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14 Pratos salgados e doces
perfertos para as ceias .
de natal e ano novo

Ola, meu nome é Bruna, sou vegana p'or amor e celiaca por condicdo.
_ Sou cozinheira, confeiteira e tenho paixado pela cozinha. Desenvolvo, crio,
adapto e fotografo receitas. Autora do blog My Veg Chef, e com mais de 100
~ receitas autorais e publicadas, o meu desejo é inspirar vocé a comer comi-

- das mais naturais e veganas, sem se sentir privado de algum alimento. E
“também para mostrar que mesmo quem possui alguma restricdo ou alergia

alimentar, pode comer muito bem, muito melhor e com saude.

Este ebook foi desenvolvido para facilitar a vida de quem quer inovar * "

e adaptar as receitas natalinas,sem perder o sabor caracteristico desta
época do ano.

Espero muito que vocés gostem e aproveitem.

Feliz Natal e prospero Ano Novo!
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¢ BTERTAITI

ARROZ
cOM
BETERRABA

Arroz cozido com a farinha de beterraba,

ao molho de vinho branco, cebolas

-aramelizadas, alho poré, uvas passas
brancas, améndoas e semente de abobora.




INGREDIENTES

ARROZ

3 xicaras de arroz branco

3 colheres de sopa de farinha de beterraba
150ml de vinho branco

2 cebolas

1 colher de sopa de acticar mascavo

2 colheres de sopa de shoyu

Y2 xicara de alho pord picado

Y4 xicara de améndoas cruas

V4 xicara de uvas passas brancas

1 colher de sopa de semente de abobora sem casca
Sal a gosto

Y4 colher de cha de noz moscada

V2 colher de cha de pimenta do reino

30 min de preparo $$ ! O ‘

3 por¢bes

Coloque o arroz em uma panela quente, com a farinha de beterraba e sal.
Acrescente 6 xicaras de agua, mexa para diluir toda a farinha e deixe cozinhar

em fogo alto. Enquanto isso, faca as cebolas caramelizadas. Corte as cebolas
em fatias finas.

Aqueca uma frigideira com um fio de azeite, coloque as cebolas fatiadas, e
dé uma leve refogada. Em fogo baixo, adicione o acucar e mexa até diluir, em
seguida ja coloque o shoyu e misture.

Refogue até a cebola murchar, adicione as améndoas e sementes de abobo-
ra e incorpore as cebolas. Acrescente o vinho branco e deixe até reduzir e
evaporar o alcool. Quando reduzir coloque o alho poro e as uvas passas e tem-

pere com noz moscada e pimenta do reino. Misture ao arroz ja pronto e acerte
o sal.



ATENCAO

A farinha de beterraba nao vai dar gosto ao
arroz, mas deixa com uma cor bonita.

O vinho precisa ser reduzido para evaporar
o alcool.

SUBSTITUICOES

Viocé pode retirar a farinha de beterraba e
deixar o arroz branco.

O vinho branco pode ser substituido por es-
pumante seco.

Se ndo quiser usar shoyu, pode usar coco
aminos.




BISCOITO
DE
GENGIBRE

Sabor e aroma predominantemente de
gengibre, mas combina que vdrias outras
especiarias. Pode ser decorado de varios

modos e em varios formatos.



INGREDIENTES

BISCOITO
1/2 xicara de polvilho doce V4 xicara de agua
1/2 xicara farinha de arroz 1/4 colher de cha de cravo
1 colher de sopa de farinha de linhaca Y4 colher de cha de pimenta do reino.

2 xicara farinha de améndoas
1/3 xicara de acticar mascavo
1/2 colher de sopa de canela em po

1/4 de colher de cha de sal GLACE
1 colher de sopa de melado
1 colher de sopa de éleo de coco 1/2 xicara de acucar c/:fe confeiteiro
1 colher de sopa de gengibre em po 1 coli?er de 2a Cje agua
4 colher de cha de noz moscada em po 3 gotinhas de limao
10 min de preparo
15 min de descanso $
12 mi f L
SLEEIAIR 20 biscoitos

Em um recipiente, misture a farinha de linhagca com mais duas colheres de
sopa de agua, deixe agir até formar um gel. Enquanto isso misture as farinhas,
agucar, sal, gengibre, canela, noz moscada, cravo e pimenta. Adicione o melado
e o oleo de coco derretido. Misture bem e comece lentamente a adicionar a
agua, va misturando com as maos enquanto coloca a agua. Até ficar uma mis-
tura homogénea e que vocé consiga fazer um formato de bola sem grudar nas
maos. Enrole a massa em papel filme e leve para a geladeira, por no minimo 15
minutos.

Passado esse tempo, pré-aqueca o forno a 180°C. Retire a massa da geladei-
ra. Polvilhe a bancada com farinha de arroz e divida a massa em duas partes.
Coloque papel manteiga por cima da massa e comece a abrir com a ajuda de
um rolo. Deixe na espessura de 0,5 cm e em seguida corte a massa no formato
desejado. Em uma férma untada, coloque os biscoitos dando uma pequena dis-
tancia de 2cm entre cada um. E leve para assar por 12 minutos.

Espere esfriar. E faca a cobertura de glacé: misture os ingredientes até ficar ho-
mogéneo e passe pelo biscoito ja frio.



ATENCAO

Fique atento a estrutura da massa, ela preci-
sa ficar em uma consisténcia bem maleavel,
por isto, coloque liquido aos poucos e mexa
com as maos para sentir o ponto ideal.

Nao figue mexendo muito na massa depois
que ela atingiu o ponto, e leve imediatamente
a geladeira.

Para esse biscoito, o ideal é que ele fique
mais grossinho e macio, entao se ele ficar mais
grosso, ndo tem problema.

Muita atencdo na hora de assar os biscoi-
tos, eles sempre ficam mais duros depois de
frios, entdo sempre tire do forno um ponto
antes do ideal. Assim que as bordas comecar-
em a dourar, € o momento de retirar do forno.

SUBSTITUICOES %

Pode substituir a farinha de linhaca por
farinha de chia.

Pode substituir a farinha de améndoas por
farinha de castanhas, farinha de nozes, farinha
de sorgo ou farinha de arroz integral.

Se vocé deseja fazer sem acgucar, pode uti-
lizar xilitol ou eritritol no lugar.

Vocé pode usar o oleo de arroz ou oleo de
girassol no lugar do dleo de coco

A cobertura é a gosto e opcional, pode
fazer colorido, pode apenas polvilhar actcar de
confeiteiro por cima, pode cobrir com choco-
late, vale tudo.




ABOBORA
8 RECHEADA

Serve tanto para substituir o peru,
quanto para acompanhamento de
outros pratos. Simples de fazer,
mas sofisticado.




INGREDIENTES

ABOBORA RECHEIO
1 unidade de abobora menina 300g de grédo de bico cozido
2 colheres de sopa de azeite 1 cebola
1 colher de cha de sal 2 dentes de alho
100g de amoras
Grao de bico (recheio) 1 colher de sopa de manjericao
2 colheres de sopa de salsinha
PARA PINCELAR 1 colher de cha de sal
Y4 colher de cha de noz moscada em po
1 colher de sopa de paprica defumada 1 xicara de escarola
Y2 colher de cha de sal 50g de avelas
Y colher de cha de pimenta caiena Restos do miolo da abébora
1 colher de sopa de agua Y4 colher de cha de pimenta do reino
1 hora de preparo
10 min montagem $
45 min no forno =
1 porcao

Descasque a abobora inteira, corte ao meio no sentido do comprimento.
Retire delicadamente as sementes e cozinhe por 5 minutos na agua fervente. Es-
corra, e ainda quente, raspe um pouco do centro da abobora delicadamente, fa-
zendo um leve buraco em todo o comprimento. Regue com azeite e tempere
com sal. Reserve. Pré-aqueca o forno a 180°C. Pique bem a cebola e o alho, e
refogue com um pouco de azeite em uma panela. Assim que estiver douradin-
ho, coloque as amoras e deixe que cozinhe até desmancharem.

Acrescente os restos da abobora que vocé retirou do miolo, e adicione o
grao de bico cozido. Misture bem e deixe que cozinhe por 5 minutos. Tempere
com manjericao, salsinha, sal, noz moscada e pimenta do reino. Coloque a esca-
rola e as avelds picadas grosseiramente, misture, e desligue o fogo.

Preencha as metades da abobora com o recheio de grao de bico, e delicada-
mente, feche as metades e com a ajuda de um barbante. Dé varios nos de uma
extremidade até a outra, para ficar firme. Pincele com o molho de paprica defu-
mada e coloque para assar por 45 minutos. E é so retirar os barbantes para
comer.



ATENCAO SUBSTITUICOES

Deixe o grao de bico de molho na agua por Pode substituir a amora por morango,
no minimo 12 horas. Passado esse tempo, framboesa ou roma. As amoras podem ser frescas

escorra e lave bem. Cozinhe em uma panela ou congeladas.
de pressao por 15 minutos, ou 45 minutos, se for
em uma panela convencional . No lugar de avelas pode ser pistache,

nozes , améndoas ou amendoim.
Prenda bem o barbante nas aboboras pois
ajuda a segurar o recheio. E no lugar da escarola pode ser espinafre.

Se a sua amora ndo estiver muito suculenta, pode
acrescentar 2 xicara de agua na hora de cozinhar.




Ceviche é um prato peruano marinado em
suco de limdo, ndo é cozido no fogo. O que
o torna uma saladinha perfeita para o

verdo e para a ceia de Natal. Nesta receita
vamos fazer com palmito pupunha.




INGREDIENTES

CEVICHE

Y2 xicara de palmito picado
1/2 cebola

Y abacate

1cm de gengibre

1 tomate

2 cogumelos paris

1 colher de cha de sal

Y4 colher de cha de pimenta caiena
1 limao

Raspas de meio limao

1/3 xicara de moyashi

20 minutos de preparo $ ! O |
10 minuto de geladeira

1 prato

Pique bem pequeno e uniforme o gengibre, a cebola e o tomate. Adicione
o suco de 1 limao, sal e pimenta. Misture bem com as maos. Reserve.

Pique o resto dos ingredientes, exceto o moyashi. E misture tudo com o
preparado anterior de suco de limao e deixe por 20 minutos na geladeira.
Retire da geladeira, e com a ajuda de um aro monte o seu prato.

Finalize com o moyashi e as raspas de limao.

Chef
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ATENCAO
Os ingredientes precisam ser muito bem

picadinhos, para incorporar muito bem todos
os sabores.

E importante deixar uns minutos na geladei-
ra para marinar, e “cozinhar” a cebola.

SUBSTITUICOES

Viocé pode substituir tudo o que desejar.
Mas atencao ao limao, se desejar retirar o
limao da receita, utilize laranja no lugar.




SPECULOOS

Este biscoito combina diversas

especiarias, obtendo um sabor bastante
caracteristico. A tradicional cor marrom

¢é obtida adicionando agticar mascavo.

16



INGREDIENTES

BISCOITO
2/3 xicara de farinha de arroz 1/2 colher de cha de cravo em po
Y4 xicara fécula de batata 1/4 colher de cha noz moscada em po
1 colher de sopa de polvilho doce 1/4 colher de cha de gengibre em po.
1 colher de cha de goma xantana 1/4 colher de cha de pimenta branca.

% xicara de agucar mascavo

1 colher de sopa de canela em po

1/4 de colher de cha de sal

1/2 colher de bicarbonato de sodio+1/4 cremor tartaro
1 colher de sopa de melado

2 colheres de sopa de dleo de arroz

1/4 de xicara de agua

10 min de preparo
15 min de descanso $$
10 min no forno

30 biscoitos

Em um recipiente, misture as farinhas, a goma xantana, o agucar, o sal, o bi-
carbonato, cremor tartaro, a canela, noz moscada, gengibre, cravo e pimenta.
Adicione o melado, o dleo de arroz, misture bem e comece lentamente a adicio-
nar a agua, va misturando com as maos enquanto coloca a agua. Até ficar uma
mistura homogénea e que vocé consiga fazer um formato de bola sem grudar
nas maos. Enrole a massa em papel filme e leve para a geladeira, por no
minimo 15 minutos.

Passado esse tempo, pré-aquega o forno a 180°C, retire a massa da geladei-
ra. Polvilhe a bancada com farinha de arroz e divida a massa em duas partes.
Coloque papel manteiga por cima da massa, e comece a abrir com a ajuda de
um rolo. Deixe na espessura de 0,5 cm e em seguida, corte a massa no formato
desejado. Em uma férma untada, coloque os biscoitos dando uma pequena dis-
tancia de 2 cm entre cada um. E leve para assar por 10-12 minutos.



ATENCAO

Fique atento a estrutura da massa, ela preci-
sa ficar em uma consisténcia bem maleavel,
por isto, coloque liquido aos poucos e mexa
com as maos para sentir o ponto ideal.

Nao fique mexendo muito na massa depois
que ela atingiu o ponto, e leve imediatamente
a geladeira.

A massa pode ficar mais fina, e portanto,
ficara mais crocante, ou ela pode ficar mais
grossa, e ficar macia por dentro e crocante por
fora.

Muita atencao na hora de assar os biscoi-
tos, eles sempre ficam mais duros depois de
frios, entdo sempre tire do forno um ponto
antes do ideal. Assim que as bordas comecar-
em a dourar, € o momento de retirar do forno.

SUBSTITUICOES

Viocé pode retirar ou acrescentar especiari-
as a seu gosto.
O bicarbonato + cremor tartaro pode ser sub-
stituido por 1 colher de sopa de fermento quim-
ico.

Se vocé desejar fazer sem acucar, eu reco-
mendo que vocé use a pasta de tdmara, ou o
néctar de coco para manter o marrom carac-
teristico dessa receita. So fique atento a quanti-
dade de liquido, que sera menor.

A receita possui variacbes, por exemplo,
vocé pode acrescentar améndoas laminadas
por cima dos biscoitos. Use a sua imaginacao!
Vocé pode usar o dleo de coco ou dleo de gi-
rassol no lugar do oleo de arroz.
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EMPADAQ
DE
PALMITO

Empadio de palmito é uma receita que todo
mundo gosta e sempre estd presente, ndo sé
no Natal, mas em muitos eventos soclals ao

longo do ano. E essa é a nossa sugestdo de

acompanhamento para sua ceia de Natal.




INGREDIENTES

MASSA( parte de baixo)

2 xicaras de farinha de arroz

1 xicara fécula de batata

2 xicara de amido de milho

Y2 xicara de polvilho doce

1 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de dleo de arroz
2 “ovos” de farinha de linhaca

Y2 xicara agua gelada

PARA PINCELAR

1 colher de sopa de leite de coco
1 colher de sopa de melado
1 colher de sopa de paprica defumada

MASSA( parte de cima)

1 xicara de farinha de arroz integral
1 xicara de farinha de grdo de bico
1 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de azeite

Y2 xicara de agua gelada

RECHEIO

1 vidro de palmito picado

1 cebola

3 dentes de alho

1 colher de sopa de azeite

2 xicara de pasta de tomate pelado
1 colher de sopa de acucar mascavo

1 colher de sopa ctrcuma Y2 xicara de salsinha
1 colher de cha de amido de milho.

12 xicara de leite de coco

1 colher de cha de sal

1 colher de cha de mostarda

Y4 colher de cha de pimenta do reino

30 min de preparo $$ * O |
30 min no forno

8 fatias

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Para a primeira massa: Em um recipiente, misture 2 colheres de sopa de
farinha de linhaca com 6 colheres de sopa de agua. E deixe agir até formar o

gel.

Em uma tigela, misture a farinha de arroz, a fécula de batata, o amido de
milho, polvilho doce e o sal. Acrescente o dleo, o gel de farinha de linhaca e
misture. Comece acrescentar aos poucos a agua gelada, sempre mexendo com
as maos até chegar na consisténcia de massa de modelar. Enrole em um papel
filme e leve para a geladeira.

Para a sequnda massa: Misture a farinha de arroz integral, a farinha de grao
de bico, o sal e o azeite. E como na outra massa, comece a acrescentar agua
aos poucos, mexendo com as maos ate ficar uma massa que nao grude nas
maos, e nem esteja muito dura. Enrole no papel filme e leve para a geladeira.

My



Recheio: Pique a cebola, o alho, e refogue com azeite em uma panela
quente. Assim que dourar, acrescente o palmito picado e escorrido. Acrescente
o molho de tomate e o leite de coco, misture e deixe ferver por 5 minutos. Adi-
cione o aclcar, o sal, a mostarda e a pimenta do reino. Dilua uma colher de
sopa de amido de milho em % de xicara de agua e despeje no recheio. Espere
engrossar, adicione a salsinha e acerte o sal, se necessario.

Tire a massa da geladeira, coloque um papel manteiga embaixo e sobre a
massa, abra com a ajuda de um rolo. Transfira a massa aberta com cuidado
para uma férma redonda, untada com dleo e farinha de arroz. Coloque o re-
cheio por cima. E em seguida abra a sequnda massa também com o papel man-
teiga por cima e por baixo. Coloque a massa por cima do recheio ajeite as
bordas das massas juntas. Faca um corte em forma de cruz no centro do em-
padao.

Pincele com o molho e leve ao forno por 30 minutos.

ATENCAO SUBSTITUICOES

E importante mexer na massa com as maos Eu fiz dois tipos de massa para esse em-
enquanto coloca a agua, pois vocé precisa paddo. Um para a parte debaixo e um para
sentir o ponto. Pode ser que precise de menos cobrir. Mas vocé pode escolher qual massa
agua. vocé gosta mais e fazer somente uma.

Pode substituir a farinha de linhaca por farinha

O ponto ideal da massa é aquele que nao de chia.

gruda nas méos e nem esta duro e ressecado.

O molho de tomate deve ser do tomate \
pelado, e ndo extrato. Mas pode ser caseiro, |
pasta de tomate pronta ou bater no liquidifica- \
dor.




uma sobremesa que agrada todos os
E uma sobreme rrada todo
paladares. E um doce que tem
camadas de biscoitos e camadas de
brigadeiro. E é 6timo para o verdo
pois é mantido na geladeira.

PALHA
[TALIANA




INGREDIENTES

BRIGADEIRO GELEIA
1 xicara de améndoas 1 xicara de frutas vermelhas
1 xicara de acucar demerara Y2 xicara de aglcar demerara
1 litro de agua 1 colher de sopa de suco de limao
2 colheres de sopa de cacau em po 2 xicara de agua
Y2 colher de cha de esséncia de baunilha 200g de bolacha MARIA

1/4 colher de cha de esséncia de améndoas
1 colher de sopa de amido de milho
Pitada de sal

1 hora de preparo $ ! O ‘
5 min de montagem

6 pedacos

Para fazer o brigadeiro:

Bata no liquidificador as améndoas e a agua até virar o leite. Despeje o
leite em uma panela, e ligue em fogo alto. Quando estiver fervendo, junte o
acucar e o cacau em po, e misture até dissolver completamente. Deixe em fogo
médio, mexa constantemente até comegar a encorpar e ficar como uma calda.

Demora em torno de 20 minutos. Em uma xicara, dilua uma colher de sopa
de amido de milho em Y de xicara de agua e mexa até dissolver, e entdo colo-
que no brigadeiro. Acrescente a esséncia de baunilha e de améndoas e uma
pitadinha de sal. Assim que engrossar e virar um creme, desligue o fogo e re-
serve.

Para fazer a geleia de frutas vermelhas:

Coloque as frutas vermelhas em uma panela com o suco de liméo, e assim
que comecar a ferver, acrescente o agucar e mexa até diluir, e entdo coloque a
agua. Deixe fervendo em fogo médio até virar uma calda grossa, e as frutas des-
mancharem.



Montagem:

Em uma travessa da sua escolha disponha os biscoitos um ao lado do outro
ate preencher todo espaco, depois faca uma camada de brigadeiro e em sequi-
da uma camada de geleia. Repita o processo até acabar. Finalizando com a
camada de geleia. Deixe na geladeira por 30 minutos e esta pronto para servir.
Finalize com frutas vermelhas por cima ou cacau em po.

ATENCAO
O ideal é deixar as améndoas de molho
por 8 horas e descartar a agua.

Bater as améndoas no liquidificador com
agua fervendo, também é uma boa dica para
ficar mais homogéneo.

Para esta receita especifica, eu ndo coei o leite
de améndoas.

I/
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SUBSTITUICOES

As frutas vermelhas podem ser frescas ou
congeladas.

Eu usei os biscoitos que eu mesma fiz, e
esta no meu Instagram (@myvegchef). Mas
vocé pode comprar a bolacha Maria sem
gluten. E se vocé néo tiver problema com
gluten, pode usar a bolacha Maria convencion-
al, so cuidado porque algumas marcas contém
leite, consulte sempre o rétulo.




P .
FAROFA

Farofa é um prato que nio pode faltar, e
aqui tem uma versdo refrescante de verdo.
Com abacaxi, pasta de amendoim e coco

A B A C A Xf [ Simples e combina com todos os pratos.




INGREDIENTES

FAROFA

1 xicara de farinha de mandioca crua

1 dente de alho

Y2 xicara de abacaxi picado

1 colher de sopa de pasta de amendoim
Y2 xicara de coco em flocos finos

1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de dleo de coco

Y4 xicara de alho poro

20 min de preparo $$ ! O |

1 porcao

Aqueca uma frigideira com oleo de coco, coloque o alho e o abacaxi pica-
dos e deixe até ele comecar a ficar douradinho.

Acrescente a pasta de amendoim, misture, e adicione a farinha de mandio-

ca, mexa constantemente até dourar. Coloque o coco em flocos finos o alho
poro e acerte o sal.

Chef

26



ATENCAO

A pasta de amendoim precisa ser natural,
sem agucar e nem sal.

-

. i - i .J.
SUBSTITUICOES

O coco em flocos finos pode ser o residuo
do leite de coco.

A pasta de amendoim pode ser substituida
por outra pasta de oleaginosa ou pasta de se-
mente.

O abacaxi é uma sugestdo, mas vocé pode
usar banana, ou outra fruta de sua preferéncia.



Tradicionalmente feito de pdo amanhecido,
molhado em calda ou leite, passado em ovos,
e frito. Com agticar e canela polvilhado

por cima. Essa é uma versdo vegana e sem
gliten. Perfeito para um caté da manha
natalino.

RABANADA
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INGREDIENTES

LEITE PARA EMPANAR
500ml de leite de améndoas 1 baguete sem gluten
1 colher de sopa de acticar mascavo 2 xicaras de farinha de linhaca
1 colher de cha de extrato de baunilha 1 xicara de agticar demerara
1 colher de cha de canela ou 1 rama 2 colheres de sopa de canela em po
Y4 colher de cha de noz moscada 1 colher de sopa de dleo de coco

2 colher de cha de gengibre
Raspas de meia laranja

1h de preparo
20 min montagem $$
30 min no forno

5 pedacos

Corte o pao em fatias de 2 cm de espessura. Misture o leite de améndoas
com o agucar, baunilha, canela, noz moscada, gengibre e as raspas de laranja
bahia. Deixe reservado por pelo menos 1 hora para pegar o sabor.

Mergulhe cada fatia de pao no leite, sem encharcar demais. Depois, passe na
farinha de linhaca.

Aqueca a frigideira com uma colher de sopa de oleo de coco e, assim que
estiver quente, coloque as fatias até dourarem, depois vire as fatias para dourar
o outro lado.

E por ultimo passe os pdes na mistura de agucar e canela.

PARA ASSAR:

Pre-aqueca o forno a 180°C. Disponha as fatias passadas no leite e na farinha
de linhaga, em uma férma untada e deixe por 30 minutos. Retire do forno e
passe as fatias no agucar e canela.
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ATENCAO

E muito importante ndo encharcar demais
0 pdo, para ele nao ficar mole e acabar desman-
chando.

SUBSTITUICOES

Eu usei uma baguete sem gluten que eu
tinha feito, mas vocé pode usar um pao sem
gldten da sua preferéncia, ou se vocé ndo
tiver problemas com gliten, use um pao
francés comum.

No lugar do leite de améndoas pode ser
qualquer leite vegetal.

Pode usar o 6leo de sua preferéncia.




BOLO

DE
TILHA

Substituindo o bolo de carne tradicional,
essa versdo vegetariana e sem pao usa
lentilhas como base. Também serve como
prato principal ou acompanhamento.

E um prato com ingredientes acessiveis e
faceis de encontrar.




INGREDIENTES

BOLO MOLHO

3 xicaras de lentilhas Y4 xicara de pasta de tomate

1 cebola 1 colher de sopa de vinagre balsdmico
4 dentes de alho 1 colher de sopa de melado

1 cenoura Y2 colher de cha de mostarda amarela

Y2 xicara alho poro

2 colheres de sopa de pasta de tomate
2 colheres de sopa de salsinha

1 V2 colher de cha de sal

1 colher de cha de orégano

1 colher de cha de paprica

Y4 colher de cha de pimenta do reino
Y4 colher de cha de pimenta caiena

1 hora de preparo $$ ! O ‘
40 min no forno

serve 4 pessoas

Pre-aqueca o forno a 180°C.

Piqgue bem a cebola e o alho. Refogue com um pouco de azeite em uma
panela. Quando dourar, acrescente a cenoura lavada e picada em cubinhos,
junto com o alho pord picado. Entdo, acrescente a lentilha lavada e demolha-
da. Cubra com agua e cozinhe por 20 minutos na pressao ou 50 minutos na
panela convencional.

Quando ela estiver quase seca, coloque a pasta de tomate e os temperos.

Quando comecgar a grudar no fundo da panela, desligue o fogo e dé uma
amassada na lentilha.

Unte uma férma de bolo inglés e coloque toda a lentilha dentro. Faga o

molho: misture a pasta de tomate, o vinagre, melado e a mostarda. Espalhe por
cima do bolo de lentilha.

Leve ao forno por 45-50 minutos, ou ate ficar com a superficie escura. E espere
esfriar por 15 minutos antes de cortar.



ATENCAO SUBSTITUICOES

Deixe a lentilha de molho na agua por no A pasta de tomate é aquela pasta de
minimo 12 horas, escorra e lave bem. tomate pelado, mas vocé pode utilizar um
Para esta receita em especial, a lentilha precisa molho caseiro ou lata de tomate pelado batido
ficar super mole e desmanchando. Entao deixe no liquidificador.

passar do ponto sem medo.

Néo coloque muita agua para cozinhar a
lentilha, s6 o suficiente para cobri-las. E preciso
que a agua do cozimento tenha secado com-
pletamente, para que ela se mantenha firme.



ASSADO

Esta é uma outra versdo que substitui
o peru de Natal. I um tofu recheado de
cogumelos. Serve como acompanhamento

ou prato principal. 2 O F U




INGREDIENTES

RECHEIO

1 cebola

1 xicara de alho poro

2 dentes de alho

1 xicara de cogumelo paris

Y2 xicara de funghi seco

Sal e pimenta a gosto

1 colher de sopa de tomilho

1 V2 colher de sopa de manjericdo
2 xicaras de alface romana

azeite

BASE

500g de tofu

PARA PINCELAR

1 colher de sopa de dleo de gergelim
Y4 xicara de pasta de tomate pelado

1 colher de sopa de melado

1/4 xicara de suco de laranja

1 colher de sopa de shoyu

Y2 colher de sopa de paprica defumada

20 min de preparo
1 hora no forno

$ @

8 fatias

Seque o tofu com um pano, apertando delicadamente. Em seguida, amasse
todo o tofu com as maos ou um amassador de batata. Até ficar em pedacinhos
pequenos. Coloque um pano fino em um escorredor. E transfira todo o tofu
para o escorredor, cubra e coloque um peso por cima do tofu coberto. Este es-
corredor com o tofu precisa estar em cima de uma travessa ou uma forma, pois
precisamos drenar todo liquido do tofu. Deixe por uma noite.

Refogue em uma panela quente com azeite, a cebola picada e o alho
picado. Quando estiver dourado, acrescente o cogumelo paris picadinho e o
funghi. Assim que estiverem macios, adicione o alho poro e a alface romana
picada. Acerte e os temperos e o sal. Desligue o fogo e reserve.

Para fazer o molho para pincelar é so misturar bem todos os ingredientes.

Passado algumas horas, tire os pesos do tofu, abra o pano, e raspe delicada-
mente, pois os pedacinhos vao estar grudados.

Pré-aqueca o forno a 200°C.
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Unte uma forma (pode ser redonda ou retangular), e coloque a metade do
tofu amassado. Arrume com os dedos como se fosse uma massa de torta. Pin-
cele toda a superficie com um pouco do molho, coloque o recheio de cogu-
melos no centro, e cubra com o resto do tofu. Pincele mais molho por cima, e

leve ao forno. Asse por 1 hora.

Antes de servir, pincele mais uma vez com o molho e sirva quente.

ATENCAO

O tofu precisa ser muito bem drenado para
ficar sequinho e poder assar bem no forno.

Deixe no minimo por 4 horas com um peso
consideravel por cima, dentro da geladeira.

Quando for ajeitar o tofu na forma, arrume
como se fosse uma torta, com a borda da
férma preenchida com tofu. E deixe somente o
centro para o recheio.

SUBSTITUICOES

Viocé pode acrescentar 1 colher de sopa de
fumaca liquida, no molho, para dar um sabor
defumado.

Viocé pode usar so um tipo de cogumelo, e
pode usar escarola ou espinafre no lugar da
alface romana.

No molho, vocé pode usar o tahine no
lugar do oleo de gergelim.




Uma receita de bolo tradicional natalino.
E um bolo com frutas secas, cristalizadas e
glacé por cima. Além de lindo, é

gostoso e perfeito para tomar com caté ou

como sobremesa da cela.

ROSCA
(bolo de reis)

TV 0
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INGREDIENTES

BOLO
1 xicara de farinha de arroz 1 colher de cha de esséncia de baunilha
1/2 xicara de polvilho doce Y2 colher de cha de esséncia de avela
V2 xicara de amido de milho Y2 colher de cha de esséncia de améndoa
1 colher de cha de goma xantana Suco de uma laranja bahia
¥2 colher de cha de bicarbonato de sodio  Raspas de uma laranja
Ya colher de cha de cremor tartaro Y xicara de dgua
2 colheres de sopa de dleo de coco
5 xicara de aglicar mascavo GLACE

Y5 xicara de agucar demerara
2 colheres de sopa de farinha de linhaga 1 xicara de acgtcar de confeiteiro

1 xicara de cha de frutas cristalizadas Suco de meio limao
Vs xicara de passas brancas 1 colher de sopa de agua
Y4 xicara de passas pretas Frutas cristalizadas
20 minutos de preparo $ Y O ‘
40 minutos no forno
10 pedacgos

Pre-aqueca o forno a 180°C.

Comece fazendo os “ovos” de farinha de linhaca. Misture 2 colheres de
sopa de farinha de linhaca + 6 colheres de sopa de agua, e deixe agir por 15
minutos.

Misture as farinhas, a goma xantana, os acucares, o bicarbonato + cremor tar-
taro(ou fermento quimico). Em outro recipiente misture o 6leo de coco derreti-
do, as esséncias, o suco de laranja e as raspas de laranja. Adicione o gel de
farinha de linhaca (ovo) e misture. Incorpore os ingredientes secos aos molha-
dos. E comece a acrescentar a agua aos poucos, até ficar uma massa cremosa.
Se ficar muito seca, adicione mais agua, aos poucos. E por ultimo, coloque as
frutas secas e cristalizadas.

Transfira a massa para uma forma untada de furo no meio. E leve para assar
por 40 minutos ou até vocé furar com um palito o meio do bolo, e ele sair
limpo.

Espere esfriar, e faca o glacé, misture o agucar, suco de liméo e a agua até
dissolver o acucar completamente. Despeje por cima do bolo e em seguida
decore com frutas cristalizadas.
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ATENCAO

Né&o é possivel substituir as farinhas e nem
a goma xantana.

A quantidade de agua pode ser aumentada
se necessario, mas sempre cologue aos poucos
para ndo ficar uma massa liquida.

Espere esfriar para desenformar o bolo e
fazer a cobertura.

e "-‘—-‘:‘“:- IR [ o

SUBSTITUICOES

Viocé pode substituir o bicarbonato +
cremor tartaro, por 1 colher de sopa de fermen-
to quimico.

No lugar das frutas cristalizadas e frutas
secas, vocé pode colocar gotas de chocolate.

No lugar da farinha de linhaca vocé pode
usar a farinha de chia.

O suco de laranja, as raspas e as esséncias
sdo opcionais, mas ddo um gosto a mais.




SALPICAQO

E uma salada mista misturada com maionese
e temperos. Um prato tipico natalino e que
pode ser feito de vdrios jeitos. Vamos
mostrar uma versio vegana, sem gliiten

e sem Oleo.
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INGREDIENTES

SALADA
100g de vagem 200g tofu
1 cenoura 1 colher de sopa de paprica defumada
Meia lata de milho verde
Meia lata de ervilha MAIONESE
1 maca
Y4 xicara de passas pretas 1 inhame
Y4 xicara de nozes _ Y2 xicara de leite de coco
1 colher de sopa de salsinha 1 colher de cha de goma xantana
1 colher de sopa de cebolinha 1 colher de cha de sal
1 colher de cha de sal 1 colher de sopa de limao
Pimenta do reino a gosto 1 colher de ché de ctrcuma
1 xicara de maionese de inhame 1 dente de alho

20 min de preparo $$ ! O ‘

para 2 pessoas

Vamos comegar com a maionese. Descasque e pique o inhame, cozinhe até
ele ficar macio (cerca de 10 minutos na agua fervente).
Bata o inhame no liquidificador com o leite de coco, a goma xantana, sal,
limao, curcuma e alho. Bata tudo ate ficar homogéneo e coloque na geladeira
enquanto prepara a salada.

Lave e corte a vagem em pedacos pequenos, e a cozinhe por cerca de 10
minutos, ou até ficar macia. Descasque a macga e pique em pedac¢os pequenos.
Pigue o tofu em tiras fina (ou rale). AQueca uma frigideira com azeite e coloque
as fatias de tofu, acrescente a paprica defumada, e uma pitada de sal e deixe
até dourar.

Em um recipiente, junte a mac¢a picada, a vagem, tofu, milho, ervilha,

nozes, uvas passas, salsinha, cebolinha, tempere com sal e pimenta a gosto. Adi-

cione a maionese que estava na geladeira e misture até ficar cremoso.
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ATENCAO SUBSTITUICOES

w A goma xantana é importante para dar a Pode adicionar batata palha, se desejar.
textura de maionese no creme de inhame.

Para a maionese, vocé pode substituir o
inhame por batata ou mandioca.

Pode ser utilizada a maca verde.

Pode colocar as uvas passas brancas,
damascos ou tamaras.

No lugar das nozes, pode ser améndoas,
pistaches, avelds ou castanhas.

O tofu defumado pode ser usado no lugar
do tofu tradicional.




SORVETE
DE
LARANJA

Uma opgio refrescante para os dias quentes
de verdo, e para quem ndo quer consumir
acucar. Ndo é muito doce e nem pesado.




INGREDIENTES

SORVETE

2 laranjas bahia
3 bananas congeladas
Raspas de 1 laranja

1 colher de cha de extrato de baunilha
1/3 xicara de leite de coco

10 min de preparo $$ ! O |
1 hora congelador

10 por¢bes

Corte ao meio as laranjas, e retire a polpa de 2 laranjas delicadamente, para
ndo estragar a casca. Coloque no liquidificador ou processador com as
bananas, o extrato de baunilha e o leite de coco, e processe ate virar um creme.

Coloque em uma travessa e leve para o congelador por uma hora.
Para fazer as cumbucas com a casca da laranja, e so retirar as polpas deli-

cadamente e colocar para congelar, depois de uma hora retire as metades e

raspe toda a parte de dentro. Recheie com o sorvete e conserve no conge-
lador.

Chef
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ATENCAO SUBSTITUICOES

Congele as cascas para ficarem mais firmes Pode usar limao no lugar da laranja.
para usar. s
Pode adocar com acucar ou adocante da
sua preferéncia.




O Panetone dispensa apresentagoes.

E, sem dividas, minha comida favorita
de natal. Em meu curso de Panetones
sem Glaten 100% Veganos, ensino o

passo a passo do panetone perteito.




Como Funciona

Curso de Panetones sem Gliiten 100% Veganos

Impressione familia, amigos e clientes com Panetones
totalmente livres de gluten, ovos, leite ou qualquer
ingrediente de origem animal.

Em meu Curso de Panetones sem Gluten 100% Veganos,
vocé aprende a usar a fermentacao natural para fazer um
panetone realmente macio e muito saboroso. Vocé também
aprende a fazer sua propria esséncia e frutas cristalizadas.

O curso é gravado, totalmente online e o acesso ao
conteudo do curso é vitalicio.

Isso siginifica que vocé pode assistir de onde quiser
e quantas vezes quiser!

Para saber mais, basta acessar o endereco abaixo.
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Material produzido por Bruna Serta e Jodo Mattos,
distribuido por My Veg Chef Ensino em Gastronomia.

Apresentado neste arquivo por Caramelo Studio,
para fins de demonstragao.

Nenhuma porgao, parcial ou integral, pode ser
distribuida ou comercializada sem autorizagao
prévia dos autores.

Duavidas, entrar em contato por:
bruna@caramelo.studio



