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Chegou o livro 
que todo vegetariano 
deve ter na cozinha.

Não importa se você já é adepto de anos de uma alimentação 

sem carne ou se está começando agora: este livro é o adeus 

definitivo à bagunça de receitas salvas sabe-se lá onde pela 

internet, que parecem nunca estar à mão no momento em que 

precisamos de uma inspiração na cozinha. 

Aqui você vai encontrar centenas de receitas variadas, desde 

aperitivos e lanches até almoços rápidos e jantares sofisticados. 

Para orientar e facilitar a hora do preparo, há indicações claras 

em cada receita do tempo e dos ingredientes necessários, lista 

ilustrada para não deixar dúvidas.
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Conheça outros livros 
da coleção Larousse:

É hora de descomplicar a vida 
e aproveitar estas delícias vegetarianas 

superpráticas!

Com este livro, você aprende mais de 200 receitas que levam em 

média apenas 5 ou 6 ingredientes e com no máximo 4 etapas de 

preparo! Confira:

E N T R A D I N H AS  F Á C E I S  como Salada de erva-doce, abacate 

e laranja; Abobrinhas empanadas; Cogumelos recheados...

A L M O Ç O S  R Á P I DO S  como Curry de brócolis, batata e leite 

de coco; Suflê de três queijos; Ovos ao forno com shiitake...

JA N TA R E S  BAC A N AS  como Risoto de abóbora com avelã, 

Berinjela recheada com cuscuz e queijo feta, Conchiglione com 

pimentão e queijo de cabra...

L A N C H E S  P R Á T I C O S  como Rolinhos primavera de legumes; 

Miniquiches; Tartines de pera, gorgonzola e nozes...

S OB R E M E S AS  D E L I C I O S AS  como Panna cotta de leite de 

coco e matcha; Musse vegana de chocolate; Torta tatin...
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INTRODUÇÃO INTRODUÇÃO 

Introdução 5

P reparar pratos vegetarianos é bem menos complicado do que parece. Na realidade, a culinária 
vegetariana é bastante diversificada e oferece infinitas possibilidades.

E xiste um mito de que os vegetarianos comem apenas grãos e insípidos pedaços de tofu com uma 
folha de alface! Porém, a verdade é que, seja por motivos éticos, ecológicos, seja pela saúde, os 

vegetarianos simplesmente optaram por eliminar carnes e peixes de sua alimentação, só isso. Portanto, 
continua havendo inúmeras opções: além de frutas e legumes, dispomos de leguminosas, cereais, olea-
ginosas, ovos, queijo e até produtos semelhantes à carne, como o tofu, o tempeh ou o seitan. Esses 
ingredientes permitem milhares de combinações, todas muito originais e saborosas. Assim, é possível 
elaborar uma dieta alimentar equilibrada, saudável e prazerosa sem nenhum tipo de carência nem 
privação.

N este livro apresentamos 200 receitas saborosas e infalíveis, que servirão tanto a quem 
está começando a se interessar pela culinária vegetariana quanto aos adeptos expe-

rientes. Todas as receitas, que levam poucos ingredientes, são muito simples e fáceis de 
preparar. Aqui você encontrará sugestões para qualquer situação, seja um aperitivo entre 
amigos, um lanche com os parentes, um jantar romântico, seja um almoço rápido. E com -
provará que, afinal, ser vegetariano não é nada complicado.
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PA STA DE BETERR ABAPA STA DE BETERR ABA
e amêndoa

1 Descasque a beterraba e corte-a em cubos. 

2 Coloque no liquidificador ou no processa-
dor o suco de limão, a pasta de amêndoa, 

as sementes de chia, a farinha de amêndoa e 
a beterraba. Bata até obter uma consistência 
homogênea. Tempere com sal e pimenta-do-
-reino. Se a mistura ficar muito rústica, acres-
cente um pouco de água.

 Esta pasta pode ser degustada com 
pães, torradas, blinis etc. Outra opção é 

servi-la com uma massa.

Sem 
cozimento

15 min

Sementes de chia
1 colher (sopa)

Limão-siciliano
1

Farinha de amêndoa
2 colheres (sopa)

Beterraba crua
1

Pasta de amêndoa
1 colher (sopa)

 Sem 
glúten

 Sem 
lactose Vegana
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SAL ADA DE PRIMAVER ASAL ADA DE PRIMAVER A
com morango e tomate cereja

1 Corte os morangos e os tomates em qua-
tro e rasgue a rúcula e a mozarela em peda-

ços. Junte tudo em uma vasilha e misture.

2 Toste os pignoli por 1 ou 2 minutos em 
uma frigideira sem óleo e junte-os à 

salada com o manjericão picado. Regue com 
o azeite e o vinagre, tempere com sal e sirva.

 Pignoli são as sementes de um pinheiro 
típico da região do Mediterrâneo. Se não 

encontrar, substitua por sementes de girassol.

5 min15 min

Pignoli
50 g

… e também um 
pouco de
manjericão, 10 folhas

azeite de oliva, 3 colheres (sopa)

vinagre balsâmico, 1 colher (sopa)

Mozarela de búfala
2 bolas grandes

Rúcula
50 g

Morango
150 g

Tomate cereja
200 g

 Sem 
glúten
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QUICHE DE ALHO-PORÓ,QUICHE DE ALHO-PORÓ,
cogumelo e tofu

1 Corte o alho-poró em rodelas e refogue-o 
em um pouco de azeite por 10 minutos. 

Adicione os cogumelos picados e cozinhe 
por mais 5 minutos. Tempere com sal e 
pimenta-do-reino.

2 Bata o tofu com a mostarda, depois acres-
cente o alho-poró e os cogumelos. Unte 

uma fôrma de torta e forre-a com a massa. 
Disponha o recheio sobre ela e leve ao forno 
(180 °C) por 30 minutos.

 Para fazer a massa podre, misture com 
a ponta dos dedos 200 g de manteiga, 

250 g de farinha de trigo e uma pitada de sal, 
formando uma farofa grossa. Junte 50 ml de 
água gelada aos poucos e amasse até obter 
uma massa macia. Refrigere por 30 minutos 
antes de usar.

45 min15 min

Mostarda
2 colheres (sopa)

Tofu macio
200 g

Cogumelo-de-paris
200 g

Massa podre
1 receita

Alho-poró
2 talos

Azeite de oliva
Um fio





Sem cozimento

4 porções
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MUSSE VEGANAMUSSE VEGANA
de chocolate

1 Derreta o chocolate em banho-maria, junte 
a pasta de amêndoa, o açúcar e a essência 

de amêndoa. Misture bem.

2 Coe o grão-de-bico (guarde-o para outra 
receita) e coloque a água da conserva na 

batedeira. Bata como se fosse para chantili. 
Quando estiver bem firme, incorpore delica-
damente ao chocolate.

3 Disponha a massa em ramequins ou taci-
nhas e leve à geladeira pelo menos por  

2 horas.

 A água de cozimento do grão-de-bico 
é um ótimo substituto vegetal para a 

clara de ovo. Com ela é possível preparar 
merengues, suspiros e vários outros pratos. 
Experimente! (N. da T.)

15 min

Essência de amêndoa
1/2 colher (chá)

Açúcar
2 colheres (sopa)

Grão-de-bico
1 lata pequena (só a 
água da conserva)

Chocolate amargo
200 g

Pasta de amêndoa
100 ml

2 h

 Descanso

 Sem 
lactose Sem 

glúten
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Chegou o livro 
que todo vegetariano 
deve ter na cozinha.

Não importa se você já é adepto de anos de uma alimentação 

sem carne ou se está começando agora: este livro é o adeus 

definitivo à bagunça de receitas salvas sabe-se lá onde pela 

internet, que parecem nunca estar à mão no momento em que 

precisamos de uma inspiração na cozinha. 

Aqui você vai encontrar centenas de receitas variadas, desde 

aperitivos e lanches até almoços rápidos e jantares sofisticados. 

Para orientar e facilitar a hora do preparo, há indicações claras 

em cada receita do tempo e dos ingredientes necessários, lista 

ilustrada para não deixar dúvidas.

GASTRONOMIA

ISBN: 978-85-7881-593-6

Conheça outros livros 
da coleção Larousse:

É hora de descomplicar a vida 
e aproveitar estas delícias vegetarianas 

superpráticas!

Com este livro, você aprende mais de 200 receitas que levam em 

média apenas 5 ou 6 ingredientes e com no máximo 4 etapas de 

preparo! Confira:

E N T R A D I N H AS  F Á C E I S  como Salada de erva-doce, abacate 

e laranja; Abobrinhas empanadas; Cogumelos recheados...

A L M O Ç O S  R Á P I DO S  como Curry de brócolis, batata e leite 

de coco; Suflê de três queijos; Ovos ao forno com shiitake...

JA N TA R E S  BAC A N AS  como Risoto de abóbora com avelã, 

Berinjela recheada com cuscuz e queijo feta, Conchiglione com 

pimentão e queijo de cabra...

L A N C H E S  P R Á T I C O S  como Rolinhos primavera de legumes; 

Miniquiches; Tartines de pera, gorgonzola e nozes...

S OB R E M E S AS  D E L I C I O S AS  como Panna cotta de leite de 

coco e matcha; Musse vegana de chocolate; Torta tatin...
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