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APRESENTACAO

Poupar a vida!

A nossa, a dos animais e a do planeta.

E um prazer ver uma mesa cheia e animada, com refeicdes saudaveis, completas e apetitosas,
gastando pouco e sem perder muito tempo na cozinha. Sou adepta da cozinha vegana saudavel,
rapida e simples,acessivel a todos, independentemente dos conhecimentos ou dotes culinarios.

Com meia duzia de ingredientes e em poucos minutos, podemos aprontar o jantar, adiantar
0 almoco do dia seguinte ou fazer uma sobremesa especial,sem carne,sem peixe,sem ovos,
sem laticinios e até mesmo sem gluten, com muito sabor e com os nutrientes de que ne-
cessitamos. Ha uma grande diversidade de alimentos que podemos incluir na alimentacao
diaria e adaptar ao nosso regime alimentar,em qualquer idade ou condigao fisica.

Que produtos escolher? Como cozinha-los? Como fazer leite vegetal, queijo sem lactose
ou bife de seitan caseiro? Como fazer bolos e sobremesas sem ovos? Como adaptar pratos
tradicionais a cozinha vegana? Como planejar as refeigdes e reforcar a ingestao de protei-
nas, calcio e ferro? Como reduzir os custos e aumentar a qualidade do cardapio? Procurei
dar resposta a essas e outras questoes, tendo como principio orientador o uso exclusivo de
ingredientes de origem vegetal.

Um numero crescente de pessoas esta optando pela alimentacao vegana. Por motivos de
saude, por razoes éticas, ecologicas, religiosas ou pelo prazer de experimentar pratos dife-
rentes, sao cada vez mais os que procuram alternativas de vida mais plenas,sem sangue no
prato, sem aditivos ou gorduras prejudiciais, cuidando da saude e do bolso.

Se cada um de nds, pelo menos uma vez por semana, substituir a carne e seus derivados
por alimentos naturais de origem vegetal, estara contribuindo para uma vida mais saudavel,
para a sustentabilidade e para o equilibrio do planeta. As nossas escolhas tém repercussoes
econdmicas, sociais e ambientais que ultrapassam em muito a esfera individual.

0 que comemos influencia o nosso estado de saude, a forma fisica, as oscilagoes de humor
ou, até, 0 modo como nos relacionamos em grupo e com os familiares. Pode ser contrapro-
ducente querer implementar,de um dia para o outro, mudancas drasticas na nossa dieta ou
no cardapio da familia. Mas, quando uma decisao se torna imperativa,a mudanca € inevita-
vel. De forma rapida ou gradual, ela vai acabar se concretizando.

Antes de os meus filhos nascerem, eu ja ndo comia carne nem peixe. Hoje, tenho uma gran-
de familia vegana que em muito contribui para a minha permanente experimentagao gas-
trondmica. Depois de ter escrito o manual Alimentacdo Vegetariana para Bebés e Criangas
[titulo portugués,ainda nao publicado no Brasil],entre outros livros,de ter realizado workshops
de culinaria e de escutar as duvidas e os desabafos de tantas pessoas sobre a dificuldade em
escolher e preparar os alimentos, resolvi pdr a prova algumas receitas nestas paginas.

Espero que gostem e que se sintam inspirados!
Gabriela Oliveira



Deixar de molho, processar e coar — os trés passos bdsicos para preparar leite vegetal
caseiro. Em rigor, ¢ uma bebida vegetal, e ndo leite, mas vamos chamd-Ia “leite vegetal”
o . . /7. .
porque substitui perfeitamente os laticinios. Com poucos utensilios e recorrendo a cereas,
sementes ou oleaginosas, consequimos faci]mente fazer em casa leite, queijo ou manteiga

vegetais, sem lactose, sem agtcar, sem aditivos e sem desperdicio ambiental.

Alguns conselhos:

Experimente diferentes tipos de oleaginosas e sementes para preparar leites vegetais
(macadamia, sementes de abobora, de linhaca ou outras). Tenha como referéncia a re-
ceita do leite de améndoas e avelas: siga 0 mesmo método e mantenha as proporgoes.
Além de variar o sabor,vocé consegue uma maior diversidade de nutrientes.

Deixe os cereais integrais e as oleaginosas de molho durante o tempo recomendado
e nunca reaproveite a agua em que ficaram de molho. Eles ficam de molho justamente
porque nesse processo desprendem os chamados antinutrientes (como os fitatos), que
prejudicam a absorcao dos nutrientes pelo nosso organismo.

Evite aquecer os leites vegetais caseiros, pois podem talhar. Se aquecer, nao deixe fer-
ver, a nao ser que pretenda preparar molhos. Nesse caso, o leite de aveia é o que tem
propriedades mais aglutinantes.

. Vocé pode transformar o leite de aveia ou de arroz em nata ou creme culinario. Basta
preparar o leite simples, sem adogar, misturar 1 ou 2 colheres de sopa de azeite para
1 xicara de leite e bater energicamente com o fouet (batedor de arame).

Aproveite a polpa que sobra depois de coar os leites vegetais para fazer croquetes

e almondegas ou enriquecer sobremesas.

Sempre que possivel, prefira cereais e oleaginosas de producao nacional e organica.
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1 xicara de flocos de aveia

2 tamaras (para adogar,
opcional)

3 a 4 xicaras de dgua mineral
canela em pé a gosto (opcional)

I pedra de sal marinho

zakdeafnémla%awe&%

Leite de aveia

1. Coloque os flocos de aveia e as tamaras num reci-

piente com agua. Deixe de molho por pelo menos
2 horas.

Escorra e descarte a agua e coloque a aveia no
liquidificador, juntamente com a agua mineral,
as tamaras sem carogo, a canela e a pedra de sal.
Bata durante 2 minutos na velocidade maxima.

Coe o liquido, usando um coador de trama fina.
Sirva puro ou adicione 1 colher (sopa) de cacau
em po. Conserve na geladeira por até 3 dias.

5 min.
Molho: 8h

@ 750 ml
m Muito facil

1. Coloque as améndoas e as avelds num recipiente, Y5 xicara de améndoas e avelas

cubra-as com agua e deixe de molho durante 8 a
12 horas. Escorra em uma peneira e enxague em
agua corrente.

Coloque no liquidificador com 1 xicara de agua mi-
neral e bata na velocidade maxima durante 1 minuto.
Acrescente as xicaras de agua restantes e volte a bater.

Coe com um coador, de preferéncia, de pano. Con-
serve na geladeira por até 3 dias. Vocé pode usar
apenas améndoas ou apenas avelas, misturar ca-
cau ou alfarroba em pd ou adocar com xarope de
agave ou geleia.

(com pele)

3 xicaras de dgua mineral

NOTA: Aproveite a polpa que sobra apds coar o leite para fa-
zer bolinhas de nozes (p. 101). Acrescentando flocos de aveia,

vocé pode também preparar alméndegas (p. 103).
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Para que comprar pronto se podemos fazer em casa mais saboroso, mais sauddvel e
mais barato, sem o risco de ingerir conservantes, aromatizantes, realcadores de sabor ou
outros aditivos industriais? Usando apenas ingredientes frescos e alguns condimentos, os
molhos e as maioneses podem dar um toque especial as refeicoes e constituir mais uma

_fonte de nutrientes.

Alguns conselhos:

Evite o uso de vinagre e opte por suco de limao-siciliano para integrar receitas ou
temperar saladas. O limao-siciliano tem propriedades mineralizantes, alcalinizantes e
depurativas,ao contrario do vinagre comum, que dificulta a digestao e impede a correta
assimilacdo dos minerais. Se usar, opte por vinagre de maga ou vinagre balsdmico de
boa qualidade.

Prefira azeite extra virgem, de primeira prensagem e com baixa acidez, em vez de
azeites e 6leos refinados. O azeite possui nutrientes importantes, como vitamina E,
Omega-3 e outros componentes antioxidantes, que exercem um efeito protetor no
Nnosso organismo.

Utilize alho fresco ou desidratado nas suas receitas. Além de dar sabor a comida e
contribuir para reduzir o consumo de sal, o alho tem nutrientes valiosos e agao anti-
-inflamatdria e antioxidante.

Reforce o consumo de ervas aromaticas frescas, de preferéncia recém-colhidas e orga-
nicas, pelo seu elevado teor de micronutrientes. Ter pequenos vasos com ervas aroma-

ticas na janela da cozinha ou na varanda pode ser uma boa solucao.

Nos molhos e nas maioneses, use sempre leite vegetal sem acucar, pois o sabor doce
compromete o resultado final.

Aproveite a época do tomate, quando o fruto esta maduro, carnudo e suculento, para
preparar molho de tomate, que vocé pode armazenar congelado. Divida em sacos de
congelamento ou em pequenos frascos, para té-lo disponivel quando precisar.
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1. Coloque o leite no liquidificador; junte um pouco de
sal,o suco de limao-siciliano e a folha de manjericao.
2. Bata na velocidade maxima, enquanto acrescenta

o 6leo em fio, lentamente, pela abertura da tampa.

Quando atingir uma consisténcia cremosa, a maio-
nese esta pronta (se quiser uma consisténcia mais
firme, junte um pouco mais de 6leo). Guarde num
frasco de vidro com tampa e conserve na geladeira

V5 de xicara de leite de soja
sem agucar

sal a gosto

I colher (chd) de suco de
limao-siciliano
Ifo]baﬂesca de manjericao

1 xicara de éleo ou azeite

por até 3 dias.

NOTA: Vocé pode acrescentar a mistura alho e ervas aromati-
cas frescas, como salsinha, cebolinha e coentro.

@ 10 min.
@ 300 g
m Facil

4 castanhas portuguesas assadas 1.
(ou castanhas-do-para cruas)

V5 de xicara de leite de soja sem ).
agucar ou dgua gelada

sal a gosto 3

1 folha fresca de manjericao
1 xicara de dleo

I colher (cha) de suco de
limao-siciliano
pimenta—do—reino a gosto

coentro e cebolinha picados
a gosto
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Coloque as castanhas no processador e triture du-
rante 1 ou 2 minutos, até obter um po.

No liquidificador, junte o leite,um pouco de sal,as
castanhas trituradas e a folha de manjericao.

Bata na velocidade maxima, enquanto despeja o
o6leo em fio, até obter uma textura consistente.
Tempere com o suco de limao-siciliano e pimen-
ta-do-reino e adicione o coentro e a cebolinha pi-
cados. Use para acompanhar palitos de legumes
crus ou para temperar saladas.






E um prazer sentir o cheirinho de pao quente que se espalha pela casa e saborear algo
feito por nés mesmos, com ingredientes simples e sem componentes duvidosos. Se os nossos
antepassados sempre assaram o pdo em casa, por que ndo havemos nds de o fazer também?
Prepamr p&o, wraps ou pizzas ndo requer técnicas comp]exas ou equipamentos especiais

e, para a]gumas receitas, nem o uso do forno é obrigatério.

Alguns conselhos:

Evite comprar pao fresco com aditivos e conservantes ou pao de longa duracao, com
uma extensa lista de ingredientes, repleta de siglas industriais. Opte por pao tradicional
feito a base de farinha, agua e fermento natural. Nao deixe de ler os rotulos, pois algu-
mas marcas de pao integral e de farinhas com a mesma designacao também contém
aditivos.

Misture sempre uma parte de farinha de trigo integral ou farinhas de outros cereais,
como centeio, milho, arroz, espelta, aveia ou kamut, para garantir maior diversidade de
nutrientes.

Nas receitas sem gluten, use igualmente fermento sem gluten.

Inclua sementes inteiras ou moidas na preparagao das receitas, como linhaga, abdbora,
girassol, gergelim ou chia. As sementes sao boas fontes de fibras, vitaminas, sais mi-
nerais, proteinas e antioxidantes. Podem também ser demolhadas e germinadas para
potencializar os nutrientes e o seu efeito preventivo no organismo.

Experimente fazer pao tipo chapati ou tortilha na frigideira. Vocé vai se surpreender por
ser tao rapido e saboroso.

Ensine as criangas a fazer o proprio pao ou a base para a pizza. Elas adoram a experiéncia
de misturar, amassar e modelar a farinha, além de poder se deliciar com o pao recém-
-saido do forno.

E facil fazer panquecas e crepes sem ovos se adicionarmos sementes moidas ou as
triturarmos ao preparar a massa. Pignoli,améndoas ou nozes também podem conferir o
mesmo efeito.

Paes, wraps ou panquecas podem ser congelados depois de prontos. Se sobrar, guarde
para aqueles dias em que nao vai ter tempo para cozinhar.
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35 min.
+ descanso: 30 min.

1Y% xicara (chd) de farinha

de trigo sem fermento

I xicara (chd) de farinha
de trigo integral

3 colheres (sopa) de farinha

de centeio
3 colheres (sopa) de fubd
2 colheres (sopa) de flocos

de aveia finos

I colher (sopa) de linhaga

moida

20g deﬁrmenta biolagico
fresco oulOg defermento
bioldgico seco

I xicara de dgua morna

I colher (cha) cheia de sal

I colher (sopa) de azeite, mais

um pouco para pincelar

flocos de aveia, gergelim, linhaga

e sementes de abobora para
cobrir

1. Num recipiente grande, misture as farinhas, o fuba,
os flocos de aveia, a linhaga e o fermento esfarela-
do. Num recipiente pequeno, coloque a agua morna,
dissolva bem o sal e junte o azeite. Faga uma cova
no centro das farinhas e despeje a mistura liquida,
mexendo bem para incorporar os ingredientes.

2. Enfarinhe os dedos e amasse, puxando a massa
das pontas para o centro, até formar uma bola ma-
cia e elastica. Se precisar,adicione mais um pouco
de farinha para nao grudar. Com uma faca, corte a
massa em 8 partes iguais e modele bolinhas com
as maos umedecidas em azeite.

3. Transfira as bolinhas de massa para uma assadeira
forrada com papel-manteiga. Pincele-as com azei-
te e polvilhe flocos de aveia e sementes por cima.

4. Aqueca o forno por 2 minutos a 50 °C e desligue.
Coloque a assadeira dentro do forno e deixe os
paes crescerem durante 30 minutos ou até dupli-
carem de volume.

5. Aumente a temperatura para 180 °C e coloque no
assoalho do forno um recipiente com agua quente,
para dar umidade ao pao. Deixe assar durante 20 a
25 minutos. Retire do forno e esfrie os paezinhos
colocando-os sobre uma grelha.

NOTA: Se usar a maquina de fazer pao, programe o ciclo de
sova e coloque primeiro a agua, o azeite e o sal, e sé depois
adicione a mistura das farinhas e o fermento. Fica igualmen-
te bem assado na férma de bolo inglés.
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