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Nessa colecao de deliciosas receitas a base de plantas, apresen-
tamos varios motivos pelos quais é benefico eliminar os ovos da
sua alimentacao. Além disso, apresentarei solu¢cdes praticas para
substitui-los sem sacrificar o sabor ou a textura dos seus pratos
preferidos.

Existem trés razoes poderosas para optar por alternativas ao ovo
em sua alimentacao:

Cuidar da sua saude:

A condicao de higiene na producao industrial pode facilitar a entrada
de bactérias nocivas nos ovos, colocando nossa saude em risco. Ao
substituir os ovos, vocé evita o risco de contrair doencas de origem
alimentar como a salmonella.

Banir a crueldade:

Por tras de cada ovo que chega a hossa mesa esta um grande so-
frimento animal. As galinhas destinadas a producao industrial de
ovos vivem em condi¢des deploraveis, privadas da sua liberdade
e impedidas de expressar os seus comportamentos naturais.

Ao escolher alternativas, vocé ajudara a acabar com essa
realidade cruel.

Preservar o futuro do nosso planeta:

A producao de ovos, assim como a de carne e laticinios, tem um
Impacto negativo no meio ambiente. Gera emissdes de gases de
efeito estufa e polui o solo e a agua. Esta em nossas maos tomar
decisdes responsaveis para preservar a natureza e garantir um
futuro sustentavel.

Neste livro de receitas te ofereco uma grande variedade de al-
ternativas para este ingrediente, mas ainda permitindo que vocé
aproveite pratos muito saborosos. Lembrando que sou mexicana,
entdo trouxe muitas opc¢odes tipicas de meu pais, além, é claro, do
toque (opcional) da pimenta. Vocé ficara surpreso ao descobrir as
novas possibilidades culinarias que se abrem diante de vocé.

Prepare-se para mudar o mundo a cada mordida!
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Mistura para ‘Ovo’ Vegano Instantaneo
Pao com Espinafre

Pao com Canela

Mix para Preparar Pangquecas Veganas
Cafe da Manha Estilo Mexicano
Omelete

Tofu Mexido com Salsicha Vegana
Tofu Mexido com Molho de Coentro
Mexido de Couve-flor

Sopa Cremosa Estilo Oriental com Tofu

Sanduiche de Tofu Especial

Tortilha Espanhola

Maionese de Grao-de-bico

Salada de ‘Ovo’ de Tofu

Trés Substitutos de Ovos para Empanar
Fajitas a Milanesa

Pimentoes Recheados Empanados
Enroladinhos de Canela (Cinnamon Roll)
Donuts Veganos

Torta Vegana de Banana e Nozes







Pecerld

| PORGOES: 10 - 12 |

Tnavedientes:

e 2 Xicaras de farinha de e 2 colheres de sopa
grao-de-bico de curcuma

e 2 Xicaras de farinha de quinoa 1 colher de sopa de sal
(ou substitua por farinha de e 1 colher de sopa de cebola em po
grao-de-bico) e 1 colher de sopa de alho em po

Em um recipiente, misture todos os ingredientes até que estejam
completamente integrados, esvazie a mistura em um recipiente
hermético e estara pronto quando quiser.

Neste caso a medicdo da agua é igual a mistura. Para uma porgao
individual, adicione 1/4 xicara da mistura + 1/4 xicarade aguaemum
prato fundo. Bata muito bem como se fosse um ovo. Neste ponto
vocé pode adicionar elementos como tomate, cebola, pimentao,
cogumelos e espinafre.

Aqueca 1 colher de sopa de 6leo em uma panela, de preferéncia
antiaderente, e despeje a mistura. Deixe expandir por toda a panela
e depois de dois minutos vire, neste momento pique sem bater
até formar pedacos parecidos com ovos mexidos, cozinhe até nao
haver mais umidade e sirva.

Bom apetite!

f |

Essa receita ndo pode faltar no basico
do seu café da manh3a, é super pratica,
cheia de proteinas e substitui o ovo nas
preparacoes tradicionais.

Uma alternativa para ovo mexido, omelete,
tudo em apenas alguns minutos.

Vamos a receita!







Kecerld

| PORCOES: 2 |
e 4 paes integrais e > Xicara de espinafre picado
e /> Xicara de mistura e 2 colheres de sopa de cebola
instantanea de ‘ovo’ vegano picadinha
(primeira receita) e 3 colheres de azeite
e 1 Xicara de agua + 4 colheres

de sopa

Em um recipiente, coloque a
e adicione a agua. Bata muito bem com a ajuda de um garfo,
acrescente o espinafre, a cebola e misture.

Agueca uma panela antiaderente e adicione o 6leo. Mergulhe o
pPao na mistura e deixe absorver, cubra dos dois lados e coloque
Imediatamente na panela, repita este passo com os outros paes e
va adicionando o restante da mistura.

Deixe por cerca de dois minutos de cada lado, € importante nao
mexé-los para que nao se desfacam na panela, deixe secar de
cada lado.

Sirva e acompanhe com um paté de sua preferéncia. Aqui no
Meéxico, nds adoramos comer com abacate e tomate.

Veja como fica! Seu preparo € super

simples, € meu prato preferido de
farinha de grao de bico.
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Esta receita é deliciosa, muito facil
de preparar e cheia de energia. E um
café da manha perfeito para um dia
de muita atividade.



ecellls

| PORCOES: 2 |

Znﬂ@dﬁeﬂf 2s:

e 4 fatias de pao integral sem e 2-3 colheres de sopa de

leite ou ovos canela em po, depende do

1 Xicara de farinha de quinoa seu gosto e quao forte vocé
(ou farinha de grao-de-bico) deseja a presenca dela

e 12 xicara de leite vegetal e Frutas para acompanhar,
(soja, améndoa, etc.) nozes ou sementes

o 1 colher de cha de fermentoempd ¢ Azeite ou um oOleo de sua

e /2 Xicara de agucar mascavo preferéncia

Modo de Prepiro

Em um recipiente misture a farinha de quinoa e o leite, deixe descansar
por 10 minutos. Se depois desse tempo a mistura ficar muito grossa
acrescente um pouco mais de leite vegetal, deve ficar uma textura
quase liquida para que passe pelo pao.

Em um prato, misture o acucar com a canela e reserve.
Tenha as frutas e nozes picadas e prontas para montar o prato.

Aqueca uma frigideira e adicione azeite, apenas o suficiente para o
pao francés nao grudar. Mergulhe uma fatia de pao na mistura de
farinha de quinoa e leite, deixe o pao cobrir completamente, escorra
0 excesso e transfira para o prato com o acucar € a canela, cobrindo
os dois lados.

Cologue na panela com azeite e cozinhe até dourar dos dois lados,
vai comegar a ficar com um cheiro delicioso, principalmente quando o
acucar comeca a caramelizar, isso da uma textura crocante na hora de
comer e realca o sabor. Repita este passo com o restante dos paes.

Coloque 2 pdes em cada prato, acrescente as frutas que preferir,
como morangos, banana e nozes. Mas vocé pode servir com o que
tiver em maos, esses paes combinam com todas as frutas.

‘ y Para esta receita vocé também pode usar farinha
/éﬁ erﬂﬁ de grdao-de-bico em vez de farinha de quinoa,
lembre-se que para fazer farinha de quinoa basta
tritura-la no liquidificador até obter um po fino.

Desfrute desse saboroso pao!




Para esta mistura vocé so vai adicionar
uma banana, leite vegetal ou agua e
pronto, vocé tera as melhores pan-
quecas veganas.

Sao muito faceis e garanto que vocé
tem todos os ingredientes em casa.



Pecerld

| PORCOES: 4 -6 |

v 6 mistuva:

e 1 xicara de farinha de trigo e 2 colheres de sopa de canela
e 1 xicara de farinha de aveia em po
e 2 Xicaras de farinha de quinoa e 2 colheres de sopa de

(ou de grao-de-bico) fermento em po

e /2 Xicara de cacau em po

[P4rd 43 panguecas:

e 1 banana média e 1 xicara de mistura para

e 1 xicara de leite vegetal (soja, pangueca vegana (descrita acima)
arroz, aveia, améndoa, etc.) e Azeite ou um oleo de sua
Oou agua preferéncia

hvd & miStuvs:

Misture todos os ingredientes em uma tigela grande até incorporar
completamente (use o liquidificador se preferir), despeje em um
recipiente e reserve.

Aqueca uma frigideira, de preferéncia antiaderente, e unte sem
exagerar. Use uma concha pequena ou média, pegue a mistura
e cologue na panela quente, vocé também pode despejar direto
do copo do liquidificador. Cozinhe suas panguecas da maneira
tradicional.

hrd Serui:

Usei leite condensado de uma marca vegana ou outro tipo de
doce que vocé gostar como o melado de cana. Vocé tambem
pode preparar seu proprio leite condensado caseiro.

Também é gostoso servir com granola e rodelas de banana.

Vocé pode servi-los como quiser!




Este café da manha é delicioso, facil
de preparar e lhe dara a energia
necessaria para comecar o dia.




| PORCOES: 2 |

o /2 Xicara de mistura de e /2 Xicara de agua
ovo 'vegano' « Oleo
e 2 tomates e Sal a gosto
e Pimenta a gosto e 3009 de tortilhas
e 1 dente de alho e 1 Xicara de creme de leite
e /2 cebola vegano
e Pimentao e > Xicara de queijo vegano
 Aqua « /4 xicara de coentro picado
e Oleo e V4 Xicara de cebola picada

Em um recipiente adicione a

e despeje a agua, bata muito bem até obter uma consisténcia
homogénea. Agueca uma frigideira e adicione 1 colher de dleo,
gquando o Oleo estiver bem quente, despeje a mistura e espalhe por
toda a superficie da panela.

Cozinhe até conseguir retira-lo facilmente, vire-o e quando os dois
lados estiverem cozidos, corte-o cuidadosamente em pedacos para
dar o formato de um ovo mexido e reserve.

Chilaquiles € um prato tipico do México, feito de tortilhas partidas
em pedacos, fritas e servidas em um molho vermelho. Para iniciar,
aquecameiolitrode agua e quandoferveracrescente os pimentdese
os tomates. Cozinhe até amolecerem, aproximadamente 10 minutos
em fogo médio. Misture com a agua do cozimento e acrescente o
alho, a cebola e o sal a gosto. Misture até formar uma pasta lisa.
Em uma panela aqueca 1 colher de sopa de Oleo vegetal e despeje
o molho passando por uma peneira fina. Deixe 10 minutos em fogo
medio. Adicione 2 xicara a mais de agua se quiser uma consisténcia
mais liquida.

Desligue o fogo e despeje as tortilhas, mexa e sirva duas porcoes
em pratos diferentes, acrescente o creme de leite, 0 queijo vegano,
o0 coentro, a cebola e saboreie.







Kecellt

| PORCOES: 2 |
Inaredientes
e /2 Xicara de mistura e Varios ingredientes para
instantanea de ovos preparar o omelete (queijo
e 12 xicara de agua vegano, presunto vegano,
e Oleo espinafre, cebola)

Modb de Preparo

Em um recipiente, coloque a mistura instantanea de 'ovo' vegano
com a agua e bata muito bem com a ajuda de um garfo. Aqueca
3 colheres de sopa de 0leo em uma panela antiaderente, quando
estiver bem quente, despeje metade da mistura e espalhe por toda
a superficie da panela, cozinhe por 5 minutos em fogo medio.

Adicione os ingredientes que deseja para o recheio da omelete.

Depois de colocados os elementos, dobre a omelete e cozinhe
mais 5 minutos dos dois lados, sirva e saboreie.

Voceé pode preparar esse omelete
com a mistura instantanea de 'ovo'
vegano! Facil, pratico e super ver-

satil, ja que vocé pode colocar os
elementos que tem em casa.







Pecerld

| PORCOES: 2 |

predientes

e 200 gramas de tofu extra firme e 2 colheres de cebola picadinha
e 2-4 salsichas veganas, e Abacate e pao para
geralmente sao de soja acompanhar

Esta receita € muito simples, as salsichas veganas gque vocé
encontra nos supermercados geralmente ja estdo mais do que
temperadas, entdo torna o uso muito pratico. Prepare a salsicha
em uma frigideira, como geralmente ele ja contem dleo, entao
nao é necessario adicionar mais.

Esfarele o tofu com um garfo sem bater, junte a cebola picada.
Vocé pode comer com a salsicha inteira ou, como eu prefiro,
picar ou amassa-la e misturar-la junto ao tofu.

Deixe cozinhar durante pelo menos 5 minutos para que a
umidade do tofu evapore.

Sirva no pao para preparar um sanduiche e acompanhe com
abacate, caso vocé goste da fruta nesse tipo de prato. Eu amo.

“ Uma forma deliciosa de comecar ou terminar o
dia, o tofu substitui perfeitamente os ovos de

todas as maneiras que vocé imaginar.

Descubra esta deliciosa versao das famosas

salsichas com ovo, uma comida muito famosa
no México, mas agora em uma alternativa sem
iIngredientes de origem animal.




Versao vegana do ovo com molho
verde, muito tipico dos café
da manha do centro do México!

| PORCOES: 2 |
e 350 g de tofu firme e 1 raminho de coentro
e 10 tomates verdes e V2 de abacate
e T dente de alho e Sal e pimenta a gosto
e V4 cebola e Oleo

e T pimentao

Escorra o tofu e amasse com um garfo, frite numa frigideira e tempere
com sal e pimenta a gosto.

Para o molho, misture o tomate, a pimenta, a cebola, o dente de alho,
0 abacate e oraminho de coentro. Em uma panela coloque uma colher
de cha de dleo e quando estiver quente, despeje o molho, tempere
com sal, deixe por 10 minutos, acrescente o tofu e vire. Pronto!

Sirva paes ou bolinhos da sua preferéncia.




]@W"@ x a/@




Kecellt

| PORCOES: 3 |
Inaredientes
1 couve-flor pequena o 1 colher de cha de sal preto do
o /2 Xicara de cebola picada Himalaia (opcional) ou sal normal

1 colher de sopa de alho em pd V2 xicara de queijo vegano
o 1 colher de sopa de curcuma/ e Agua
acafrao-da-terra e Oleo

Modo de Preparo

Corte a couve-flor em pedacos nao tao pequenos, aquecga "2 litro
de agua e quando ferver, coloque os pedacos por apenas cinco
minutos, retire do fogo, escorra e reserve.

Em uma frigideira, aqueca 2 colheres de sopa de oleo e frite a cebola.
Quando estiver transparente, acrescente a couve-flor, tempere com
alho em po e sal preto do Himalaia ou sal convencional, misture e
acrescente a curcuma, misture bem, abaixe o fogo. Deixe a couve-
flor amolecer ainda mais. Apos 5 minutos, adicione o queijo ralado
e tampe.

Desligue quando o queijo derreter e saboreie com paes, torradas
ou bolinhos.

Adicionei "ovos" mexidos de couve-flor por-
gue substitui perfeitamente o ovo mexido, é

super facil de preparar e fica uma delicia no
café da manh3, & uma alternativa excelente
e muito economica!
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Pecerld

| PORCOES: 2 |
e 2 porcoes de macarrao de e 1 colher de sopa de gengibre
arroz oriental (pode usar fresco
macarrao de trigo tipo 1 Xicara de cebola picada
espaguete) e 1 colher de alho picado
1 Xicara de aipo picado e 250 gramas de tofu extra firme
e 2 xicaras de brécolis « Aqua
e 2 cenouras medias picadas e Oleo
e 2 colheres de sopa de pasta e 1 colher de sopa de caldo
de amendoim (sem acgucar) de legumes em po (uma
e 3 colheres de sopa de alternativa é o caldo liquido)

gergelim

Em uma panela agueca 3 colheres de sopa de Oleo e acrescente
a cenoura, o alho, o gengibre, o brocolis (cru), a cebola, o aipo,
0 gergelim e refogue por 5 minutos em fogo alto, abaixe o
fogo e refogue por mais quatro minutos. Despeje de quatro a
cinco xicaras de agua quente e misture, acrescente a pasta de
amendoim e mexa sempre até diluir.

Quando ferver, acrescente as porcdes de macarrao tampe.
Cozinhe por mais 10 minutos.

Ao cortar o tofu em cubos, dilua o caldo de legumes em 2
colheres de sopa de oleo e adicione aos cubos e misture. Frite
0s cubos temperados em uma frigideira até dourar, sirva a sopa
e acrescente os cubos de tofu como cobertura.

Aprecie seu prato!

f |

Esta sopa é deliciosa, super facil
de preparar e muito econdmica,
perfeita para um dia frio ou chu-
VoSO, Vocé pode prepara-la no
almoco ou no jantar.
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Este sanduiche é perfeito para o
café da manha ou jantar. Esta forma
de preparar tofu tem o potencial de
se tornar a sua preferida.

.



| PORCOES: 1]

e 1 fatia de tofu extra firme e /2 Xicara de paprica
(com uma espessura e /> Xicara de sal
generosa) e V> colher de cha de pimenta
e 1 colher de sopa de azeite do reino moida (caso vocé
e /2> Xicara de acafrao goste de pimenta)
e Folhas de espinafre a gosto e Pao integral ou multigraos
e Cebola a gosto e Qutros ingredientes que
e 2 fatias de pimentao (da cor vOocé costuma colocar em
gue vocé tiver) sanduiches

Deixe o tofu escorrer por pelo menos 10 minutos em um prato, ou
embrulhe-o em um paninho limpo para que absorva o excesso de
liquido.

Em um pratinho misture o azeite, acurcuma, a paprica e o sal. Cubra
o tofu com esse azeite temperado e frite na grelha até dourar.
Vocé pode usar o forno elétrico e colocar por 12 minutos a 180°.
Vocé também pode usar uma fritadeira elétrica, sO € importante
coloca-la sobre uma gradinha para que doure dos dois lados se
for usar o forno.

Para montar o sanduiche, aquec¢a o pao na frigideira, no forno ou
na torradeira. Coloque as folhas de espinafre, o tofu frito, a cebola,
as rodelas de pimentao, mais folhas de espinafre e tampe.

Dica: sirva com pimenta biquinho.







Kecellt

| PORCOES: 2 |
Inaredientes
e 2 batatas médias e Sal e pimenta a gosto
o /4 Xicara de mistura e 2 pimentdo cortado em
instantanea ‘ovo’ vegano quadradinhos pequenos
o /4 Xicara de agua e 4 folhas de espinafre picadas

e Azeite

Medo de Preparo

Cozinhe as batatas, deixe esfriar e rale. Em um recipiente, coloque
a mistura instantanea de ‘ovo’ vegano e a agua, bata e acrescente
as batatas, o pimentao e o espinafre, o sal e a pimenta e misture.
Deixe descansar por 10 minutos.

Agqueca uma frigideira antiaderente, adicione azeite e despeje a
mistura, com uma colher de madeira espalhe por toda a frigideira.

Passando dez minutos em fogo médio-baixo, use um prato para
virar, acrescente um pouco de 6leo, coloque de volta na panela,
cozinhe por mais dez minutos e sirva!

Delicioso, fofinho, super

colorido e nutritivo!




A maionese vegana caseira contém
menos gordura e é saudavel pela
origem de seus ingredientes.

| PORCOES: 500 ML |

e 1 Xicara de grao-de-bico e 1 colher de cha de alho em po
e 1 xicara de aquafaba (a dgua e Sal a gosto

do cozimento do grao-de- e /2 Xicara de azeite/dleo

bico) e /4 Xicara de vinagre de maca

Cologque a aquafaba no liguidificador e bata um pouco, com
o liquidificador ligado acrescente o restante dos ingredientes,
menos o azeite. Misture por 1 minuto. Apds esse tempo e com o
liquidificador ainda ligado em velocidade baixa, adicione o dleo
aos poucos, bem devagar.

Deixeincorporar, desligue e despejeemumrecipiente hermeético,
pode ser de vidro ou dispensador de maionese.

Desfrute da maionese em seus pratos preferidos.




| PORGOES: 2 |

Zﬂ / ”M@ﬂf@ﬁ:

e 300 g de tofu extra firme e V4 Xicara de aipo picado
e 1 Xicara de maionese vegana e 2 colheres de sopa de

o /4 Xicara de cebolinha mostarda

e /4 Xicara de suco de limao e Sal e pimenta a gosto

Corte o tofu em quadradinhos e deixe escorrer por 1 hora.

Em um recipiente grande, coloque os quadradinhos de tofu e
acrescente o restante dos ingredientes com cuidado, misturando
sem bater para que os quadrados nao se desfacam. Refrigere por
40 minutos e divirta-se.

Sirva com salada, acompanhada de pao.
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Messi de Amide de Mithe

Inaredientes

e /> Xicara de amido de milho e 1 colher de cha de pimenta
e 1 colher de cha de sal e /3 Xicara de agua

Modo de Prepdro

Em um recipiente, misture todos os ingredientes e deixe descansar
por pelo menos 10 minutos e pronto, utilize para empanar os vegetais
gue deseja, como couve-flor, brocolis, rodelas de cebola, etc.

Inaredientes

e /2 Xicara de farinha de aveia e Sal e pimenta a gosto
e /3 Xicara de agua « 1 colher de cha de cravo em po

e 4 colheres de sopa de shoyu

Medo de Prepdrc

Em um recipiente, misture todos os ingredientes e deixe descansar
por pelo menos 10 minutos e pronto, use para empanar umas
deliciosas berinjelas.

Messi de [inkaca

Inaredientes
o /2 Xicara de linhaca moida o //3 Xicara de agua
e Sal e 1 colher de cha de pimenta

Modo de Prepiro

Em um recipiente misture todos os ingredientes e deixe descansar
por pelo menos 10 minutos e pronto. E ideal para empanar vegetais
a milanesa, couve-flor, brocolis e € extremamente eficaz.




Fajitas @ um prato tipico do meéxico,
um tira gosto frito para beliscar antes
ou entre as refei¢coes!

| PORCOES: 4 |
e Cerca de 10 pedacos de « Massa de aveia
proteina de soja grauda e e 2 xicaras de pdo ralado
hidratada e 1 xicara de dleo

Em um prato ou bandeja, espalhe a farinha de rosca. Mergulhe cada
pedaco da proteina de soja na mistura de cobertura. Retire o excesso
e passe pelo pao, retire 0 excesso de pao e continue com os demais.

Depois de empanados, leve a geladeira por 30 minutos. Frite em
O0leo bem quente e coloque sobre papel absorvente para retirar o
excesso de gordura, deixe esfriar um pouco e sirva, ideal paralanches,
acompanhado de salada ou legumes. Esta é a fajita veganal




A receita mexicana por exceléncia, pimen-
tdes recheados envelhecidos, sao possiveis
sem 0s 0ovos como Iingrediente principal,
confira esta deliciosa versao.




| PORCOES: 2 |

e 2 pimentdes grandes 0
1 Xicara de para preencher ou
« /2 Xicara de farinha de trigo e 4 tomates
e 1 Xicara de amido de milho e 1 pedaco de cebola
1 colher de cha de bicarbonato 1 dente de alho
e 1 colher de cha de vinagre e Sal e pimenta a gosto
1 colher de cha de acafrao- e Arroz branco para
da-terra em po acompanhar
 Agua « Oleo ou azeite

Asse 0s pimentoes, retire as sementes e cologue-as em um saco
plastico para que a casca se separe. Quando o0s pimentdes suam
é muito facil retirar a cuticula transparente. Para esta receita é
fundamental retira-la para que o empanado nao caia.

Depois de retirar esta pelicula, recheie-o com o0s vegetais de sua
preferéncia ou queijo vegano (rechear com lentilhas fica 6timo
tambem), o que tiveremmaos. Passe-ospelafarinhadetrigoereserve.
Em um recipiente coloque a mistura instantanea de ‘ovo’ vegano, trés
colheres de sopa de farinha de trigo, o bicarbonato, vinagre, acafrao-
da-terra, amido de milho, sal e a pimenta a gosto.

Adicione meia xicara de agua e mexa muito bem, deve ficar uma
pasta como se estivesse fazendo bolos quentes, se faltar agua va
adicionando aos poucos ate obter essa consisténcia.

Aqueca 1 xicara de oOleo ou azeite, quando estiver bem quente
passe pela mistura um dos pimentdes previamente recheados e
empanados, tampe bem. Frite dos dois lados até dourar um pouco,
repita 0 mesmo passo com o outro pimentao, deixe escorrer em
papel absorvente e reserve.

Misture os tomates com a cebola, o alho, o sal e a pimenta a gosto
com uma xicara de agua. Em uma panela aqueca uma colher de
sopa de oOleo ou azeite e quando estiver bem quente despeje o
molho, cozinhe por 10 minutos ou ateé ferver. Experimente, ajuste
o sal e desligue o fogo.

Sirvaemum pratocomarroz, caldo detomate e umapimenta. Desfrute!




Delicioso pao caseiro sem leite de
vaca nem ovos. Desfrute deste pao
ha companhia da sua familia que
vai dar sabor a toda a casa.
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ZMWMMI 2s:

hVd 6 massh:

e 3 Xicaras de farinha de trigo e T banana madura

1 xicara de farinha de trigo e %4 xicara + 3 colheres
integral de sopa de agua morna

e /3 Xicara de oOleo vegetal e 2 2 colheres de sopa

e /3 Xicara de acucar de fermento seco

Dirs o rechero

e /2 Xicara de margarina em e /2 Xicara de agucar mascavo
temperatura ambiente e /3 Xicara de canela em po

Modo de Preparo

Dilua o fermento na agua morna e deixe descansar por 10 minutos.
Em um recipiente amasse a banana, acrescente o acucar e o dleo,
mexa muito bem. Acrescente o fermento diluido e por ultimo as
farinhas, misture primeiro com uma colher de pau e depois leve a
massa para uma mesa, sove por trés minutos.

Volte a massa para o recipiente, cubra com um pano e deixe
descansar por uma hora. Enquanto isso, misture os ingredientes
do recheio até obter uma pasta.

Depois que a massa descansar, leve-a para uma mesa de trabalho
e com a ajuda de um rolo forme um retangulo, a massa estendida
deve ter aproximadamente 50mm de espessura.

Espalhe a pasta de recheio por toda a superficie do retangulo,
agora enrole e corte o rolo em oito a 10 partes. Unte uma forma e
coloque os rolinhos evitando que se toquem.

Pré-aqueca o forno em 175°C e leve ao forno por 25 minutos.

Retire do forno, deixe esfriar e saboreie com leite de coco gelado!




)onuls \/@ﬁ/wﬁ

-
ol

Para aquela vontade de um pao doce, esses
donuts sao super faceis e o que adoro em um
Pao caseiro é poder controlar a quantidade de
acucar e gordura. Além disso, nao contém
ovos nem leite de vaca!
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Vs G mbSSh:

e 1 xicara de farinha de trigo e /2 Xicara de leite vegetal +
simples 2 colheres de sopa (leite de

o 1 xicara de farinha de trigo aveia, soja, améndoa, etc)
integral e /3 Xicara de Oleo

e /2 Xicara de acucar mascavo
e 1 colher de sopa de fermento
em po

Divs 4 coberturs:

e 1 Xicara de chocolate 70% e 3 colheres de sopa de nozes
cacau picadas

Aqgueca o leite vegetal, dissolva o fermento e acrescente uma colher
de sopa de acucar, mexa e deixe descansar por cinco minutos.
Num recipiente adicione a farinha, o acucar, o 0leo e aos poucos
adicione o leite vegetal com o fermento, misture com uma colher
de pau ate ficar integrado.

Leve a massa para uma mesa e sove até obter uma massa lisa e
entao retorne ao recipiente. Cubra com um pano e deixe descansar
por uma hora. Depois deste tempo, volte para a mesa e sove mais
um pouco, entao divida a massa em quatro para donuts grandes
ou em oito para donuts pequenos. Forme bolinhas e faga um furo
no centro para cada bolinha, pode ser com o dedo.

Deixe os donuts descansarem por 20 minutos para que a massa
cresca. Aqueca o forno a 150°C e leve ao forno por 20 minutos.

Para a cobertura, derreta o chocolate em banho-maria, quando os
donuts estiverem prontos cubra-os com o chocolate e acrescente
as nozes picadas.
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Criar deliciosas sobremesas sem laticinios e
sem ovos hao € apenas possivel, é saudavel
e delicioso. Perfeita para saborear com a sua
bebida quente preferida e também é ideal para
partilhar numa festa ou rodeada de familiares
e amigos.
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| PORCOES: 6 - 8 |

Zﬂﬂ@@f@ﬂl‘ 2s:

e 1 pacote de biscoitos estilo e /> Xicara de margarina
maizena de 170g, sem vegana. Vocé pode usar oleo
laticinios e ovo de coco

/4 Xicara de acucar mascavo

e 2 bananas medias maduras e 1 colher de cha de fermento em po

o 1 xicara de nozes e 1 Xicara de acucar

e 4 colheres de sopa de farinha o /4 Xicara de leite vegetal (aveia,
de trigo améndoa, arroz, coco)

e /4 Xicara de xarope de milho e 1 Xicara de nozes inteiras
ou melado de cana

Medo de Prepare:

Triture os biscoitos de maizena no liquidificador, coloque esses
biscoitos em um recipiente, despeje o acucar e amargarina derretida
ou 6leo de coco, misture muito bem ate formar uma pasta.

Cologue na sua forma de torta e espalhe muito bem com a ajuda de
uma colher. Cologue no freezer enquanto faz o seguinte processo.
Pré-aqueca o forno a 180°C.

Corte as nozes e reserve. Amasse a banana num recipiente com
a ajuda de um garfo, acrescente o acgucar e mexa vigorosamente,
acrescente a farinha e o fermento e continue mexendo. Despeje
o leite e continue mexendo até que tudo esteja completamente
iIncorporado. Adicione a noz picada e misture novamente.

Retire a forma com a base do freezer e despeje a mistura. Asse por
15 minutos a 180°C. Enguanto assa, misture as nozes inteiras com
0 Xarope de milho ou o melado de cana.

Quando atorta estiver pronta, deixe esfriar e coloque as hozes com
o melado por cima e leve a geladeira por pelo menos uma noite.




UN PROYECTO DE

IGUALDADaNIMal

Para cada ovo que vocé escolher
substituir por alternativas vegetais,
vocé estara salvando as galinhas.

/(%fyﬁ, Love Veg México

Animal Equality € uma organizacao internacional que atualmente
esta presente no Brasil, México, Espanha, Estados Unidos, Alemanha,
India, Italia e Reino Unido. Trabalhamos com a sociedade, governos e
empresas para acabar com a crueldade contra os animais de criacao.

Animalequality.org.br ﬁ O

Animal Equality Brasil
ENDERECO Av. Angélica, n® 321 CEP 01227-000 - Bairro Higiendpolis Brasil | info@animalequality.org.br




20 receitas para

UM PROJETO DA

animalEQUALITY



