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INTRODUCAO

' Se todos nds precisamos nos alimentar, e esse alimento estd
vindo de algum lugar do planeta, entGo nos somos totalmente
responsaveis por aquilo que estd ali, em nosso prato. Quanto mais
limpa a fonte do alimento, mais a energia é elevada, melhor
absorvemos e mais alto vibramos!

A alimentacdo natural vegana € de alta vibracdo, baseada em
plantas, que s@o pura energia vitalem forma de alimento. O Vibe
Vegan surgiu da necessidade de compartilhar como € delicioso
viver em paz quando o assunto € o que se coloca no prato!

Convidamos 23 chefs, nutricionistas e amantes da natureza que
toparam adaptar suas receitas e compartilhar suas sugestdes
para um dia de refeicdes saborosas e sem ingredientes de origem
animal. Fizemos questdo de que nem todos os convidados fossem
veganos para mostrar como a culindria vegetariana é inclusival
Todos podem entrar na Vibe Vegan!
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: Sado 77 receitas que vocé pode infroduzir em sua alimentacdo
- como achar melhor! Faca suas substituicbes com o que estiver
' Qo seu alcance e lembre-se: de acordo com sua disposicao e
: vontade de mudar, gradativamente os novos alimentos tomarao
. conta da sua vida e isso acontecerd naturalmente! Eimportante
' ressaltar que esses pratos ndo correspondem as necessidades
: nutricionais de cada individuo. Sendo assim, sugerimos que vocé,
- vegano ou ndo, procure um profissional de saude para entender
: o funcionamento de seus processos individuais.
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Agradecimentos especiais as Chefs Patricia Helu, Laura
Carmelingo e Thanile Reis e a Alice Sabino, que, com tanto amor,
ajudaram a reunir tantas pessoas e ideias do bem.

Honro a todos vocés por estarmos juntos na experiéncia Vibe
Vegan!

Luana Ferreira
Fundadora do Natural Vibe



LIBERTE-SE!

A

“ Muitas pessoas tém um preconceito imenso com a |
comida vegetariana e fazem um prejulgc:menfo errado. 1
Pensam que o carddpio dos vegetarianos € muito restrito |
apenas a saladas...

Podemos fazer uma fdacil colocacdo para quem acredita
que a alimentacdo vegetariana e restrita: pense em tudo o
que VoCcé come no seu dia a dia e imagine uma mesa com
todos esses alimentos. Dessa mesa farta retire tudo e deixe
apenas os produtos de origem animal... Como ficoue Assim
vemos quantas opcoes temos e concluimos que a carne é

apenas um item a mais. ,,
Paula Ganodin Nutricionista

66 A proteina animal hoje, principalmente oriunda de
carnes, pode ser totalmente substituida por combinacoes de
itens vegetais que suprem as necessidades de aminodcidos
requisitados pelo metabolismo humano. NGo ha necessidade
de um substituto de forma e aspecto semelhante, e a escolha
de diferentes fontes de proteina vegetal € a chave para que
haja um fornecimento completo, pois cada vegetal possui
um aminodcido juntos eles podem fornecer diversos principios
ativos como anfioxidantes (ausentes na carne), vitaminas e

minerais. ’ ,

Luiza Savietto Médica Nutréloga

66 A alimentacdo sem carnes € muito mais simples do
que muitos imaginam. O atual modelo alimentar onivoro
tem valorizado os alimentos de origem animal, incluindo-os
praticamente em todas as refeicoes, porém, € comprovado
pela ciéncia que ndo temos necessidade de consumo de
tanta proteina no nosso dia a dia. Os alimentos de origem
vegetal sGo naturalmente balanceados. ’ ,
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E A PROTEINA?

66 De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude,
precisamos de no maximo 50 gramas de proteinas por dia,
por isso qualquer dieta, além de sauddvel, fambém deveria
apresentar a quantidade de proteinas adequada. Em
relacdo ao ganho de massa muscular, € necessario consumir
mais proteinas diariamente, pois 0s treinos irdo romper os
musculos que, ao serem reconstruidos, serdo “reforcados” e
ganhardo mais volume se houver aminodcidos disponiveis no
corpo. Os alimentos vegetais sGo muito ricos em proteinas e
devemos escolher as melhores opcdes e combinacoes para
atingir as quantidades de macronutrientes necessarias para
a manufencdo ou ganho de massa muscular.

Se o objetivo € ganhar massa muscular como No caso
do fisiculturismo, além de usar os alimentos na forma vegetal,
fambém pode ser usada suplementacdo de base vegetal,
obtida por meio do processo de isolamento das proteinas.
No mercado temos proteina isolada de soja, de arroz, de
ervilha, de alcachofra e de cdnhamo. Procure obter o
maximo de nutrientes de forma natural e suplementar apenas
O necessario para atingir as quantidades de macronutrientes
determinadas pelo nutricionista, relacionando isso com
O hordrio da ingestdo dos alimentos e intervalo enfre as
refeicoes.

No caso do fisiculturismo, geralmente sgo feifasde 7a 10
refeicoes ao dia, com o objetivo de manter o metabolismo
sempre acelerado, seja pra viabilizar a queima de gordura
OU 0 ganho de massa magra. Procure por orientacdes de




66 As proteinas sGo formadas por aminodcidos. Alguns
deles sGo produzidos pelo nosso proprio corpo e outros
devem ser obtidos pela dieta. Para entender a relacdo entre
aminodcidos e proteinas, podemos imaginar um colar de
pérolas: cada pérola seria um aminodcido e o colar inteiro é
a proteina.

Existe pouca compreens@o sobre a importdncia dos
alimentos de origem vegetal como fontes deproteinas
e também sobre como podemos atingir faciimente as
necessidadesdidriasdeproteinassemingerirprodutosadvindos
de animais. Normalmente, a deficiéncia proteica resulta de
uma inadequacdo de ingestdo total de calorias e ndo do
consumo de proteinas de qualidade inadequada.

As proteinas de origem vegetal oferecem todos os
aminodcidos considerados essenciais para Nosso organismo.
As necessidades sdo facilmente alcancadas quando a
ingestdo caldrica é adequada e o quando o consumo de
alimentos de origem vegetal é bem variado.

Quando a variedade ou a ingestdo de proteinas é
limitada, o seu fornecimento, especialmente em gestantes,
criancas e atletas pode ser prejudicado. Portanto, devemos
incluir cereais infegrais (arroz, aveia, quinoa, milho, trigo,
cenfteio, efc), leguminosas (feijoes, ervilha, lentilha, gréo-de-
bico,soja e derivados etc), oleaginosas (aveld, castanhas,
améndoas, nozes, etc), aléem dos outros alimentos que
também fornecem boas quantidades de proteinas como os
legumes, cogumelos, sementes e algas. ,

Paula Ganoin Nutricionista




MONTANDO SEU PRATO

por Dr Eric Slywicth

Montar um prato vegetariano ndo € algo complicado. Compartilho
com vocés um méetodo simples que poderad ser utilizado como base, mas
desde ja alerto que isso ndo substitui a orientacdo de um profissional de
squde, que leve em consideracdo as necessidades basicas de cada
organismo.

Tendo isso em vista, sugiro que o prato vegetariano padrdo para um
adulfo deveria ter a seguinte configuracdo:

- Metade do prato deve ser preenchido com hortalicas: verduras (folhas
como couve, alface, agrido, rucula, etc.) e legumes (cenoura, abdbora,
tomate, berinjela, etc).

2- A outra metade do prato deve ser dividida em duas. Vocé preencherd
Y4 cOm O grupo dos cereais ou batatas. Os cereais, depreferéncia,sempre
integrais. Vocé pode optar por arroz integral, milho de espiga, centeio,
cevadinha, quinoa, enfre outros. Podem ser incluidos também os
derivados de integrais como flocos de veiaq, fubqg, efc. O grupo das batatas
e representado pela batata inglesa, yacon, inhame, mandioquinha,
mandioca, batata-doce, card, etc. Opte pelos cereais integrais ou seus
derivados ao invés das batatas, pois os cereais possuem maior quantidade
de fibras e um teor mais adequado de proteinas.
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Vocé pode variar o seu carddpio, intercalando dias em que se
alimenta com o grupo das batatas e outros com o dos cereais integrais,
de acordo com a disponibilidade de alimentos que vOCEépossui.

3- O restante do prato (V) serd preenchido com proteinas. Como vamos
retirar as carnes, temos que buscar na natureza uma fonte de proteina.
Ndo recomendo a substituicGo da carne por ovos e laticinios, um habito
comum da maioria dos ovolactovegetarianos, pois vejo que o teor de
gordura nesses dois alimentos é alto e nGo é adequado.

Para preencher esse restante do prato, indico o grupo dos feijoes:
ervilha, lentilha, gréo de bico e tofu.

Se vocé quer enriquecer ainda mais o prato, € possivel adicionar um
alimento fonte de vitamina C, que pode ser encontrado em hortalicas e
frutas. Se quiser utilizar um oleo, sugiro o (azeite) ou linhaca. Pronto! Agora
vocé jd sabe como montar um prato vegetariano simples — hortalicas,

cereais, feijoes e frutas!




MAGIA NA COZINHA!

~

' funcionavam: aprendi que a natureza é tao perfeita que chega a emocionar.
" Aprendi a cozinhar para sobreviver com muito sabor numa sociedade onde
' a carne prevalece. Se é sauddvel e ndo for saboroso é porque ndo foi
: bem preparado. Pode comer fudo que quiser, desde que preparado com
ingredientes saudaveis. E muito facil e incrivelmente mdgico! ’
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Alana Rox

- Consultora em alimentacdo vegana inteligente.
Q@’rheveggievoice

&0 B
Padozinhe 0o amer

1 xicara de batata-doce cozi

Ls Te‘;n;o de pféparo: 30 min

Dificuldade: % Yr Y7 I 1Y

Quantidade: 8 - 10 unidades’ d

Misture todos os ingredientes com as mdos. A massa deve ficarigual a uma massinha
de modelar sem grudar nas maos e sem esfarinhar ou quebrar. Deve ficar bem
gostosa de trabalhar. Depois faca bolotas e leve ao forno preaquecido a 200°C
por 20 a 25 minutos.



2 beterraba
'L xicara de arroz integral
4 colheres de biomassa
"1/3 xicara leite de coco
raspas de gengibre
raspas de limao

sal, cebolinha

Manteiga de abacate:

2 colheres (sopa) de abacate
1 colher (sopa) de azeite

sal a gosto

Tempo de preparo: 25 min

Dificuldade: ¥ W5y vy

Quantidade: 1 por¢adao

Sopa Oe tomate |

Corte a cebola em pedacos

grosseiros. Pode deixar os alhos
descascados e inteiros. Misture
os frés e tempere com 0s outros
ingredientes: pimenta-do-reino, sal,
manjericdo, azeite. Leve ao forno
preaquecido por uns 30 minutos
a 180 a 200°C. Depois bata no no
liquidificador com 2/3 de xicara de
dgua quente.

| 4

Risoto integral Oe
4 Beterraba

\ i ,
Cozinhe o arroz com 3 xicaras de

Aguaq, sal, meia cebola e dois dentes
de alho picados. Enquanto isso,
bata a beterraba com a biomassa,
o leite de coco e as raspas de
gengibre no liquidificador. Quando
O arroz estiver finalizando, junte
/O creme e misture. Acrescente a
. cebolinha picadinha.
 Preparo  da manteiga: apenas
- amasse bem o abacate e misture o
' azeite e o sal a gosto.
| Sirva o risoto com a manteiguinha
' por cima.

2 tomates
2 cebola
2 dentes de alho
manjericao
azeite
pimenta-do-reino
sal
orégano



DENSIDADE NUTRITIVA

~

essenciais de que necessitamos. Um modelo alimentar variado e colorido
garante as proteinas e nutrientes necessarios para o equilibrio do organismo
Sem excessos e sem caréncias.

_Ale Luglio

R - Nutricionista funcional entusiasta da vida sustentavel.
: Q@aleluglio

'V \
Shake Energético

1 xicara de manga em cubos congelada

1 maracuja "

1 cenoura pequena

1 cm de gengibre fresco

1 colher (sopa) de suplemento proteico vegetal
1 colher (chd) de maca peruana (opcional)
100ml de dgua fresca

-
k’} -
=

¥
Tempo de preparo: 10

Dificuldade: Y W7 17

Quantidade: 1 porgao

Bata todos os ingredientes no liquidificador e consuma a seguir. E uma étima opcédo
de pré freino.

10



250g de massa seca tipo grano Duro

ou gluten free

1 xicara de folhas de manjericao frescas
1/3 xicara de azeite de oliva

1L xicara de nozes

suco de 1 limao

1 dente de alho

sal a gosto

1 avocado

1 xicara de cogumelos paris ou portobelo
1 abobrinha italiana pequena

Tempo de preparo: 30 min

Dificuldade: ¥ Yt YW v¢

Quantidade: 2 porgoes

Salada de
brocolis e tahine

Pré-preparo: deixar as castanhas de ‘

caju de molho em dgua de um dia
para outro em geladeira. Misture as
castanhas deixadas de molho, @
bebida vegetal, o tahine, o sal e as
ervas até formar um creme; reserve.
Lave os brocolis. Com as maos,
solte os buqués e fatie finamente
os caules. Misture os brocolis com o
creme, as Nozes € as uvas passas,
envolvendo todos os ingredientes.
Sirva a seguir.

11
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Fettuccine
4 Toscane al pesto

| Bata asfolhas de manjericdo, azeite,
nozes, caldo de limdo, alho e sal
no liquidificador até que se forme
um creme com pedacos. Reserve.
Fatie os cogumelos e salteie-os em
frigideira em fogo forte com azeite
: e sal. Apague o fogo antes que eles
- vertam dgua. Reserve. Fafie o
- avocado em IGminas de espessura
. média, Reserve. Fatie as abobrinha
. finamente e grelhe-as em frigideira
' com azeite e sal. Reserve. Cozinhe
' amassa em dgua fervente e sal até
'ficar al dente. Escorra a massa e
: misture ao pesto. Com cuidado
. decore os pratoscomoscogumelos,
.0 avocado e abobrinhas. Sirva a
| sequir.
\

w
1 brocolis japonés médio
1/3 de xicara de nozes pecad levemente
tostadas
1/4 de xicara de uvas passas ou
cranberries
1/2 xicara de castanha de caju crua
1/3 de xicara de bebida vegetal sem
acgulcar
2 colheres (sopa) de tahine
1 colher (café) rasa de sal marinho
1 colher (café) de ervas desidratada

tempo de preparo: 30 min

Dificuldade: % W YT Y

Quantidade: 2 porgoes




SUSTENTABILIDADE }
INTELIGENTE

para modificar nossa relacdo com 0s seres vivos € com o0 meio ambiente. A
ONU prevé que em breve sofreremos gravissimos problemas na oferta de agua
e alimentos, especialmente pelo fato de a nossa dieta atual ser concentrada
na carne. Para que haja possibilidade de sobrevivéncia harmdnica no planeta
€ necessgrio considerarmos a adocdo de uma dieta vegetariana.

[
|
|
|
|
|
\

Eric Slywitch

- Médico Nutrdlogo
€ @drericslywitch

Suco Completo

250ml de suco de laranja pera
3 colheres (sopa) de farinha de aveia
2 colheres (sopa) de chia

5 colheres (sopa) de polpa de
abacate hortela a gosto

o -—
Tempo de preparo: 5 min
Dificuldade: % Yy vy .
Quantidade: 1 por¢cao -

T

Levar todos os ingredientes ao liquidificador e bater tudo. Estd pronto. Rende uma
porcdo de 307 kcal. Eum suco muito répido para ser feito. Excelente para as pessoas
gue ndo tém tempo para o café da manha.

12



1 xicara de lentilha cozida

2 xicaras de agua

' xicara farinha de aveia
1/2 cebola

1 dente de alho

pimenta calabresa a gosto
1/2 colher (chd) de orégano
1 ramo de coentro

'F 3 hastes de cebolinha
'/» de colher (chd) de azeite de oliva

1 colher (chd) de sal

L -

A oy,
Tempo de preparo: 30 min

I Dificuldade: W Y v Y vy

== Quantidade: 2 porcoes

- 5

Sepa oe ervilha

Lave todos o0s  ingredientes.

Descasque o gengibre. Ndo precisa

picar nada! Jogue tudo inteiro na
panela de pressdo. Ao apitar, deixe
por 10 minutos em fogo baixo.
Desligue. Deixe esfriar um pouco
para poder bater no liquidificador.
Abra a panela, jogue o conteldo
no liquidificador e bata até ficarum
creme. Devolva para a panela,
esquente e quando estiver bem '
quente, desligue e adicione a :
cebolinha.  Opcional:  adicione |
coentro ou salsa. Rende 2 porgoes |
de 330 kcal. Sirva com pdo integral. |
\
|
|
|
|
\
\
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HambuUrguer Oe
Lentilha

' Deixar a lentilha de molho em dgua
da noite para o dia. Desprezar a
dgua. Adicionar o azeite na panela
com alho e cebola. Refogar por 1
minuto. Acrescentar o sal, orégano,
pimenta e a lentilha. Adicionar
a dgua. Quando ferver, contar
10 minutos. Deixar secar quase
- completamente. Esfriar. Colocar
- a lentilha no liquidificador e bater
' bem. Ndao acrescentar dgua.
' Acrescentar a aveia e bater. Retirar
" a mistura e acrescentar o coentro
'e a cebolinha picados. Deixar
: descansar por 15 minutos. Moldar
- 0s hamburgueres, colocd-los numa
- assadeira untada e levar ao forno
. preaquecido por 10 minutos. Virar
' com a espdtula e deixar mais 10
minutos.

-
1 xicara de ervilha
3 xicaras de agua
16 cm de alho-poré
1/4 de cenoura
1 fatia de gengibre
2 ramos de cebolinha
1 colher (chd) de curry
1 colher (chad) de sal
1 fatia de pao integral

-

o de preparo: 30 min

ificuldade: W Yryr vy vy

Quantidade: 2 porgoes



EQUILIBRIO RADIANTE }

animais. Independente da decisdo de tirar ou ndo esse grupo de alimentos
completamente da alimentacdo, acredito que a reducdo do consumo ja
fraz um grande impacto no ambiente e no organismo. Costumo orientar meus
pacientes (mesmo os ndo vegetarianos) a ndo usarem a proteina animal como
protagonista de todas as refeicées, por exemplo.

\
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f‘ Fernanda Scheer
.\ @ Nutricionista Funcional e Health Coach.
: Q@fernondscheernu’rri

nozes

J

3 colheres (sopa) de farelo de aveia
" 1/2 copo de leite vegetal -
1/2 copo de agua
1 pera grande cortada
b 1 colher (chd) de canela
1 colher (chd) de aclcar de coco
. 2 colheres (sopa)de q, es

Quantidade: 1 porgao

Aqueca a frigideira e coloque o leite e a dgua com a pera cortada. Deixe amolecer
um pouco. Coloque entdo o farelo de aveia, a canela e o agucar de coco. Mexa
até engrossar. Separadamente, em uma frigideira pequena, coloque as  nozes
para tostar levemente, pois assim ficam mais crocantes e aromaticas. Coloque as
nozes por cima do mingau e sirva. Dicas: a pera pode ser substituida pela macd,
banana ou ameixa. A aveia pode ser substituida por amaranto ou quinoa.
Acrescente cardamomo em po para um sabor mais exotico.

14



3 xicaras de grdo-de-bico cozido

4 colheres (sopa) de azeite N h @q ue ée g ré O-

1/2 xicara de batata-doce

2 xicaras de farinha de arroz : é@—blC@ e batata‘

1 xicara de fécula de mandioca |
ooce

sal rosa e pimenta a gosto

Processe os grdos cozidos até obter
uma pasta lisa. Numa tigela, junte
a pasta de grdo-de-bico com o
azeite, as farinhas, o sal e a pimenta.
Misture com as maos. Faca rolinhos
de 2 cm de didmetro com a massa.
Corte os rolinhos em nhoques de
1 cm. Ferva 3 litros de dgua com
1 colher (sopa) de sal, coloque 10
nhoques para cozinhar. Conforme
forem subindo & superficie, retire
com uma escumadeira e coloque
numa tigela com 1/2xicara de adgua
e 2 colheres de sopa de azeite.
Repita o procedimento. Sirva com
molho de tomate.

' Tempo de preparo 30 min

Dlﬁculdade **Sﬁrﬁ?ﬁ?

. \ - F -
‘ 1
QU | b@ ée | 600g de abdbora cortada em cubos .7

1 xicara de quinoa em grdos

abéera, QUW]@a, suco de 1 limdo

| 1 cebola ralada

escaroe La e n@ZGS | 1 colher (café) de cangla

| 1 colher (sopa) de azeite

Coloque a abdboraem uma panela 1 colher (sopa) de hortela fresca
com um pouco de dgua e cozinhe picada SC"SF' a gosto i
até amolecer. Separadamente sal rosa e pimenta do reino a gosto
cozinhe a quinoa com 2 xicaras de 3 xicaras de escarola fatiada
dgua até secar. Escorra e misture 1/2 xicara de nozes picadas

-

bem com a abdbora o restante |
dos temperos. Amasse bem com
as maos. Refogue levemente a '
escarola e misture as nozes. Em :
um refratdrio, despeje metade da |
massa de abdbora, cubra com a |
escarola e coloque o restante por |
cima. Pincele um pouco de azeite |
e leve ao forno para assar por 30 |
minutos. :

\

Tempo de.preparo: 50min

Dificuldade: ***ﬁ;sﬁ;

Jf* Quanhdade 2 porgoes ’ 1
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CONEXAO TOTAL }

ndo s meu corpo, mas fombem meu espirito. De alguma formo ndo comer
mais animais mortos e colocar toda aquela energia ruim de sofrimento no
meu corpo me ajudou a crescer muito como ser humano. Coisas maravilhosas
comecaram a acontecer na minha vida porque eu me conectei comigo
mesma. Foi a escolha mais inteligente que fiz em toda minha vidal! ” }

Fernanoinha

Atleta Vegana, Medalhista de ouro na Olimpiada de 2012
€ @fernandinha03

‘Queijo”’ fresco + SUCao
1 tofu firme 4 d
cUrcuma a gosto

pimenta do reino a gosto

sal do himalaia a gosto
azeite a gosto

Suco:

1 beterraba

1 cenoura

1/4 de abacaxi

1 pedacinho de gengibre

Tempo d prepqro,15 min

Dificuldade: % Y5y Ty vy

Quantidade: 1 por¢cdo

e

Cen’rnfugcr todos os ingredientes do suco e pronto!

Colocar o azeite na frigideira, depois o tofu. Esperar uns 3 minutos e acrescentar a
curcuma, a pimenta do reino e o sal. Servir com o sucdo!
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L & d

10 batatas médias

1 cebola média

3 dentes de alho

1 cenoura

1 berinjela
Tabobrinha

1 pimentdo amarelo
50g de nira (broto de alho)

200g de cogumelos Paris

1/2 xicara de aceto balsamico

1 colher de sobremesa de agave
1 xicara de leite de améndoas

1.

.
‘.
e ‘Tempo de preparo: 60 min
“ Dificuldade: ¥ ¥ W57 50
. Quantidade: 8 porgoes

Couscous Raw

Tire o caule da couve-flor e lave-a
bem. Depois de enxugar a agua
em excesso, coloque a couve-flor |

em um triturador até que ganhe a
consisténcia de um couscous. Corte
em pedacos bem pequenos os
pimentdes. Passe dgua nos tomates
secos e espere que sequem. Corte
as azeitonas e enxague bem as
alcaparras. Triture a cebolinha e
misture. Coloque tfudo em uma

vasilha, tempere com azeite,
vinagre, sal e pimenta doreino. Bom
apetite!

"1'.'.1‘
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sal do himalaia a gosto

&

Esconodidinhoe Oe
\/eréuras

' Cozinhe as batatas e reserve. Pique
finamente os legumes e refogue na
cebola e no alho. Em outra frigideira
refogue o alho no azeite e depois
cologue os cogumelos. Acrescente
o aceto balsémico e o xarope de
agave e mexa um  pouquinho.
Desligue e retire quando ndo houver
mais aceto na frigideira. Refogue o
nird no azeite por 3 minutos. Misture
0s cogumelos nos outros legumes
jd refogados e espalhe em um
recipiente de vidro. Amasse as
batatas e coloque-as na panela
junto com o leite de améndoas e
sal a gosto. Cubra os legumes com
o puré de batata e leve ao forno
prequecido a 200°C por 10 a 15

\
\
\
\
\
\
\
\
|
\
\
\
\
‘ . 7

. minutos e esta prontol

400g de couve-flor
35g de tomate seco

alcaparras a gosto =
10 azeitonas sem caro¢o

100g de pimentao amarelo e vermelho

vinagre de maga g Pamt
cebolinha a gosto & .

azeite de oliva extravirgem
sal e pimenta do reino a gosto

Tempo de réﬂbar'b 15 min

 Dificuldade: # ¥ YEY¢ 3%

Quantidade: 2 porgoes




TEMPERANDO A VIDA }

"*‘* ————————————————————————————————— ~

Tudo na natureza tem um motivo para estar Id, a simbiose entre Nnossos
corpos € o planeta integra o todo em um. Frutas, vegetais, sementes, grdos,
flores e folhas foram dispostos para que a froca aconteca... NGo desperdice sua |
energia consumindo a “ndo vida”... Todos queremos acender nossa chamal

Filipe Chaves

- Cozinheiro formado e Modelo Internacional
Q @chaveslagarto

D~ .
Bolo 0e Batata-Doece
2 batatas-doces
1xicara de leite de coco
1xicara de rapadura ou agicar mascavo .
2 xicaras de farinha de arroz -
1/2 xicara de farelo de castanha do paré =
2 colheres (chd) de fermento em pé -

canela em p6 a gosto

& T ~niee

A, ]‘,empoide réparo: 60 min
Dificuld e%’ ) OF aie

‘Quantidade;.7 porgoe

Cozinhe as batatas sem casca em uma panela com agua, depois transforme em
puré. Reserve. Em um pote grande misture o creme de batatas com o leite de
coco, acrescente as farinhas aos poucos, sempre mexendo. Por Ultimo coloque o
fermento e uma pitada de canela em pod. Asse em forno preaquecido a 200°C por
aproximadamente 30 minutos.
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6 mandiocas

4 tomates

1 pimentao verde

1 pimentao amarelo

1 cubo de gengibre

200g de amaranto em graos
leite de coco

gergelim tostado

6leo de coco

Tempo de preparo: 40 min

% Dificuldade: W WY LY T

Salada fresca

Esta receita € bem simples pois ndo
€& preciso cozinhar nada, apenas
cortar os vegetais como preferir
e separar as folhas de salsinha e
coentro para o molho. Bata no
liquidificador a salsinha e o coentro
com o azeite de oliva, o tofu, o sal
e a pimenta. Disponha os outros
ingredientes j& cortados em um
prato fundo, regue com o molho
e decore com as sementes e as
PASSASs.

19
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Curry Oe
Manoioca

| :
- Cozinhe o amaranto apenas em

dgua e reserve. Descasque a
mandioca e corte como quiser.
Corte em cubos pequenos os
demais ingredientes. Em uma
panela grande e funda, refogue os
: pimentoes, o alho e o gengibre em
-umfio de 6leo de coco. Acrescente
- amandioca, os fomates, um litro de
. dgua e deixe cozinhar. Quando a
' mandioca estiver quase no ponto,
' acrescente o leite de coco, o
' curry e o amaranto. Finalize com o
' gergelim tostado e sirva com uma
: salada de folhas, um arroz ou até
 denfro do pdo.

|
\
\

2 abacates

1 ramo de coentro
1 ramo de salsinha
1 cebola roxa
sementes de girassol a‘gosto

1 xicara de uvas passas brancas
2 fomates

2 cenouras

5 rabanetes

gergelim preto a gosto

50g de tofu

2 colheres (sopa) de azeite

sal a gosto

pimenta do reino a gosto

Témpo de preparo: 20 min

Dificuldade: W YT LT YT

Quantidade: 1 porgdo




RIQUEZA DA TERRA

_________________________________ ~

folhas amareladas, que sucumbe a qualquer praga? Basicamente é a riqueza
do solo. Quanto mais rico o solo, mais ele tem pra oferecer a planta. A mesma
coisa acontece com o corpo humano; quando ele tem acesso ao que ele
precisa, o corpo floresce naquilo que ele tem de melhor. ’ ’

\
\
\
\
\
\
/

- — = — = — —

Diretor da Puravida e apresentador no canal Sony.
Q @puravida.com.br

Frapuccine High Vioe
400ml de leite vegetal bem gelado

200ml de café organico bem forte e fr\
2 colheres (sopa) de Iétus de coco

1 ou 2 sachés de Stevita Soul \
2 doses de sua proteina vegeio&lzeferida -?_
1 colher (sopa) de exirato organicode =~
baunilha

pitadinha de sal rosa

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: W YTy YT S0

Quantidade: 2 porgoes

Liguidifique e sirva gelado! Baixo indice de carboidratos, mantém a insulina baixa
durante a manhd, facilitando a acdo dos demais hormonios do corpo, como o GH
e a testosterona.
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2 avocados maduros

1 xicara de fomates secos organicos Sa La éa cOmMm
(picados em pedacos pequenos)

1 xicara de manjericao fresco ; G U a Ca m @ L@

1/2 alho-poro cortado em cubos

|
1 colher de sopa de azeite de oliva |ta Ll a n@
sumo de 1/2 limao
1/2 noz-moscada Esmagar os avocados e misturar
sal rosa ralada tudo a mdo. Reservar em geladeira
1 xicara de brocolis frescos no vapor para firmar. Misturar com  0s
rocula frescaagosto ||  ingredientes da salada e servirl

Tempo de preparo

Dificuldade: W *ﬁri}i}

Quantidade: 2 porgoes

Calooe Oe Aipim:
com funghi

Liquidifique os ingredientes. Para
enriquecer a receita, adicione
uma ou duas doses de proteina
vegetal de alto valor bioldgico (veg
proteina). Refogar em um fio de
azeite com um dente de alho, ou
cebolinha verde. Temperar com sal
e pimenta a gosto.

Servir com parmesdo de dleo de
coco (da Violife) a gostol

21

1/3 xicara de castanhas de caju cruas
azeitonas gregas kalamata a gosto

- O abacate € um dos melhores
" alimentos da nafureza, rico em
' boas gorduras e muitos outros
: nutrientes. Otimo para o almoco,
. pois estimula o funcionamento do
. figado. Sugestdo: complementar
\
\
\
\
\
\
\

esse prato com alguma fonte de
proteina a escolha.

r

2 xicaras de aipim cozido

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

3 colheres (sopa) de funghi hidratado
3 xicaras de dgua

T empo de preparo: 20 min

Dificuldade: ¥ W Yy 00

Quantidade: 4 porcoes



___ VEGAN JUNK < 4

[

' afras), ndo existia internet e poucas pessoas eram vegetarianas, havia muito
' preconceito de familiares e amigos. Era dificil o acesso & informacdo. Hoje estd
: muito fc’:cil,,fodos respeitam e ate desejam mudar para um estilo de vida mais
| squdavel. E mais simples do que muitos pensam, so ndo € vegetariano quem
. hdo quer!

Flavie Giusti
- Apresentador e cozinheiro do VegetariRANGO
@vegetarirango

Panqueca Proteica

4 colheres (sopa) de MAX RICE PROTEIN .

sem sabor (proteina isolada do arroz)

1/2 xicara de farinha de aveia

1/2 xicara de farinha de trigo integral .
1 colher de sobremesa de fermento em po
1 colher de sobremesa de amido de milho
3 colheres (sopa) de aveia em flocos

2 colheres (sopa) de semente de girassol
2 colheres (sopa) de6leo de coco

geleia de frutas vermelhas a gosto

amoras e framboesas frescas a gosto

420 ml de agua

sal a gosto

po de preparo: 20 min
Dificuldade: W Wy Sy vy
Quantidade: 2 porgoes

h““‘—m-,\‘ = &

Para fazer a panqueca, junte todos os ingredientes secos em um recipiente e
misture. Coloque a dgua e o dleo de coco e misture bem até formar uma massa
uniforme. Esquente uma frigideira pequena com um fio de dleo. Despeje um pouco
da massa no meio da frigideira. Faca movimentos circulares com a frigideira de
forma que a massa preencha o fundo. Deixe a massa dourar de um lado. Com uma
espatula, va descolando a pangueca do fundo e vire-a para que doure do outro
lado. Repita o processo com toda a massa. Sirva com geleia e frutas frescas.
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800g de mandioquinha cozidas
1 colher (sopa) de creme vegetal
farinha de trigo para dar o ponto

(aprox. 1 xicara)

sal a gosto

2 goiabas vermelhas grandes e maduras
pdprica picante a gosto
alho picado a gosto
azeite de oliva a gosto
louro a gosto

alecrim a gosto

p— o

f .;ffgr}",po de preparo: 60 min
I Dificuldade: % % W W 5.7

Quantidade: 4 porgoes

|
Strogobofe
Em uma panela, aqueca o azeite e
refogue a cebola. Quando estiver
dourada, acrescente o tomate |
e deixe desmanchar um pouco. |
Em seguida, adicione o palmito, o ! f
cogumelo, o curry e o molho inglés
e mexa delicadamente. Coloque
Adgua e, se necessdrio, acrescente
sal. Abaixe o fogo e deixe evaporar
a agua por aproximadamente 10
minutos. Por fim, desligue o fogo, |
acrescente o creme de leite de | &
soja e mexa bem. Sirva com arroz !
branco e batata palha. |

23

manjericao a gosto '

Engoroonhoque

Amasse as mandioquinhas ainda
guentes até formar um puré.
Acrescente o creme vegetal e a
farinha aos poucos e em seguida
o sal. Faca rolinhos com a massa e
corte em pedacos de 1 cm e meio,
fazendo bolinhas. Reserve. Leve ao
fogo uma panela com bastante
- dgua e deixe ferver. Cologue
- 0s nhoques na dagua fervente.
' Quando subirem a superficie, retire-
1 os e escorra. Reserve. Coloque
' as goiabas picadas em uma
: panela com um pouco de dagua,
‘ leve ao fogo baixo e deixe ferver
- até derreter. Peneire para firar as
- sementes. Em outra panelaq, frite o
\
\
\
\
\

alho no azeite, adicione o molho e
deixe ferveremfogo baixo. Adicione
os demais temperos, deixe a panela
tampada e desligue o fogo. Finalize
cobrindo o nhogque com o molho
de goiaba.

-

270 g de palmito cortado em rodelas
250 g de cogumelo champignon

2 tomates picados

1 cebola grande picada

200 g de creme de leite de soja
azeite de oliva a gosto

molho inglés a gosto

curry a gosto

sal a gosto

Dificuldade: % % Y VY Y7

Quantidade: 4 porgoes




COZINHA DE MOCA }

_________________________________ ~

‘f “ Quando temos uma visdo mais ampla e menos egoista sobre o0 mundo, |
| diminuir o consumo de carnes e derivados animais fica fdcil. Olhar o planeta |
- com compaixdo e alfruismo ajuda muito nesse processo. Sei que temos uma
. cultura baseada em consumo de carnes, mas hoje a sociedade vem rompendo
. tantas barreiras, ndo € mesmo?¢ Acredito que essa € mais uma delas. , , :

/

Laura Camerlingo

Jornalista e amante da culindria.
Q@Iourinhonocozinho

W .
Bolinhe 0e banana

maodura

1/2 xicara de aveia sem gliten
1/2 xicara de quinoa em flocos
1 colher (sopa) de amaranto em flocos
1 colher (sopa) de dleo de coco

2 colheres (sopa) de agave

3 colheres (chd) de canela em po6

1 colher (sopa) de chia

1 colher (sopa) de semente de linhaca
2 colheres (sopa) de coco em flocos

- -

Temp c]e preparo:. 30 min

Dificuldade: ¥ W Y770

Quantidade: 4 porcoes

- - A r

Amasse bem as bananas e reserve. Numa panela aqueca em fogo baixo o dleo
de coco e o agave. Misture com as bananas amassadas e os demais ingredientes,
exceto o coco em flocos. Unte uma assadeira com éleo de coco, coloque a mistura
de banana e salpique por cima o coco em flocos. Agora leve ao forno preaquecido
a 150°C de 20 a 25 minutos.

- ey -
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. 1 couve-flor
as de shitake in natura
ara de ervilhas frescas
ﬁ\ 2 cebolas

salsinha
sal marinho
* pimenta do reino
azeite de oliva extravirgem

Croquete Oe grdao
Oe bico

Numa frigideira refogue a cebola |
em fogo médio durante 15 minutos,
acrescente os legumes ralados
e refogue até secar bem. No
processador, pulse o grdo-de-
bico (sem as peles) com a salsinha
picada, até dissolver bem os grdos.
Num bowl, misture o gréo-de-bico,
asemente de girassol, a aveia, o sal, !
a pimenta e o refogado. Com as '
maos, misture até a massa ficarbem :
homogénea. Molde os croquetes
e empane na farinha de linhaga. |
Organize os croquetes e leve-os ao |~

|

|

|

|

|

\

\ 4

forno preaquecido a 180°C, de 15 a
20 minutos.
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- girassol azeite de oliva

P

Couscous oe
4 couve-flor,
shitake e ervilhas

Separe delicamente os buqués da
couve-flor e coloque para cozinhar
Nno vapor por cerca de 3 minutos.
Cologue-as no processador e pulse
com cuidado até que pareca uma
“farofa”; reserve. Numa panela
refogue as cebolas lentamente até
gue soltem toda a dagua e figuem
douradas. Acrescente o cogumelo
cortado em pedacos e refogue em
fogo médio. Junte as ervilhas, o
sal e a pimenta a gosto e cozinhe
por mais 3 minutos. Misture esse
refogado & farofa de couve-flor,
acrescente um fio de azeite e
salsinha picada.

1 xicara de grao-de-bico
2 cenovuras raladas

1 abobrinha ralada

1 inhame ralado

2 xicara de aveia sem gliUten
/2 cebola picada

salsinha picada

1 colher (sopa) de semente de

sal marinho
farinha de linhaga
pimenta do reino

Tempo de preparo: 30 min -

Dificuldade: W ¥ W S 5% |

Quantidade: é porgoes

% )




INTERGALACTICA

fenha em mente que a resposta para qualquer coisa que vocé realmente
queira é SIM! Com tantos bons motivos e beneficios em se viver uma vida mais
natural e cheia de energia, d medida que entramos na Vibe, o processo fica
ainda mais prazeroso e descobrimos que existem muitas formas de viver € nos

[

|

|

|

|

| . .

cdiveriid 99

Fundadora e apresentadora do Natural Vibe.
Q@Iuonoferreiromouro
@naturalvibe_

1 manga palmer madur:

4 damascos secos

1 péssego maduro . ég’

- 1 pitada de circuma em pd o

} 6 colheres de sopa de chia
400ml de leite de coco

>, acgucar de coco a gosto
\:minhos de hortela
3 b \

Tempo de preparo: 5 mi

Dificuldade: W Y17 T

Misture a chia com o leite vegetal e deixe na geladeira de um dia para outro.
Adoce com acucar de coco. Hidrate os damascos em 30ml de adgua por 3 horas.
Liguidifique ou processe as frutas com a dgua do damasco e a curcuma, sirva as
tacinhas e cubra com o pudim de chia com leite de coco.

Decore com o horteld e sirva geladinho!
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Bagaco de suco de 3 beterrabas médias
1 xicara de batata doce cozida
1/2 xicara de farinha de linhaca
30ml de 6leo de coco

30ml de azeite de oliva

2 dentes de alho

1 cebola

sal rosa a gosto

1 pitada de cominho

1 pitada de pimenta do reino

1 punhado de Cheiro verde

Saladinha:

Rucula + cebola roxa em rodelas +
rodelas de tomate a gosto + molho de
azelie genglbre e alho.

Tempo depreparo 20 min

Dificuldade: ¥ W Y7 Y75
/" dQuantidade: 6 porgSes

Gororoba
Nutritiva

Aqueca o azeite e refogue o alho, |
cebola e palmito em cubos até |
dourar. Agora acrescente o arroz,
a curcuma, curry, sal e a dguaq,
baixe o fogo e deixe cozinhar até
ficar no ponto que vocé gosta do
arroz. Antes de secar, acrescente
o leite de coco e em fogo baixo,
reduza até ficar cremoso. Por fim,
misture as manteigas de castanha
de caqju, tahine e manteiga de
coco, desligue e salpique pimenta
cayena. Caso deseje um queijo
vegano, € so ralar Castanhas do
Para.

Saude!
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HambuUrguer Oe
‘beterraba

Coe osucodasbeterrabasereserve
obagaco.Emumafrigideiragrande,
agueca o azeite, junte a cebola
com o alho refogue até comecar
a ficar franslicida. Adicione o
bagaco do suco das beterrabas, o
- sal, o cominho e misture. Tampe e
' cozinhe até a beterraba ficarmacia
: e acrescente a farinha de linhaca.
 Processe a mistura, a beterraba, o
. cheiro verde e a pimenta-do-reino.
. Modele os hamburgueres. Aqueca
. 0 Oleo de coco em fogo alto. Sele
- 0s hamburgueres até que se forme
'uma casca. Frite por 1 minuto,
' reduza o fogo e frite por 3 minutos de
: cada lado. Sirva com a saladinha
- no pdo integral sem gluten de sua
. preferéncia.

Y
1 copo americano de arroz Basmati
2 copos americanos de dagua
100 ml de leite de coco
500 gr de palmito cortado em cubinhos
4 dentes de alho
1 cebola pequena
1 colher de sopa de manteiga de coco
Biopora
2 colheres de sopa de manteiga de
castanha de caju com ervas Biopora
4 colheres de chd de azeite
1 colher de sopa de tahine
1 colher de cha de sal rosa
1 colher de cha de curry
1 colher de cha de circuma
4 castanhas do Pard

-

1 pitada de pimenta cayena

o
epo de preparo: 30 min

Dificuldade: % % Yy Yy

Quantidade: 3 porgoes

2
-

|

—



DELICIA NATURAL

' natural, sem obsessdes ou resfr:c;oes Passei a ter uma conexdo melhor com
'meu corpo, com o preparo e procedéncia dos alimentos. Sempre gostei de
pesquisar a base alimentar de atletas veganos e vegetarianos, portanto, indico
esfudc:r para saber tudo de que seu corpo necessita. Se for de verdade, se for
kprofundo a mudanca serd fdcil e organical ” |

Lucas Bernaroini

-~ Modelo e entusiasta do estilo de vida natural
Q@Iucosbernordini_oﬂciol

Sucdo Veroe P|cante

coentro a gosto
1/2 macgo de salsinha

1/2 pepino

suco de 1/2 limao

1 cenoura

1 maga
pimenta-dedo-de-mog¢a a gosto
3cm de gengibre

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: *i}{?i}i}

Bata todos os ingredientes no liquidificador e, se preferir, coe.
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1/2 xicara de arroz cateto integral o~ .
1/2 xicara de arroz cateto Ba la® be DQ 1S
1/2 xicara de feijdo carioca cozido
200g de tofu defumado
100g de cabotid
1/2 mago de couve
100g de vagem refogada
1/2 cebola picada
2 dentes de alho
3 colheres (sopa) de azeite de oliva

'Numa panela aqueca o ghee
‘e refogue a cebola e o alho.
'Acrescente a cabotid, o arroz
cateto e o arroz vermelho, refogue
e acrescente dgua até cobrir.
Quando o arroz estiver macio,
acrescente o tofu picado em
cubinhos, o feijdo carioca cozido al
'dente e a couve picada finamente,
:desligue o fogo e sirva.

'/

_”

. | "
Ta p |OCa @@ ' 3 colheres de sopa de goma de tapioca
. 2 colheres de sopa de abacate
apacate ¢/quinua  saisinha a gosto ~
. 1 colher de sopa de suco de Iii'rrao b, A
| Peneire a goma de tapioca numa |  azeite a gosto
frigideira, leve ao fogo. Misture o | pimenta-caiena a gosto
abacate com os temperos e com a 2 colheres de sopa de quinoa cozida

quinoa cozida e recheie a tapioca
com a mistura.

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: W Y Y 17 S
Quantidade: 1 porgdo

-
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MULTICULTURAL }

comprovadamente muito mais soudovel. As carnes possuem gorduros que
saturam quando levadas ao fogo, e isso todos sabemos que fazum maldanado!
Mantenha equilibrio em suas refeicées com carbos leves, folhas verdes escuras,
grdos e cereaqis, € ndo se esqueca dos legumes e Superfoods! Prefira sempre

produtos orgdnicos! ’ ’

Luiza Hoffman

- Chef Multicultural e Apresentadora no Foodnetworkbor
Q @chefluizahoffman

- ¢

Guaca mole

4 crackers de arroz integral grcmde

_ 2 avocados B —
1 xicara de café de cebola roxa
__ 8tomates cereja
" 1 xicara de café de salsinha

suco de 1 limao cravo
‘ 1 xicara de café de azeite de oliva exiravirgem
. sal e pimenta-do-reino a gosto
-% plmen’ra dedo-de-moga a gosto

e m——

Tempo de preparo: 15 min

Dificuldade: W Y757 57 50

Q Ganhdade 4 porgoes

Retirar o polpa do avocado e manter a semente junto com ela para ndo escurecer
a polpa. Amassar com um garfo, cortar a cebola roxa em brunoise (cubos
pequenos), o ftomate cereja ao meio, temperar com o suco do limdo, o cravo € o
azeite. Adicionar a pimenta-dedo-de-moca picadinha sem semente, acertar sal e
pimenta. Cortar a salsinha e misturar bem.

Servir nos crackers de arroz.

30



e

150g de lentilha laranja ou verde
500ml de caldo de legumes

80g de tofu defumado

300g de cebola roxa

150ml de azeite

tomilho a gosto

sal e pimenta-do-reino a gosto

3 dentes de alho

1 folha de louro

g™ Temo de preparo: 60 min

V8% Dificuldade: % W WYY Yy

. Qurqntidade: 2 porgoes

l

Salada Oe graos

Cozinhar a quinoa e o aroz
selvagem separadamente com
um dente de alho e no caldo
de legumes. Reservar e resfriar.
Temperar com o suco de limdo, o
azeite e acertar sal e pimenta. Tirar
0s gomos das laranja e misturar nos
grdos. Fazer o mesmo com as
sementes das romas. Adicionar o
brotos ou a rdcula. Picar salsinha e
cebolinha e adicionar na salada,
sempre na hora de servir.
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Lentilha Vegan

- Cortar o tofu em cubos pequenos e
 refogd-lo em uma panela alta com
' 2 colheres de azeite. Adicionar a
lentilhna, o caldo, a folha de louro,
o tomilho e cozinhar. Acertar sal
e pimenta. Servir com a cebola
caramelizada e decorar com 0s
brotos. Para acebolacaramelizada:
- cortar a cebola em meia-lua fina
e caramelizar em fogo baixo, no
" azeite, mexendo sempre, até que

' figue bem dourada.
|

AN M P
80g de quinoa
60g de arroz selvagem
1 roma madura
2 laranjas
1 xicara de brotos ou ricula
salsinha a gosto
cebolinha a gosto
suco de 1 limao siciliano .
100ml de azeite extravirgem
sal e pimenta-do-reino a gosio
caldo de legumes
2 dentes de alho

Tempo de prepdr: O in
Dificuldade: ¥ W W%

Quantidade: 2 porgoes



__EXISTEVIDA < 4

€ )

O alimento € vida. Suas particulas puras, vindas da terra, renovam a cada |
refeicGo a compleicdo sagrada que femos. Por isso, enfoe sempre a frase |
“existe vida” e, em qualquer que seja o momento, saiba que a vida perdura, |
reverbera, conecta a todos nos. Vival

Luiza Savietto

- Médica Nutrdloga especializada em alimentacdo revitalizante
Q @nutriohm

folhas de escarola e 5 de couve
2 cm de gengibre em raiz
1 cenoura média
broto de alfafa
1 maga média
10 folhas de hortela
1 xicara de mamao picado

1 colher (sopa) de dleo de coco extravirgem
200ml de dgua de coco

Bater no liquidificador todos os ingredientes, menos o mamao e o dleo de coco.

Coarno pano voal e bater com o éleo de coco e o mamdao. Pode ficarem geladeira
por 3 a 5h.
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200g de quinoa branca e negra cozidas
3 folhas de acelga picada

2 colheres (sopa) de gergelim negro

3 colheres (sopa) de cebolinha picada
2 colheres (sopa) de 6leo de coco

1 colher (café) de acafrdo em po

1/2 xicara de cebola roxa

1 xicara de tofu defumado em cubinhos
1/2 xicara de rabanete em cubinhos
1/2 colher (café) de sal rosa

1 colher (sopa) de shoyu diluido em

1 colher (sopa) de agua

"rempo de preparo: 30 min

Dificuldade: % W W Y7 7

. Quantidade: 2 porgoes

e "

Creme Oe coco
com beterraba

Cozinhe as beterrabas no vapor. |
Reserve. Refogue cebola, alho,
cominho e noz-moscada no dleo
de coco até dourar. Bata no
liquidificador a beterraba cozida
com o leite de coco. Se necessdrio
acrescente  um pouquinho de
Agua. Junte a mistura ao refogado.
Acrescente pimentas e sal e mexa
até levantar fervura.
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Tabule oriental
¢ Oe quinoea

Cozinhe a quinoa por 15 a 20
minutos e reserve. Refogue a
cebola, o tofu e o rabanete no dleo
de coco, mexendo em fogo baixo.
Acrescente o sal e o acafrdo. A
seguir, adicione a acelga picada e
mexa bem. Por Ultimo, acrescente
a quinoa cozida, mexa, e adicione
o shoyu diluido. Mexa até
homogeneizar a mistura. Desligue.
A parte, coloque o gergelim numa
frigideira antioderente e aqueca
até comecar a estourar. Retire do
fogo e acrescente ao prato junto
da cebolinha. Tampe e sirva quente
ou frio.

I
4 beterrabas médias
salsinha picada a gosto
150ml de leite de coco
1 cebola média picada
2 colheres (sopa) de oleo de coco
1 dente de alho triturado
cominho em pé6 a gosto
sal negro ou rosa a gosto
pimenta-do-reino branca e preta a
gosto

Tempo de preparo: 30 min

Dificuldade: ¥ W YW Iar o7

Quantidade: 2 porgoes



ENERGIA NATURAL

~

que nos foi culturalmente imposto, e que existe um mundo de sabores novos e
vivos pra descobrir. Alimentar-se de vida, do que vem da terra, € gerar ainda
mais vida. Nossos alimentos sGo a energia que colocamos em Nnosso Corpo e
nada mais lindo do que essa energia vir da natureza. Aos poucos vocé vai
entender que € muito mais facil, saboroso e maravilhoso do que parece! ”

\
\
\
\
\
\
/

- Mbnica Benini

Modelo, designer e amante da natureza.
Q @monicabenini

Delicia 0e banana

1 banana madura —
1/2 xicara de aveia em flocos
leite de améndoas a gosto
canela a gosto

chia a gosto

~ Dificuldade: ¥ YY Ty VY Ty

Quantidade: 1 por¢gao
=T _

Amasse a banana e coloque na panela, em fogo baixo. Acrescente o leite de
améndoas e misture. Acrescente a aveia e mexa devagar, acrescentando aos
poucos a canela e a chia. O segredo € ndo cozinhar muito, para que a aveia fique
com uma certa crocancia.
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1 xicara de quinoa

2 xicaras de caldo de legumes CU rry ée Legu mes

1 cebola pequena

1 vidro de leite de coco curry < e q LHﬂ@d
\

amarelo a gosto

1 xicara de brdcolis - Cologue na panela o leite de coco,

1 xicara de palmito O curry amarelo, o sal e a pimenta.

2 cenovuras pequenas Misture tudo e vd prOVOndO até
11/2 tomate alcancar o sabor desejado. Pique

gengibre fresco a gosto a cenoura, os brocolis, o fomate

e o pamito em cubinhos bem
pequenos. Coloque na panela e
misture. Acrescente o gengibre,
a horteld e a cebolinha, misture
e sirva. Quinoa: A ideia é que a
quinoa cumpra o papel do arroz
nesta receita. Coloque uma cebola
picada na panela e doure com um
pouco de dleo de coco. Acrescente
uma xicara de quinoa e duas xicaras
de caldo de legumes quente (pode
ser dgua quente também). Deixe
cozinhar com a panela semiaberta.
Sirva com o curry.

hortela a gosto
cebolinha a gosto
sal e pimenta a gosto

Tempo de preparo: 30 min

Dificuldade: % % W Y 17

Quantidade: 2 porgoes

Strogonoff Oe P 11/2xicar ce pinne cotids semecsee T

de pinhao cozido sem casca
1/2 bandeja de cogumelo pairis fresco
P N ha © 1 xicara de molho de tomate caseiro
1 caixinha de creme de arroz

Numa panela, refogar a cebola ! ' 1 cebola

com um fio de azeite de oliva, até ' n91-moscha [T‘Oldd a gosto

ficar douradinha. Acrescentar o pimenta-do-reino moida na hora a gosto
cogumelo cortado em ftiras finas 1 colher (sopa) de farinha de arroz

e refogar. Depois, acrescentar o sal e pimenta

molho de tomate, o creme de arroz
e a farinha. Mexer bem. Por Ultimo o
sal, a pimenta, a noz-moscada e o |
pinhdo. Mexer bem e servir.

Tempo de preparo: 30 min

Dificuldade: ¥ W WYY 7Y

Quantidade: 2 porgoes
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CozZINHA DE AFETO < 2

‘ Amor e Respeito, essas foram as duas palavras que me guiaram no ‘
caminho do ndo consumo de carnes! Sinto que tenho a responsabilidade e
a capacidade de gerar menos sofrimento e dor nesse mundo, entdo por que |
ndo fazere Nada mais que o AMOR aos animais me trouxe essa consciéncia. |
Com o tempo, fui vendo o quanto essa atitude também transformou minha |

saude fisica e emocional. E um caminho sem arrependimentos! ” |

Nathalia Guimaraes
- Nutricionista, Nutrichef de Raw Food, Detox e Veggie.
Q@vegno’rholio_nu’rri

——

Brownie Raw

2 copos de tamaras sem carogo picadas e
hidratadas por uma hora

1 copo de avelas cruas

1 copo de castanhas de caju cruas

4 colheres de sopa de cacau puro em po6

Em um processador colocar as avelds e as castanhas e pulsar alguns segundos
somente para diminuir seu tamanho. Adicionar as tdmaras e o cacau e processar
até que uma massa se forme, porém, ainda contendo pedacinhos visiveis das
oleaginosas. Forrar com papel manteiga uma fravessa quadrada de tamanho
médio, adicionar a massa por cima e espalhd-la ao prensando-a para baixo com
uma espdtula de borracha grande. Sirva com ganache raw de chocolate.
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1 1/2 copo quinoa hidratada
200ml de leite de coco

11/2 copo de agua

200g de shitake frescos fatiados

20 tomatinhos cereja

8 castanhas-do-pard picadas

3 dentes de alho esmagados

4 colheres (sopa) de azeite de oliva
s copo de cheiro verde

3 colheres (sopa) de biomassa de
banana verde

4 colheres (sopa) de shoyu

%2 colher (chd@) de pimenta branca
/s colher (chd) de sal do himalaia

2 colheres (sopa) de améndoas
laminadas para decorar (opcmnal)

A" %
~dbipe 353

Tempo de preparo 60 min

* Dificuldade: Y Y W Y7 17

Quantidade: 3 porcoes

-~

. >

Ceviche Veggie

Em uma travessa grande, misturar
os ingredientes j& previomente
picados: a cebola, o pepino, ' )
o grdo-de-bico, o abacate e :

o tomate. Adicionar o tomilho
fresco, a alga nori em pd, o suco
de limdo, o vinagre de macd, o
azeite, a pimenta e o sal e misturar
delicadamente os ingredientes.
Deixar marinando por 15 a 20
minutos.

Deve ser consumida no mesmo dia .
ou em até 24 horas.

37

mi

", sal do himalaia ou marinho a gosto

¥ Tempo de preparo: 30 'min

' Quqnhdade 2 porgoes

Risoto 0e quinoea
com shitake

| Refogar a cebola e o alho em 3
colheres de sopa do azeite. Apods
refogado adicionar a dgua, quinoq,
leite de coco, cheiro verde e a
biomassae cozinharemfogomédio.
Em uma outra panela adicionar os

shitakes, o shoyu e a outra colher
de sopa de azeite. Cozinhar por 8
minutos, desligar o fogo e deixar os
shitakis imersos enquanto a quinoa
cozinha. Adicionar o conteudo da

segunda panela a panela da
quinoa juntamente com os tomates,
a pimenta e o sal. Cozinhar até que
a quinoa seque e mexer a cada
minuto para que nAo queime.
Adicionar a castanha-do-pard e
servir guente. Servir e decorar com
as améndoas laminadas.

o O

'

‘i’i

il g TEERI RIS N Y
1 cebola roxa picada em cubos

1 pepino grande picado em cubos >
1 copo de graos-de-bico (coccionados =

AR

ou germinados) cortados ao meio
2 avocados picados em cubos

1/2 colher (sopa) de tomilho fresco
1/2 folha de alga nori, processada em§
po ou picada

2 fomates sem as sementes picados
1/4 copo de suco de limao

2 colheres (sopa) de vinagre de maca
2 colheres (sopa) de sopa de azeite d@
oliva

pimenta a gosto

e
£

At

113 %
il -
i

“%
.,

.
e

| Dificuldade: W & Yrvvr. KB/
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EIMMIP

corpo necessita de proteinas completas, de aminodcidos em boas proporc;oes,
independentemente de sua fonte. Os vegetais fornecem todos os aminodcidos
e a tecnologia jgisola a proteina vegetal hd vdrios anos. Porisso ndo existe nada
que justifiquei matar um animal inocente para comer seus restos. Construa um

corpo, ndo um cemitério. ,,

- — = — = — —

Paru

L Fisiculturista vegano
@paruvegan

_; 1009 de goma para tapioca

5 colheres (sopa) de chia

- 2509 de tofu

~ 2 colheres (sopa) de linhaga
dourada 30g de tomate seco =
orégano a gosto e
sal a gosto '
1 colher (sopa) de azeite

Tempo de preparo: 10 min =

Dificuldade: ¥ ¥ Y7 vy
Quantidade:.] porcao N

Primeiro prepare o recheio: amasse o tofu com um garfo, acrescente o tomate
seco, o azeite, o sal e o orégano. Misture e reserve. Numa vasilha misture a goma
da tapioca com a chia, a linhaca e uma pitada de sal, despeje a mistura sobre
uma frigideira preaquecida e espere dourar. Despeje o recheio de tofu, feche e
deixe aguecer um pouco mais.
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4 ,’/
2 xicaras de lentilha
2 xicaras de agua fria

Arroz com

1 xicara de arroz
2 cebolas em rodelas

4 Lentilnha

R sal a gosio

2 colher (chd) rasa de pimenta siria
1 xicara de arroz integral cateto

2 xicaras de agua fervente

5 colheres (sopa) de azeite

~ | Tempo de preparo: 30 min %

~ Dificuldade: % % % T 1Y

Quantidade: 2_ _pgr_c;c_")es

Tofulete 7

Num processador de alimentos
despeje todos o0s ingredientes e
deixe bater por cerca de 3 minutos.
Deve-se formar uma  massa
levemente pastosa. Caso esteja
muito liquida, despeje um pouco
mais de farinha de aveia pois a
densidade do tofu pode variar o
ponto da massa.

39

N 1 fatia de gengibre

‘Cozmhe as lentihas em uma
xicara de aguaq, so para amolecer.
Enquanto elas cozinham, frite
as cebolas no azeite, depois
acrescente o arroz, a lentilha pré-
cozida e adicione o restante da
dgua fervente. Tempere a gosto
com sal e pimenta siria e deixe
cozinhar até o arroz amolecer.
Sirva com salada de folhas verdes
variadas.

500g de Tofu
50g de farinha de aveiaq, polvilho azedo
ou goma de tapioca

25¢g de cenoura cozida

1/2 cebola picada

1 colher (chd) de circuma
1 colher (chad) de sal

2 colheres (sopa) de levedura
nutricional 30g de chia

1 colher (chd) de sal negro (opmonal)

Dificuldade: Vki}iﬁhﬁ({?

Quantidade:



DETALHES INSPIRADORES }

| “ Além de a alimentacdo vegetariana proporcionar uma nutricGo de |

. absorcdo maravilhosa, ela me conectou mais com a minha esséncia e vivo

. uma vida com mais compaixdo. Me sinto muito mais disposta, nutrida e grata

. em poder levar para a casa das pessoas um pouco dessa magia saborosa,

| cheia de nutrientes e cores.
\

—— = A — — — — - — — —

!.r"-l\/\ingau da Patoca

2 colheres (sopa) de flocos de aveia sem gliten

1 colher (sopa) de agUcar de coco

/s de colher (chd) de pimenta-caiena
/s de colher (chd) de gengibre ralado
1 colher (sopa) de cacau

canela em pé a gosto

goji berry

nibs de cacau

1/2 a1 xicara de leite de castanhas

1 colher (sopa) de flocos de arroz
y 1 colher (sopa) de chia

e 3 ,__\:\::

-\ " B Dificuldade: WA 575

_______________ 99

- Patricia Helu
- Personal Chef amante da culindria sauddvel.
Q @patriciahelu

o~
X, ”

> { o

: y =3 ‘-
Tempo de preparo: 10 min

o ucmiidade: 1 porgdao

Deixe a chia de molho em 2 colheres de sopa de leite de castanhas por pelo menos
30 minutos. Misture todos os ingredientes com excecdo da chia, nibs de cacau
e goji berry. Em uma panela, coloque o restante do leite e, assim que levantar
fervura, desligue o fogo, adicione o leite que estava hidratando a chia e incorpore

os demais ingredientes.

Finalizacdo: Coloque o mingau em um prato fundo, guarneca com o nibs de
cacau e a goji. Finalize com um fio de mel e canela em pd a gosto.
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\ ' 'a de mago de repolho

1 pimenta-de-cheiro picadinha

/2 pimenta-dedo-de-moga

" s de colher de chd de pimenta-caiena
%> xicara de coco seco ralado

K 1 xicara de leite de coco
Q 2 tomates picados sem semente e pele
Y2 pimentao vermelho picado
/2 pimentao amarelo picado
1 cebola picada

1 alho picado sem o miolo

1 xicara de cebolinha picada
1 xicara de salsinha picada

3 colheres de sopa de azeite dendé
£ ou Oleo de coco
. S 1h¥ ’ y o ¥
o M e
RS - -

Tempo de preparo: 30 min

Dificuldade: Y W X0 Sy

pe Quanhdade 3 porgoes

A N 4
Almbonoegas

Em uma panela com déleode coco,
coloque o alho e a cebola e deixe |
dourar bem; enquanto isso aperte o
tofu para ftirar sua adgua e esfarele.
Pigue o alho-pordé finamente.
Coloqgue oalho-pord, noz-moscada,
cominho em pod, pimenta- do-reino,
gengibre ralado e sal. Refogue um
pouco e adicione 0s cogumelos
finamente picados. Deixe que os
cogumelos soltem bastante dgua,
coloque o tofu e refogue. Deixe
esfriar e processe até ficar uma
massa lisa, homogénea e boa para
modelar. Se desejar adicione um
pouco de farinha de linhaca. Faca
bolotas e passe na farinha de
linhaca. Leve ao forno preaquecido |
por aproximadamente 20 minutos.
Sirva com molho de tomate. |

\
\
41

&b Dificuldade: % W R YTy
J8¢ Quantidade: 15 unidades

Casquinha oe
Siri Fingioo

Refogue o alhono dendé até dourar
bem. Em seguida refogue acebola
picadinha até ficar bem dourada
por aproximadamente 10 minutos.
Adicione o pimentdo e refogue por
aproximadamente 5 minutos.
Cologue o tomate, o leite de coco
e o coco ralado e refogue mais um
pouco. Adicione o cheiro verde e
por Ultimo o repolho e os demais
ingredientes. Coloque o siri nas
casquinhas, se desejar, e acrescente
queijo ralado. Leve ao forno até
dourar e sirva com farofa funcional.

4

7}

1 cebola picadinha
2 dentes de alho picadinho

1 talo de alho-poré (parte branca)

' de xicara de cebolete picadinha

' de xicara de semente de girassol

%> xicara de gergelim torrado

200g de tofu firme

100g de shitake ou fungui

1 colher (sopa) de levedura nutricional
'/» de colher (chd) de noz-moscada

'/» de colher (chd) cominho em po6

/= de colher (cha) de pimenta-do-reino
1 colher (cha) gengibre ralado

6leo de coco

sal marinho

farinha de linhaca

brotos a gosto

S

Tempo e preparo: 30 min

;ﬁ‘




VEGETAL & FIT

A alimentacdo vegetariana é extremamente rica em alimentos, capaz
de despertar um novo paladar pelos sabores inusitados criados a partir de
novas combinacoes. A criatividade dos pratos € essencial e aparece sempre
com resultados surpreendentes.

Paula Ganoin

_- - Nutricionista especializada em alimentacdo vegetariana.
\ : Q@pculcgcndm

Smoothie oe

150ml de leite vegetal ‘\. .
2 colheres (sopa) de abacaxi eonge/qdm
1 colher (sopa) de manga congelada

1 colher (chd) rasa de circuma

1 colher (café) de canela em po6

1 colher (café) de genglbrg em po

1 colher (chd) de semenie\cke chia

1 colher (chd) de maca perqu\

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: % Y Yy vY T

Quantidade: 1 porgcao 5

A\

Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir.
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1 couve-flor média
1 colher de sopa de cebolinha

fresca picada

1 colher (sopa) de margarina vegetal
2 colheres (chd) de sal

1 colher de sopa de azeite de oliva
150g de shitake fresco

pimenta e noz-moscada a gosto

Tempo de preparb: 40 min

Dificuldade: ¥ WYY Yrvy

Quantidade: 2 porgoes

Empaddo Oe
orae-0e-bico

Deixe o grdo-de-bico de molho por
duas horas. Cozinhe com um pouco
de sal até ficar macio. Escorra e
passe Na peneira ou espremedor
de batata. Bata com um pouco de
azeite e forre uma vasilha refratdria,
deixando um pouco de massa para
cobrir a torta. Faca um refogado
com azeite e alho. Coloque o :
palmito picado e o cheiro-verde, |
tempere com sal e cozinhe até ficar |
macio. Recheie o refratdrio e cubra |
com o restante do puré. Pincele |
com azeite e leve ao forno para !
dourar. :

|

|

\

\
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- ...-..Tempo de preparo 60 min

- Dificuldade: Y WSy Y7 YT

'Quantidade: 8 - 10 porgGes

Shitake recheado
4 com couve-flor

‘Love e corte a couve-flor em
floretes e cozinhe no vapor.
Transfira a  couve-flor cozida
para o processador. Adicione a
margarina, uma colher de cha
de sal, pimenta e noz-moscada.
Processe até obter consisténcia de
puré. Prove e adicione a cebolinha.
Misture e reserve. Lave bem o0s
cogumelos e remova os cabinhos.
Escorra em papel toalha. Coloque-
0os de cabeca para baixo em
uma assadeira untada. Salpique
o sal. Pingue o azeite de oliva em
cada cogumelo. Aqueca o forno
a 180°C. Recheie cada cogumelo
com o puré de couve-flor. Leve
ao forno por mais ou menos 20
minutos. Decore-os com cebolinha
e gergelim.

500g de palmito fresco
500g de grao-de-bico
cheiro-verde picado

sal a gosto - WS, S
‘. . 'Ru.-

alho m - “w N

azeite a gosto 3 g




DELIRIO VEGGIE <

~

|
seus produtores. O quanto eles podem fazer a diferenca no prato e no mundo.
Se vocé se preocupa com o meio ambiente, busca por qualidade de vida
e alimentacdo saudavel e saborosa, prefira ingredientes naturais, sazonais, e, :
sempre que possivel, orgdnicos. ’, |
/

- — = — = — —

Priscilla Herrera

Chefe do restaurante Banana Verde em Sdo Paulo.
Q@priherrerc:chef
@restbananaverde

Bolo 0e banana

% xicara de farinha de trigo integral penelrada
a Xicara de farinha de trigo branca

1> colher (chd) bicarbonato de

1 colher (chd) de fermento qumi é? nﬁpo
1 colher (chd) de canela em pof uﬁ 3

s colher (chd) de sal marinho .
2 bananas nanicas maduras amqssadqsﬁ’ |
‘2 xicara de leite de coco Aens ¥
%, xicara de melaco de cana

3 colheres (sopa) de éleo : .
1 colher (sopa) éxtrato de baunilha "
1 colher sopa_é vinagre de maga

2 xicara ‘

MMeres (sope

Tempo de preparo: 45 min
™ ¢ Dificuldade: % *{‘ﬁf}i}
4 Quanhdade 8a10 porc;oes

‘%\‘\\\\\\\ AN *h\" )

Preaqueca o forno a 200°C. Unte uma assadeira retangular com as medidas: 16 x 5 x
7 cm com oleo e um pouco de farinha. Reserve. Em um bowl peneire fodos os secos
(exceto a castanhas e a linhacas) e reserve. Em outro bowl, coloque o restante
dos ingredientes e misture até ficar homogéneo. Junte os ingredientes e coloque
a massa na assadeira. Leve para assar por 35 minutos. Regue com o restante do
melaco de cana e asse por mais 10 minutos. Retire e deixe esfriar. Remova o bolo
da assadeira e fatie.
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v
200g de shimeji
200g de abdébora seca em cubos
1 alho-por¢ fatiado finamente
1 mago de nird picado
Sal
pimenta em graos ou dedo-de-mog¢a
1 salsina picada
'a xicara de azeite de oliva
1 pimentao vermelho
2 dentes de alho picados
' 1 cebola roxa fatiada finamente
.4 1 colher de sopa de pdaprica defumada
'a xicara de vinho branco

ﬂ

Quibebe Oe
shimeji

Queime o pimentdo vermelho direto
na chama, descasque e reserve.
Cologue uma panela de dgua para
ferver, o suficiente para cozinhar a
abodébora. Quando estiver macia,
retire da dgua, escorra na peneira
e reserve. Em uma panela coloque
O azeite para aquecer e refogue

Ve

Quantidade: é por¢goes

Risote Oe eryngui

asparees e salvia

Coloque o azeite, a folha de louro,
metade do alho-pord e do alho
numa panelaao fogo e deixe dourar
bastante. Adicione o arroz arbdreo
integral lavado, refogue. Flambe
com o vinho branco e acrescente a
sdalvia picada, o sal, a pimenta e as
folhas de tomilho. Coloque o caldo
de legumes, reservando 1 xicara
para finalizacdo do risoto. Deixe
cozinhar em fogo médio com a
panela tampada por 20 minutos ou
o restante do até ficar macio.
Refogue no azeite alho-pord até
dourar. Adicione os cogumelos e
aspargos, deixe refogue e flambe
com o vinho branco. Acerte o sal.
Acrescente o arroz e finalize com o

queijo de castanhas e a salsinha.
45

Tempo de preparo: 45 min

< Dificuldade: ¥ % W W Sy

v
\

o alho, o alho-pord e a cebola.
Quando dourar adicione o shimeji,
o nird e o vinho branco e refogue
até os cogumelos murcharem.
Adicione a abdbora, os temperos e
O pimentdo. Sirva em seguida.

h = B . A
2 xicaras de arroz arbéreo integral
1 talo de alho-poré picado
2 dentes de alho picados
1 folha de louro
1 xicara de vinho branco :
1 litro de caldo de legumes '
'a xicara de azeite de oliva A
> mago de sdlvia picada
sal marinho, pimenta em graos, tomilho,
salsinha picada a gosto.
200g de cogumelos eryngui fatiados
1 mago de aspargos fatiados finamente
4 colheres de sopa de queijo de castanhas

.

N

~lempo de preparo: 60 min

s Dificuldade: ¥ W W Y Y0

Quanhdade 5 porc;oes




ORGANICO & NATURAL }

|
: parecer carregar um fardo, mas na pratica poucas coisas na vida podem nos
. proporcionar muita satisftacdo. Comer € um ato agricola, ecoldgico, alem de
- um ato politico. O que comemos e como comemos determina, em grande
. parte, o que fazemos do nosso mundo e o que vai acontecer com ele.
\

____________________________ 99

. Renato Caleffi

Chef do restaurante Le Manjue Organique.
@renatocaleffi
@lemanjue

Quinoa cozioa ae leite
Oe COCO

1 xicara de quinoa em grdos cozida
1 banana madura
pitadas de canela em poé
> 1 xicara de leite de coco
3 tamaras sem semente

1 xicara de cha do bom dia (sdlvia, alecrime |, /&
tomilho) ™ e

' Tempo de preparo: 15 mi

Dificuldade: W YY Y7 Y7 17

Quantidade: 3 porgcoes
Hidrate as tdmaras no chd quente até ficarem macias. Bata no liquidificador ou
mini-processador com o leite de coco. Em uma panela leve o liquido com a quinoa
para o fogo médio. Deixe reduzir e 0s gréos de quinoa encorparem-se no liquido,
mexendo para ndo grudar na panela.

Sirva a quinoa com pitadas de canela, as frutas da estacdo e a sua granola.
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1 xicara de paingo em grdos
4 xicaras de dgua

50g cenoura em cubinhos branqueadas
2 colheres (sopa) de ervilhas frescas

2 colheres (sopa) de milho fresco
branqueado

ervas frescas picadas

sal rosa do himalaia

noz-moscada

pitadas de cominho em pé

pitadas de curry

2 colheres (sopa) de passas

2 colheres (sopa) de azeite de abacate

Tempo de prepqro 30 min

Dificuldade: ¥ W7 S 57

Quantidade: 2 porgoes

R T A

Sopa 0e abdbora  ”
com tangerina

Limpe bem a abdbora e corte
em cubos. Refire as sementes.
Cozinhe 0os cubos em uma panela
com o chd da alegria, o gengibre
e os alhos, até a abdbora ficar
macia. Bata tudo no liquidificador,
adicionando o liquido aos poucos,
o suficiente para bater. Adicione o
sal , pimenta , a noz-moscada e o ;
azeite. Coe se preferir ou leve para |
a panela novamente com o sSuco. |
Deixe reduzir e apurar os sabores. |
Corrija o tempero e sirva com folhas |
de manjericdo. |

|

|

|

|

|

\
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{ Dificuldade: W Yy TSy

' (4 Quantidade: 4 porgoes

Couscous 0e
Painco

| , . ~
- Ferva a dagua e cozinhe os grdos
de painco até ficarem macios e

al dente. Passe numa peneira e
reserve.

Misture com o restante dos
ingredientes, sirva quente ou frio.

L 5
1 abdébora japonesa com casca
5 colheres (sopa) de azeite
1,5 L de cha da alegria (seme
mostarda, canela, erva <:| reira, endro,

camomila,

salvia, erva doce, al
1 pedacinho de gen
gerina natural
Folhas frescas de Manjerlcqo
sal a gosto 4
pimenta-do-reino a «:

noz-moscada a gosto
2 dentes de alho

10

Tempo de preparo: 30 min



MODO DA BONDADE |

| “ A alimentacdo adequada aumenta a energia vital, da forca ao corpo e\‘
' purifica a mente. N&Go comer animais € algo que a principio soa resfritivo, mas |
'ndo existe liberdade em tornar-se escravo dos desejos inconsequentes de sua |
'lingua. Regular a qualidade e a quantidade da sua alimentacdo é umimportante |
PQAsso para que seu corpo e sua mente ndo sejam obstaculos, mas sim veiculos |
_em sua busca por auto-aprimoramento. ,, |

Thanile Reis

Chef de Gastronomia Natural e Instrutora de Yoga.
@thanilegastronomia
@thanileyoga

‘Gelatina” oe Abacaxi
com especiarias

600ml de suco natural de abacaxi (sem agua)
5g de agar-agar

2 fatias de abacaxi

1 cardamomo

hortela fresca a gosto
.

) pimenta-caiena a gosto
- ¢ canela a gosto

Tempo de preparo: 40 min

Dificuldade: W Yy Y7 Y7 L7

Quantidade: 4 porgoes

Bata o suco de abacaxi com as folhas de horteld, a canela, a pimenta-caiena
e o cardamomo e coe. Dissolva o dgar-adgar no suco de abacaxi, misture bem e
leve ao forno brando, deixe ferver por 3 minutos. Pique as fatias de abacaxi em
tridngulos, coloque o abacaxi e o suco com dagar-agar em recipientes individuais
e cologue na geladeira. Em aproximadamente 30 minutos estard firme. Sirva com
frutas ou geléias.
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2 colheres (sopa) de d6leo de coco

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

2 colheres (sopa) de graos de mostarda
1 colher (chd) de grdos de cominho

1 colher(cha) de coentro em graos
1/2 colher (chd) de circuma

1/2 colher (chd) de curry em pé

1 colher (chd) de paprica defumada

1 colher (sopa) de gengibre ralado

3 xicaras de caldo de legumes

1 xicara de arroz agulhinha integral
1:xicara de graos-de-bico cozidos

1/3 xicara de uvas passas brancas

1 cenoura média ralada

salsinha picada a gosto

1/2 xicara de castanhas-de-caju crua

\-
N

Tempo de preparo: 40 min

Dificuldade: W Y Y7 1Y

Quantidade: 4 porgoes

Creme Qe I
Cabotid e Coco

Em uma panela em fogo médio
refogue a abdbora em cubos
no o6leo de coco até dourd-la.
Adicione o curry e o gengibre e frite-
0s. Adicione o leite de coco e deixe
cozinhar por cerca de 20 minutos
ou até que a abdbora esteja
macia. Desligue o fogo e, com a
ajuda de um mixer ou liquidificador, :
bata tudo até que forme um creme |
homogéneo. Tempere com o sal |
e a pimenta, e decore com a |
salsinha e as sementes de abdbora | |
levemente tostadas. |

N

|

|

|

\

\

P
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| Tm
i Dificuldade: W Yy Yy Yo Sy

4 Quant

Arroz INndianoe

Aqgueca o oleo de coco e o ghee,
adicione os grdos de mostarda, de
cominho e de coentro, misture até
que comecem a estourar, por 1 a2
minutos. Remova os grdos e
coloque-os em uma tigela.
Cologue a panela de volta no fogo
e refogue o gengibre, a ciurcuma,
; O curry e a pdprica. Misture os
. graos reservados, o arroz e refogue
. por mais 3 minutos. Acrescente o
. grdo-de-bico, o caldo de legumes
. e cozinhe até que o arroz fique
' macio. Em uma panela com agua
' fervente coloque a cenoura ralada,
: deixe por 1 minuto, retire, coloque
~em dgua fria, escorra e reserve. Em
- uma frigideira coloque as passas e
.~ as castanhas para dourar em um fio
. de azeite. Acrescente a cenouraq,
| as passas, as castanhas e a salsinha
picada ao arroz e sirva.

1 colher (sopa) de 6leo de coco
/> colher (chd) de curry em po
2 colher (sopa) de gengibre ralado
250 ml de leite de coco caseiro
sementes de abébora a gosto
sal, pimenta e salsinha a gosto
- -
-~ ~

(e
o de

S

reparo: 30 min

ao

iade: 1 por¢




SIMPLESMENTE < 2

€€, 7

E uma questdo de filosofia de vida e uma forma de enxergar

e ter consciéncia ao alimentar-se, além de ser éfico e correto com
\

' nosso planeta.

Thiago Meodeiros

| - Chef especialista em culindria vegetariana e natural.
/ : Q@Thiogolpmedeiros

L/ @ssimplesmente
‘ﬁj

Smoothie en‘gégic:@ -

2 bananas congeladas
1 maracvuja - N S
400 ml de suco de laranja natural . :
1colher (sopa) de cacau em pé organico =
1dose de proteina vegetal

Tempo de preparo: 10 min ¥
¥ Dificuldade: W Wyysoyy. |

Quantidade: 2 porgoes
i PO e g
' (e 2t p ;a;':.-;; P A :".‘:& ﬂ

Bata todos os ingredientes no liquidificador e consuma a seguir.
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500 g de Penne sem gluten
10 tomates italianos maduros
2 cebolas
é dentes de alho 4

3 berinjelas médias
100 g de alcaparras
1/2 mag¢o de manjericao
100 ml de azeite extravirgem
30g de orégano seco
“ pimenta-do-reino preta a gosto
sal rosa do himalaia a gosto

Tempo de preparo: 30 min

Dificuldade: W WYY Yr vy

Quantidade: 2 porgoes

Lasanha P

Meoiterranea

Grelhar as ldminas de abobrinha e
de berinjela uma a uma, temperar |
com sal e reservar. Para o molho,
refogar o alho e a pimenta em
Oleo de girassol por 2 minutos e
entdo juntar a cebola e refogar por
mais 2 minutos. Adicionar os cubos
de tomate, as azeitonas. Abaixar
o fogo e deixar cozinhar por 20
minutos com a panela tampada.
Finalizar com sal rosa, manjericdo e :
azeite extravirgem. Reservar. Numa
assadeira  untada, dispor uma |
camada de molho. Em seguida |
berinjela, molho, abobrinhas e | |
finalizar com molho. Levar ao !
forno preagquecido a 200°C por 20
minutos. Finalizar com um fio de |
azeite extravirgem e folhas frescas :

\

de manjericdo.
51

3 abobrinhas cortadas em Iaminas
15 tomates italianos maduros

2 cebolas cortadas em cubos

| ' 6 dentes de alho picados finamente

1 pimenta-dedo-de-mocga picada

1 mag¢o de manjericao

100 g de azeitona preta
100ml de azeite extravirgem

'Tempo d; prepargz 50-‘min
Dificuldade: ¥ Y S 77

Quantidade: 8 prc;ées

Penne ao molho
rUstico

‘Cor’ror as bermjelos em rodelas,

Temperar com orégano seco e
um fio de azeite e levar ao forno
preaguecido a 180°C por 30
minutos, virando-as na metade do
tempo. Para o molho, picaro alho e
acebolafinamente e ostomatesem
pedacos rusticos. Numa frigideira,
aguecer um fio de dleo e adicionar
o alho e um ramo de manjericdo.
Dourar por 2 minutos e entdo
acrescentar as cebolas e deixar
mais 2 minutos. Adicionar os tomates
e as alcaparras e cozinhar em fogo
brando por 15 minutos. Cozinhar
a massa al dente, acrescentar o
molho e acertar temperos. Finalizar
com as berinjelas, um fio de azeite
extravirgem e manjericdo. Servir.







M Sucao oe

66 Ossucosde frutas com vegetais, sementes,
:e raizes sdo verdadeiras bombas de nufriem‘es:
.com a for¢a da natureza! Desde que me fornei
'vegetariana estou mais leve e empenhada
‘'em desenvolver meu lado amoroso! A energia’

\ . . . . . . \
‘negativa foi retirada da dieta, e incluir os sucos,

02

150 ml de dgua de coco

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: % YY Y Yr 1Y

Quantidade: 1 porgdo

e g Bata todos os ingredientes no
1/2 chuchu ioudificad ’r

1/2 beterraba 3 (I;JUI ||cod.o.r, exceto @ manga.
1/2 limao 2 oe, adicione o manga e

liguidifigue  novamente.  Sirva

1/4 de manga madura e congelada imediatamente.

2 cm de circuma ou gengibre em raiz
fii:
Wi

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: e vy ¥y 7y ¥y Sucdo Fortaleceoor

Quantidade: 1 por¢gdao
Bata todos os ingredientes

Nno liquidificador e sirva
imediatamente.

100gr de acai sem xarope de guarand
150ml de dgua de coco

1 punhado de espinafre -
1 colher de cha de cacau

3 tamaras

>




BOMBA DE NUTRIENTES!

“ Seja Grato em cada instante de vida
- A Gratiddo ndo custa nada e tem um valor

imensurdvel! , ,
Dra Tassia Fernanoes g

Médica em qualidade de vida e saude integrativa corpo, mente e espirito.
@dra_tassia

Tempo de preparo: 25 min

Dificuldade: W Y7 LT LTy

Quantidade: 2 porgoes

1 banana congelada
1/2 xicara abdébora cozida
1/2 xicara mamdo

1 xicara leite de coco
pitada de canela em pé
-71,4

Cozinhe a abdbora com casca,
no vapor e refire a polpa da
casca. Espere esfriar, junte os
demais ingredientes e bata
tudo no liquidificador até ficar
homogéneo. Decore com mais
canela em po.

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: % Y734 77y Smoothie R@;@

Quantidade: 1 porgcao

Descasque a beterraba cruaq, :g :lii:rrcrzar?:rhlos
junte com abananabem madura, i Ridnana madus

os mirtilos congelados e bata > .

tudo no liquidificador com o leite 1 xmgra Y v.egetal
vegetal. O gengibre € opcional \genglbre jopcional)

mas dd uma refrescancia a mais. * V/
/.

Tempo de preparo: 5 min

Dificuldade: W Yy yryr Ly

Quantidade: 1 porgdo

" Smoothie Nutr|t|v<9 N

1 manga pequena madura | =
1 maracuja grande
1 folha grande de couve
rodela de gengibre
10 pedras de gelo

No liquidificador bata a folha de
couve picada com um pouquinho
de dagua, apenas o suficiente
pra bater e deixar homogéneo.
Adicione a manga bem madurag,
a polpa de maracujd (com as
sementes), a rodela de gengibre
e as pedras de gelo.




RECEITAS BASICAS

Leite Vegetal

'/» de xicara de castanhas de caju
'/a xicara de dgua filtrada
3 cm de fava de baunilha

Deixe as castanhas de molho em
dgua fria por é horas. Escorra e
bata no liquidificador com a adgua
filtrada e a fava de baunilha. Coe
com um voal, pano de prato novo
ou um coador de malha fina.
Patricia Helu

Molho 0e Tomate

4 tomates médio sem pele e sementes
1 xicara de cha cheia de tomate seco
2 colheres de sopa de azeite de oliva

/2 de xicara de manjericao

s de xicara de castanhas

%> col. de cha de paprica picante

/s de col. de chd de pimenta-caiena
5 tamaras sem carogo picadas

sal marinho a gosto

Bata todos os ingredientes no
liguidificadoraté obterummmolho com
pequenos pedacos. Pode ser servido
frio ou agquece-lo rapidamente.
Patricia Helu

Ganache Raw

1copo e % de améndoas cruas

2 bananas grandes bem maduras
1 colher (sopa) de dleo de coco
2 colher (sopa) de agave

2 1/2 colheres (sopa) de cacau
pitada de sal do himalaia

Em um processador, colocar as
améndoas curas e processar por
10 minutos, até que se forme uma
manteiga. Adicionar as bananas, o
oleo de coco, o0 agave, o0 cacau €
o sal e processar até ficar cremoso.

Nathdlia Guimaraes

Queijjo Oe castanha

Farinha funcional

\
|
|

80 g de gergelim torrado :

80 g de farinha de mandioca |

40 g de castanha-do-Pard ou caju |
80 g de farinha de milho em flocos |
40 g de semente de chia |

Triture todos os ingredientes no :
liquidificador ou no processador. |
Patricia Helu |

Farofa funcienal

4 tomates médio sem pele e sementes

2 dente de alho macerado |

1 cebola picadinha

1 colher (sopa) de manteiga ghee'

2 colher (café) de circuma'’

salsinha e cebolinha a gosto |

sal de ervas a gosto

1 medida de farinha funcional |

Em uma frigideira aqueca o ghee
e coloque o alho até dourar bem.
Acrescente a cebola picadinha e!
refogue por 10 minutos. Adicione a
circuma, acrescente a farinha e
os demais ingredientes da farofa e:
incorpore bem. |
Patricia Helu

1 xicara de castanhas de caju cruas
1 xicara de leite vegetal

2 colher (chd) de agar-agar

1 colher (chd) de misso

1 colher (sopa) de azeite

1 pitada de sal

No processador bata as castanhas de
caju. Leve o leite vegetal para ferver
com o agar-agar por 3 minutos. Misture
e processe todos os ingredientes.
Despeje em um recipiente untado e
aguarde esfriar bem. Desenforme.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
. o |
Thanile Reis |
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VIVA EM SEU MELHOR
COM O MELHOR DA NATUREZA.

WWW.PURAVIDA.COM.BR




MNATURAL VI3=

Com producdo executiva de Luana Ferreira, o livro Vibe Vegan é oferecido

gratuitomente em seu formato digital pelo movimento Natural Vibe. Sua venda e
distribuicdo por terceiros € expressamente proibida.

As receitas aqui apresentadas ndo refletem as necessidades nutricionais de
qualguer individuo. Cada pessoa possui necessidades diferentes e a avaliacdo
deve ser realizada por um profissional de saude.

As imagens do livro sdo de cardter ilustrativo.

®

@naturalvibe
@luanaferreiramoura

www.naturalvibe.com.br

VEM COM A GENTE!

'

facebook/naturalvibetv  youtube/canalnaturalvibe
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