sal e a
pimenta. Envolver. Retificar temperos se necessdrio.

2. Num tabuleiro adiconar o recheio e cobrir com o puré. Fazer
desenhos com o garfo, levar ao forno durante 15 minutos. Servir.

OBSERVACAO: Pode utilizar outro recheio, como por exemplo; soja texturi-
zada ou lentilhas.

Nesta receita é utilizado bebida vegetal para o puré, mas pode enrique-
cer com "natas” vegetais, ajuda a ficar mais cremoso.







LASANHA NO FORNO

@ 1o

INGREDIENTES E

CAPITACOES

2 placas de massa para 75g de alho francés 25ml de bebida vegetal (soja
lasanha 60g de beringela ou outra)

65g de curgete 259 de tomate 10g de farinha

40g de cenoura 25¢ de cebola 9ml de azeite

40g de grdo-de-bico (seco) 259 de alho Sal g.b.

PREPARAGAO

1. Demolhar o gréo de bico durante 8 horas, de preferéncia de véspera. Depois, escorré-lo.
2. Lavar, preparar e cortar os legumes as tiras.

3. No tacho alourar a cebola e o alho picado.

4. Adicionar os legumes com o grdo de bico e deixar estufar.

5. Fazer o molho branco (misturar num tacho bebida vegetal, farinha e um fio de azeite. Mexer até
engrossar.

6. No tabuleiro alternar camadas com a massa, recheio e o molho. Vai ao forno a gratinar.




SOBREMESAS

> Arroz doce
> Crumble de magd
> Quadrados Morenos com Banana
> Leite creme




ARROZ DOCE

£ ratuno

INGREDIENTES E PREPARACAO
CAPITACOES )
| Lavar bem o arroz e colocar num tacho com a égua, o sal, o pau
20g de arroz carolino de canela e a casca de limdo.
60ml de Ggua quente 2. Cozer em lume médio até a dgua evaporar.
Ig de casca de limdo 3. Adicionar a bebida vegetal e mexer bem. Reduzir o lume e

. deixar ferver, mexendo com alguma frequéncia.
I pitada de sal

, 4. Quando o arroz aparentar estar cremoso, apagar o lume e
% de pau de canela deixar arrefecer.
85mi de bebida de soja (a
temperatura ambiente ou

quente)

5. Polvilhar com canela a gosto e servir.

Canela em pbé




CRUMBLE DE MACA

@ 1chno

INGREDIENTES E PREPARAGAO

CAPITACOES ) . ,
|. Descascar as magds e cortar aos pedacinhos. Colocd-las
1.5 magas numa panela, polvilhar com a canela e o gengibre e deixar
cozinhar em lume médio baixo entre 5 a 10 minutos (s6 até

409 de farinha de trigo perderem a agua).

integral
7. Mexer de vez em quando, para ndo agarrarem. Transferir para

25g de margarina 100% um tabuleiro.

vegetal
3. Numa taga juntar a farinha, a margarina, a canela, o gengibre

! <
% colher de cha de canela e a aveia. Misturar com as mdos, até obter uma massa arenosa.

Y8 de colher de cha de

. b /.. Distribuir o crumble por cima da magd e levar ao forno a 180°
gengibre em po6

cerca de 30 minutos, ou até dourar.

Ys de chavena de flocos de
aveia

5. Servir morno ou frio.




QUADRADOS MORENOS COM
BANANA

@ 1cino

INGREDIENTES E PASSO A PASSO
CAPITACOES

1. Pré aqueca o forno a 180 graus.
8g de farinha de trigo tipo 55, 2. Numa taga junte os secos, envolva e de seguida junte os liqui-
sem fermento dos e envolva novamente.
8g de farinha de trigo integral, 3. Forre um tabuleiro (dependendo da dose, de 26x22 para 12 pes-
sem fermento soas) com papel vegetal e verta o preparado.

4. Descasque a banana, corte em bocados pequenos e espalhe

12g de banana da Madeira
por cima do preparado.

madura (peso com casca)

1.6g de cacau em p6 5. Asse por 15 a 20 minutos.

6. Arrefeca e corte em quadrados. Sirva como lanche ou sobre-

0.4g de fermento em po6 para
9 pop mesa.

bolos

25ml de bebida vegetal de
aveia sem agucar OBSERVACAO: Pode optar por adicionar os quadrados da banana no

recheio do preparado, em vez de adiconar por cima.

0.4ml de bleo de girassol




LEITE CREME

@ 1chno

INGREDIENTES E PREPARACAO
CAPITACOES

Q |. Dissolva bem o amido num pouco de bebida vegetal (fria),
112.5g de bebida vegetal de mexendo energicamente para evitar grumos.
soja sem aglcar 2. Junte a restante bebida vegetal, a casca de limdo, o pau de
Ig de amido de milho canela, o agafr@o-das-indias e o extrato de baunilha (se usar).
0.05g de acgafréo das indias 3. Leve a lume brando por 8 minutos ou até engrossar, sem parar

. de mexer. Retire a casca de limd&o e o pau de canela.
0.125g de extrato de baunilha
(opcional) /.. Deite uma travessa ou em tagas individuais, ainda quente.

0.2g de pau de canela 5. Polvilhe o topo com com canela em pé (opcional).

0.25g de casca de limé&o

0.05g (uma pitada) de
canela em pé6

Made.,
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