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INGREDIENTES

-1/2 tablete (125g) de tofu extra firme;

-1/2 cebola roxa picada;

-1/2 pimentéo verde, vermelho ou amarelo picado;
- 2 colheres de cha de curcuma (acafrao);

-1 colher de chd de cominho;

- Salsinha, orégano, manjericao e sal para temperar.

MODO DE PREPARO

1. Amasse o tofu com um garfo e reserve;

2. Em uma frigideira, refogue no 6leo de coco ou azeite a
cebola o pimentao até que a cebola esteja transparente;
3. Adicione o tofu amassado, 2cc de cdrcuma, lcc de
cominho, salsinha, orégano, manjericao e sal na frigideira.
4. O tofu solta agua, entao refogue até que nao haja mais
liguido na frigideira.

5. Adicione pedacinhos de tomate, prove e corrija o
tempero.
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INGREDIENTES

- 3 colheres de sopa de aveia em flocos

-1 colher de sopa de chia

- 150ml de bebida vegetal

-1 colher de sopa de agucar de coco ou melado ou xilitol
- frutas e castanhas para complementar

MODO DE PREPARO

1. Cologue a chia e a aveia em um pote de vidro.

2. Cubra com a bebida vegetal da sua preferéncia.

3. Deixe na geladeira de um dia para o outro.

4. Adicione frutas picadas ou geleia ou castanhas no
momento de comer.
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INGREDIENTES

- 3 colheres de sopa de aveia em flocos

- agua suficiente para cobrir

- pode acrescentar canela, cardamomo, ervas, sal e
especiarias para acompanhar o recheio.

MODO DE PREPARO

1. Coloque a aveia em uma xicara.

2. Cubra com agua e aguarde 5 minutos.

3. coloque essa mistura na frigideira e doure dos dois
lados.

4. Vocé pode rechear com pasta de amendoim ou
castanhas, tofu, homus, geleia, abacate.

5. Pode acrescentar gergelim, sementes de abdbora,
girassol, linhaca ou chia.
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INGREDIENTES

- 5009 de feijao carioca ou preto ou branco ou grao de
bico.

- agua suficiente para o grao dobrar de volume

- 1 colher de sopa de vinagre ou suco de limao

MODO DE PREPARO

1. Coloque a leguminosa em uma vasilha grande e
cologue agua suficiente.

2. O remolho precisa ser de 16 a 24 horas, trocando a
agua a cada 5 horas.

3. Escorra a agua e coloque na panela de pressao por 10
Minutos ou na panela sem pressao por 30 minutos ou
até que o grao esteja macio.
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INGREDIENTES

- 150g de tofu firme.

- 100g de shimeji

- 100g de shitake

- Gengibre, azeite, shoyu, cebolinha e sal a gosto

MODO DE PREPARO

1. Pique o tofu em quadradinhos.

2. Limpe com um pano umido e limpo os cogumelos
(nao pode lavar). Pique e reserve.

3. Em uma frigideira refogue os cogumelos no azeite,
shoyu e gengibre (pode ser o fresco ou em pod).

4. Acrescente o tofu, mexendo sempre.

5. Corrija o sal e finalize com cebolinha picada.
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INGREDIENTES

-1 xicara de aveia em flocos

- 1 colher de sopa de linhaca

-1 colher de sopa de gergelim

- 1 xicara de castanhas picadas (castanha do Par3, nozes,
amendoas, amendoim)

- Temperos: azeite, sal, alemcrim, paprica, alho
desidratado, cebola em flocos, cUrcuma, pimenta do
reino.

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes em uma vasilha.

2. Leve a granola para a frigideira em fogo baixa e mexa
sem parar por aproximadamente 10 minutos.

3. Espere esfriar e reserve em um pote fechado.
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INGREDIENTES

- 1 banana madura congelada

-1/2 xicara de morango congelado

-100mI de bebida vegetal

- 1 colher de sopa de melado ou nectar de coco

- Toppigs: mirtilo, nuts, nibs de cacau, coco ralado.

MODO DE PREPARO

1. Em um processador acrescente todos os ingredientes
e bata até ficar na consisténcia de sorvete.
2. Acrescentes o topping que vocé preferir.
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INGREDIENTES

- Tavocado maduro

-1 colher de sopa de cacau em po

-1 colher de sopa de leite de coco

-1 colher de sopa de melado ou nectar de coco

MODO DE PREPARO

1. Em mixer acrescente todos os ingredientes.
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INGREDIENTES

-100g de tofu macio
-1/2 colher de sopa de molho pesto
- Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1. Em um processador bata todos os ingredientes até
formar uma pasta homogénea.

** Molho pesto: colocar no processador manjericao,
alho, nozes, azeite e sal.

** Acrescentar uma colher de chia na tapioca.
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INGREDIENTES

- 100g de tofu macio
- 150g de abobdra cabotian cozida
- Temperos: curry, sal, alho, pimenta do reino, cebolinha

MODO DE PREPARO

1. Em um liquidificador bata a abdbora com agua até
virar um caldo cremoso.

2. Acrescente o tofu e bata mais um pouco.

3. Leve essa mistura para a panela e acrescente as
especiarias.

4. Finalize no prato com azeite de oliva extra virgem e
uma colher se sopa de semente de girassol torrada.
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INGREDIENTES

- 300g de tofu

-1/2 xicara de Farinha de linhaca

-1/2 xicara de nutritional yeast ou farinha de aveia

- 2 colheres de sopa de gergelim,

- Para a marinada: 1 xicara de dgua,1/3 xicara de shoyu,
suco de 1/2 liméo, 1 colher de cha de gengibre em p6 (ou
fresco ralado).

MODO DE PREPARO

1. Corte o tofu formando retangulos.

2. Em um recipiente, misture shoyu, agua, suco de
limao, gengibre e ervas finase coloque o tofu. Deixe
marinando na geladeira por 3 horas.

3. Espalhe a farinha de linhaca, a aveia ou o nutritional
yeast e o gergelim em um recipiente e adicione mais
ervas finas, misturando.

4. Empane os pedacos de tofu.

5. Leve ao forno médio até que figuem crocantes.
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" importante ferramenta
para que a vida possa ,\
ser vivida em usa
plenitude.
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- Atendimento on-line e presencial
~ Rua Loefgren 13_@4 4,cj 71
Vila Clementino (ao lado do me-—; aritxtruz) Sao Paulo
Tel (11) 95108-1 293’"’ >
Insta: @nutncarolgava :
WWW. nutrtuonlstacarolgavazom br



