Na hora da sobremesa, brilham doguras como
o curau de abébora com coco, o sorvete de
pacoquinha e o creme de manga com calda
de gengibre.

Pensadas para serem servidas em cumbucas,
tigelas e bowls, as receitas nos inspiram a
multiplicar a alegria de dividir uma boa mesa.

Katia Cardese é vegana por amor,
apaixonada pela boa comida e por criar receitas
sem nenhum produto de origem animal. Muito
atenta ao que consome, Katia procura elaborar suas
receitas com ingredientes organicos e ndo refinados,
sempre os mais sauddveis possivelis.

Jornalista com mais de 20 anos de experiéncia, é
editora de culindria e foi responsavel pela edicio e
producio das revistas Claudia Cozinba, Delicias da
Calu e Mdxima, na Editora Abril, e AnaMaria, na
Editora Caras. Em 2015, publicou 50 doces veganos

pela Editora Alatde, e este ¢ seu segundo livro.

Cheg@u a hora de celebrar
oS bons momentos da vida
com deliciosas comidinhas.

Da autora de 50 doces veganos, este livro traz receitas
perfeitas para compartilhar com a familia e os amigos
e opgoes simples repletas de sabor para aquelas

horas em que sé queremos desfrutar um prato

reconfortante na frente da TV.

Pense em patés e pastinhas para abrir o apetite,
saladas frescas e massas suculentas, sopas e cremes
que alimentam o corpo e aquecem a alma, doces
facilimos e ainda pratos elegantes para ocasides
especiais. Servidas em tigelas, cumbucas e bowls,

as receitas ficam ainda mais préticas para o dia‘a‘dia.

Por serem veganas, as preparacoes sao indicadas para
quem tem alergia a ovo ou intolerincia a lactose,
e muitas delas também nio contém gliiten.
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0 nove capitule de uma
histéria de amor por comida boa,
livre de ingredientes animais

e cheia de sabor.

Depois de encantar os leitores com as incriveis
sobremesas de seu livro 50 doces veganos, agora
¢ a vez de Katia Cardoso nos ensinar a preparar
comidinhas apetitosas para mimar as pessoas
queridas e fazer um agradinho ao nosso paladar.

As receitas deste 50 comidinhas veganas estao
divididas em cinco capitulos. Inaugurando o
livro estao petiscos que fazem bonito na hora de
estimular o apetite, como o mix de nuts picantes
e o tofu marinado e empanado. Também
ha pastas, patés, conservas e chutneys que,
acompanhados de uma bela fatia de pao, fazem
as vezes de couvert.

Se o tempo estiver quente, a pedida sdo as
massas e as saladas, como o bifum com legumes
ou a salada de lentilha vermelha e abobrinha
marinada. E quando a ideia for esquentar corpo
e alma, sopas e cremes como o de abdbora
com gengibre, o de avocado ou o de aspargos e
pupunha com nozes podem ser incrementados
com crolitons caseiros ou um delicioso
punhadinho de couve crocante.

J4 nas ocasides especiais, versoes de pratos
italianos, franceses e orientais — como o nhoque
de abébora com pesto rosso, o estrogonofe de
palmito e o tofu xadrez — vao disputar a
preferéncia dos convidados com sabores bem
brasileiros, caso da moqueca de banana-da-terra.
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Dedico este livro aos meus pais (in memoriam) e irmdos,

que me ajudaram a chegar até aqui, e em especial ao pessoal da Asseama,

que abriu minha mente e expandiu minha consciéncia com relagdo aos animais.
Gratiddo a todos vocés.
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Tude muito simples,
normal, natural

Uma das WWW matk salree4ak da minha infancia é o bolinho de
aipim. Sim, aipim, como é conhecido no Rio de Janeiro, e mandioca ou macaxeira
no restante do pais. Lembro-me de, a cada quinze dias ou uma vez por semana
(quando nos insisttamos muito), ter esse ingrediente no cardédpio da familia.

E que minha méde amava feira livre e sempre frégiientava as mesmas barracas.
Entdo, comprava os tais itens que a familia adotava=As receitas ¢ que mudavam. O
aipim virava bolinho frito ou bolo doce de dssadeira. As mulheres dos feirantes que
os acompanhavam nesse trabalho jd conhe¢fam a Dona Léa, que sempre ia com a
filha cacula — no caso, eu — a tiracold.

Nunca saf da feira com as mios vazids. Ganhava, sem pedir, um tomate e uma
maca. O tomate, nos tempos em_qué'nio se falava em agrotéxicos, eu lavava muito
bem ao chegar em casa. Retirava as sementes com cuidado e colocava azeite ¢ um
tiquinho de sal. Ndo preciso nem dizer que me lambuzava com a iguaria antes
do almogo. Jd a macd também era lavada, guardada na geladeira ¢ ficava para a
sobremesa do almogo, pois eu preferia comé-la geladinha no calor impiedoso do Rio.

Sempre gostei de sentir o cheiro e a textura dos alimentos. Acho que comegou
ai um certo fascinio pela culindria. Essas imagens sdo deliciosas e mostram como
a simplicidade faz muito bem para a nossa vida. Somos nds, com o tempo, que
adquirimos habitos e adotamos costumes para complicar...

Eu devorava os bolinhos de aipim invariavelmente na frente da TV, pois
acompanhava uma série americana em que um dos filhos tinha pretensoes de ser
um jornalista (vai ver que nasceu ai a minha aptidao para a profissdo que abracei
anos mais tarde). A série se passava em uma regido rural dos Estados Unidos. A
familia era enorme e os filhos pré-adolescentes, como eu, tinham muitas davidas e
os receios normais nessa fase da vida.



Quando nio estava estudando, brincando ou na frente da TV, eu me postava
ao lado da pia de marmore branca, perto do fogdo. Dali, conseguia enxergar cada
passo da minha mae dentro daquele ambiente que ela dominava tio bem.

Podia descobrir, pelo cheiro gostoso que se desprendia da comida, que temperos
faziam parte daquela receita. E que a Dona Léa sempre caprichou nos condimentos.
Embora fosse baiana, ndo gostava de dendé, mas adorava alho, pimenta, azeite,
vinagre e sal. Sim, também o sal, porque naquela época ele estava longe de ser o
vildo que € hoje.

Herdei dela a paixdo por ervas frescas e pimentas de todo o tipo. Para este novo
livro, recorri a novas memédrias da infincia e resgatei de 14 a sopa de feijao-preto,
a salada com beterraba, o pudim de tapioca e algumas outras delicias que vocés
poderdo conhecer nas préximas paginas.

Tem de tudo um pouco. Diria que a inspiragdo inicial foram as comidas da
minha infincia. Mas o tempo e a experiéncia como editora de culindria me
fizeram experimentar novos sabores que fui adreseentando aqui e ali. Entéo,
quem gosta de condimentos vai achar receitag/preantes. Quem torce o nariz para
pimentas encontrard sabores mais suaves."Posso dizer que todas as receitas, sem
exceg¢do, tém poucos ingredientes induStrializados e muito processados. Além
de ser vegana, acredito que precisamos resgatar todas as influéncias do que é ser
simples, natural, normal.

Seja muito bem-vindo e aproveite esta nova viagem ao meu mundo de sabores.
Vocé vai perceber que é umaycomida boa, que traz harmonia para o corpo e a alma.

Um beijo,

Katia Cardess
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Lo matunade ¢
empanado

tempe do prepare 45 minutes (+ o tempe de marimada,)
emde 2.4 wnidades

250 4 de toju pvme tavado-e 1 Depois de marinar o tofu, seque-o
maimade (. 12.6) com papel-toalha e corte-o em cubos
Vo xicara e fubds fime s1gamics  médios. Reserve.
| colher (chiv) de aths o cobola, 2 Preaqueca o forno a 180 °C. Em
desidratadess uma tigela, misture bem o fuba
wmv fie de azeite  com o alho e a cebola desidratados.
Pincele os cubos de tofu com o azeite
e passe-os'no fubd para que fiquem
totalmente cobertos.
3_Forre uma assadeira com papel-
«dluminio levemente untado com
azeite e disponha o tofu empanado.
Leve ao forno por 35 minutos ou até
dourar (vire os cubinhos na metade
do tempo). Ponha em uma cumbuca
e sirva com shoyu sem glutamato
monossédico.

Se preferir, sirva com um molho
ligeiramente picante, & base de

sheyu, suce de limae—-siciliane coade,
pimenta—-do~-reino preta meida na hora
e lascas de gengibre a gosto.
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sopas
e Crémes
aquecends cotjas o abma



de lentilha
tompe de prepans 2.5 mimutsy (+ o tomps de emolths,)
nemde 5 pergses

| xicara de lentilha

4 wicaras de colde de teqpmes (p. 12.8)

2 comowtak médiak, semv casca,
cetadas em cmres

2 temates yramdes, sem smentes,
picades

Va dp xicara de abhs - psis cortades
em odelay

2 folhas peguemar dp lovss

win fie de azeite

Va colher (sopar) de abhs ¢ cebrola,
desidrotadss

sab, caewma & pimenta-de-1eine
melda nav hott a Yests

| tame de salsimha spas

1 Deixe a lentilha de molho em dgua

filtrada suficiente para cobrir os graos
por uma noite.

Escorra bem e transfira para a

panela de pressdo com o caldo de
legumes, a cenoura, o tomate, o
alho-por6 e o louro. Leve ao fogo e
cozinhe por’5*minutos apés a panela
come¢ar‘a~chiar. Espere sair a pressdo
naturalmente. Abra a panela e reserve.
Em putra panela, aqueca o azeite e
refogue o alho e a cebola desidratados
até dourarem. Despeje esse refogado
na panela de pressido. Tempere com

o sal, a ciircuma e a pimenta. Tampe
e cozinhe por mais 15 minutos, apés
a panela comecar a chiar, ou até os
legumes ficarem macios. Espere sair a
pressdo e sirva em seguida, decorada
com o ramo de salsinha crespa.
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e saiadas






maa/;ymaw
com t iﬁu defumada

tompe de prepars |5 mimutes
emde 4 porgses

100 % de topw defwmades

| xicaras de eme de aer

2 cotheres (sopa) de azeite

neZ-mescada, sak ¢ pimenta-de-
-1eime bramca meida na et
w Yoste

300 4 de espasmete de quimed
& amattante

2 demtes de alhe picadss

| taks de aths-pens cortads
em rodelas

Vo xicara dp edamame agppwrentads

pimenta wesa b tame dp tomilhe®
-bimde argeste

I Em uma tigela, rale o tofu e reserve

um pouco para decorar a massa.
Misture o tofu restante com o creme
de arroz, metade do azeite e a noz-
moscada. Misture bem. Tempere com
o sal e a pimenta. Reserve.

Siga as instrugoes da embalagem e
cozinhe'a/Mmassa em 4dgua e sal até
ficar,aldente (macia, mas firme).
Eseorra bem.

Aqueca o azeite restante e ponha

o alho e o alho-por6. Mexa até
dourarem ligeiramente. Ponha

a massa e o edamame. Refogue,
mexendo com cuidado para pegar
sabor. Transfira para uma cumbuca.

4+ Na mesma panela, aqueca

ligeiramente o molho de tofu
reservado. Cubra o espaguete com
ele. Decore com o tofu reservado, a
pimenta e o ramo de tomilho. Sirva.
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