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INGREDIENTES

Batatas e Cenouras Courgettes e Brocolos Tofu
4 batatas doces 200 g brocolos 250 g tofu
8 cenouras 2 courgettes Azeite, a gosto
1 ¢ sp canela em po 1 ¢ sp pimentao doce 1 c sp alho em pd
1 c sp de alecrim 1 ¢ sp acafrao das indias 1 c sp salva
1 c sp paprika 1 ¢ sp manjericao Pimenta branca, moida no momento
Sal marinho ou flor de sal Azeite, a gosto Molho de soja, a gosto
Azeite, a gosto 1 roma 1/2 limao
1/2 limao

PREPARACAO

Batatas e Cenouras

Lavar as batatas doces e as cenouras.

Cortar as batatas e cenouras em rodelas e dispo-las sobre um tabuleiro de ir ao forno.
Temperar com canela, alecrim, paprika, sal e azeite.

Com as maos envolver tudo e deixar bem espalhado pelo tabuleiro.

Levar ao forno durante 1 hora a 180°, mexendo uma ou duas vezes o tabuleiro.
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PREPARACAO

Courgettes e Brocolos

Durante este tempo preparar as courgettes e os brocolos.

Lavar as courgettes e os brocolos.

Cortar as corpetes em meias luas e os brocolos pelas ramificacoes.

Dispor sobre um tabuleiro de ir ao forno e temperar com pimentao doce, acafrao das indias, man-
jericao e azeite.

Com as maos envolver tudo e deixar bem espalhado pelo tabuleiro.

Quando faltarem 30 minutos, levar ao forno o resto do tempo.

Tofu

Preparar um recipiente de ir ao forno, com um pouco de azeite, alho, salva e pimenta.

Cortar o tofu em quadrados finos.

Num recipiente colocar um pouco mais de azeite, alho, salva e pimenta. Passar os quadrados
pela mistura e dispor sobre o recipiente de ir ao forno.

No final espremer o limao sobre as os quadrados de tofu, cortar o limao em fatias e dispor as
rodelas em cima do tofu.

Regar com o molho de soja e levar ao forno, durante 20 minutos.

No final temperar as courgettes e os brocolos com limao e roma.
Dispor o preparado sobre uma travessa.
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INGREDIENTES

1 kg chuchu 500 g caldo verde
2 cebolas 70 g azeite

4 dentes de alho Flor de sal, a gosto
Agua, a gosto 1 chouri¢o de soja

PREPARACAO

Lavar e cortar o chuchu. Cortar também a cebola e o alho em bocados.

Colocar os ingredientes cortados numa panela, adicionar a 4gua e sal.

Depois de ferver, adicionar o chourigo de soja e deixar cozer durante 10 minutos, os restantes
legumes cozem durante 25 minutos, em temperatura média.

Cozer o caldo verde a vapor.

Triturar os legumes com a varinha magica, até obter um creme, retirar do quente.

Adicionar o caldo verde ao creme, o azeite e envolver tudo.

No final colocar rodelas de chourigco de soja.
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INGREDIENTES

300 g feijao branco 1 kg batatas

1 folha de louro 6 cenouras

2 chouricos de soja 1 couve lombarda, grande
2 farinheiras de soja 400 g arroz

2 alheiras de soja Sal marinho, a gosto

PREPARACAO

Na véspera deixar o feijao de molho em agua.

Cozer o feijao em agua temperada com sal e a folha de louro, reservar.

Numa panela grande, cozer os enchidos de soja em agua.

Depois de cozidos cortar as rodelas e reservar.

Na mesma agua, cozer as batatas, cenouras e a couve. Cortar as batatas em quartos, as cenou-
ras ao meio e em tiras, reservar.

Novamente na mesma agua cozer o arroz.

Numa travessa dispor todos os ingredientes e servir.

Notas:
Fode tambeém colocar 2 morcelas de soja
Fode substituir o arroz por avela ou bulgur
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INGREDIENTES

500 g tofu Coentros, um ramo

1 kg batatinhas Vinagre balsamico, a gosto
400 g cebolinhas Azeite, a gosto

6 dentes de alho Sal marinho e pimenta, a gosto

PREPARACAO

Na véspera, cortar os tofu em fatias e deixar a marinar em azeite e coentros.

Lavar as batatas, colocar num tabuleiro com sal e levar ao forno durante 25 min a 200°.
Num tacho colocar o azeite e os coentros, adicionar as cebolinhas e deixar refogar.
Temperar com sal, pimenta e vinagre. Tapar e deixar refogar durante 10 minutos.
Retirar as cebolinhas do tacho, reservar.

Novamente no tacho adicionar o alho laminado, o tofu e deixar dourar.

Adicionar o cebolinho reservado, tapar e deixar apurar durante 5 minutos.

Servir o tofu com as batatas, se necessario adicionar mais um pouco de azeite.

Nota:
Fode substituir as batatas, por batatas doces
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INGREDIENTES

1 kg batatas 500 g tempeh
1/5 kg cenouras 6 dentes de alho
2 cabecas de nabo 1 folha de Louro
4 cebolas (2 para cozer e 2 para refogar) Azeite, a gosto

1 couve portuguesa Pimenta, a gosto

PREPARACAO

Cozer todos os legumes em agua temperada com sal.

Depois de cozidos, cortar tudo em bocados pequenos € reservar.

Cortar as 2 cebolas em meias luas

Numa panela adicionar o azeite e a folha de louro, refogar os alhos com as cebolas.
Cortar o tempeh aos bocados e adicionar ao refogado.

Temperar com pimenta e deixar refogar.

Adicionar os legumes cortados, envolver tudo e deixar apurar um pouco.

Nota:
Adlcione sementes de sesamo pretas antes de servir
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INGREDIENTES

3 brocolos, grandes
2 cenouras

2 beterrabas

1 limao, sumo

1 roma

PREPARACAO

Lavar e cortar os brécolos em bocados.

Lavar as cenouras, cortar algumas as tiras e reservar, cortar as beterrabas ao meio.

Cozer tudo a vapor (se for na Bimby, colocar 800g de agua 20 min | temp Varoma | vel 1)
Descascar a roma e reservar.

Depois de cozidos os legumes, cortar as cenouras as rodelas e as beterrabas em meias luas.
Num prato redondo de servir, dispor os brécolos para formar um circulo e decorar com cenouras
as rodelas, as tiras, beterrabas e roma.

Espremer o limao por cima do preparado.

Notas:

Adicione 2 kiwis em meias luas e sementes goji a gosto :

Sirva como acompanhamento do prato de natal N -
21/ 1738
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INGREDIENTES

2 chavenas bebida vegetal de améndoa
1/3 chavena tapioca

1 chavena leite de coco

1/4 chavena geleia de milho

1 chavena framboesas

Framboesas, para decorar

PREPARACAO

Numa panela colocar a tapioca e uma chavena de bebida vegetal de améndoa, a demolhar du-
rante a noite.

No dia seguinte, na panela, adicionar a outra chavena de bebida vegetal e levar ao lume médio
até comecar a engrossar e ficar em pudim.

Adicionar o leite de coco e a geleia de milho, deixe cozer durante 10 minutos, mexendo sempre.
Adicionar as framboesas, esmagando-as contra a panela e deixar cozinhar durante mais 5 mi-
nutos, mexendo sempre.

Transferir o preparado para um recipiente de vidro, deixar arrefecer e colocar no frigorifico pelo
menos 2 horas.
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INGREDIENTES

2 chavenas bebida vegetal de améndoa
1/3 chavena tapioca

1 chavena leite de coco

1/4 chavena geleia de milho

1 ¢ cha amido de milho + 1 ¢ sopa agua
Baunilha, a gosto (opcional)

PREPARACAO

Numa panela colocar a tapioca e uma chavena de bebida vegetal de améndoa, a demolhar durante

a noite.

No dia seguinte, num recipiente colocar o amido de milho, mexer até ficar liso, reservar.

Na panela, adicionar a outra chavena de bebida vegetal. Levar ao lume médio até comecar a en-

grossar e ficar em pudim, mexendo sempre

Adicionar o leite de coco, geleia de milho, baunilha e cozer durante 10 minutos, mexendo sempre.

Adicionar o amido de milho e deixar cozinhar durante mais 5 minutos, mexendo sempre.

Transferir o preparado para um recipiente de vidro, deixar arrefecer e colocar no frigorifico pelo me-

nos 2 horas. %
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Em tacas pequenas, colocar uma camada de doce de tapioca rosa e branca.
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Arres Doce Brance-

INGREDIENTES

1 It bebida vegetal (arroz, améndoa, ...) 1 pitada de sal marinho
130 g arroz 130 g agucar amarelo

1 limao, casca Canela em po, a gosto
1 pau de canela

PREPARACAO

Cozer o arroz em agua. Quando os arroz estiver cozido, juntar o
Triturar a casca de limao ou cortar aos bocad- acucar e mexer bem, deixar cozinhar mais um
inhos. pouco.

Colocar todos os ingredientes na panela, ex-

cepto o acucar amarelo e a canela em po. Deitar num recipiente grande ou em tagas indi-
Deixar cozinhar o arroz até ficar com um as- viduais e quando estiver frio polvilhar com
pecto cremoso, mexendo de vez em quando. canela em po.

Notas:
Se preferir dar uma cor amarela ao arroz doce, Nno momento de colocar © agucar, adicione ]

uma colher de cha de acafrdo das Indias
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INGREDIENTES

300 g améndoas Coco ralado, a gosto

16 tamaras Medjool Chocolate em pé, a gosto

2 bananas Sementes de chia, a gosto

125 g linhaga moida Sementes de canhamo, a gosto
2 ¢ sopa sementes de chia Sementes de goji, a gosto

PREPARACAO

Colocar as améndoas num processador e triturar por um minuto.

Adicionar as tamaras sem caroco, bananas, linhaga, sementes de chia e triturar tudo até obter
uma pasta espessa.

Em pratos individuais, colocar as coberturas.

Tirar a mistura do processador com a ajuda de uma colher e comecar a formar bolinhas com as
maos.

Rolar as bolinhas pelos varios toppings consoante a preferéncia.

Colocar as trufas no congelador durante 1 hora ou no frigorifico até servir.
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Guarde sempre as trufas no frigorfico. Conservam-se boas até 5 dias [
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INGREDIENTES

1 chavena améndoas 1 ¢ sopa coco ralado
8 tamaras Medjool 3 didspiros
1 ¢ sopa alfarroba em pd 4 fisalis

PREPARACAO

Colocar as améndoas num processador e triturar por 30 segundos.

Adicionar as tamaras sem caroco, alfarroba, coco ralado e triturar tudo até obter uma pasta.

Em formas de tartelettes, colocar a massa e dar forma com a ajuda dos dedos.

Colocar no congelador enquanto prepara o creme de didspiro.

Descascar o didspiro e colocar no processador, triturar até obter uma pasta cremosa.

Retirar as tartelettes do congelador e colocar o creme de didspiro em cima da pasta de améndoa.
Colocar as tartelettes no frigorifico até servir.

Decore com fisalis por cima.

Notas:

Se preferir, no final polvilhe também com canela em po

Guarde sempre as tartelettes no frigoriico, conservam-se boas até 5 dias
Se pretender, pode consumir a casca do diospiro em separado




Partilhe com amigos e familia
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www.veggitableblog.com
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