Beterraba Assada

1 beterraba (90g)

1 colher de café de sal grosso (1g)

1 pitada de pimenta preta em po (0,3g)

1 colher de sopa de dleo de girassol (7g)

1 colher de sopa rasa de mel de abelha (7g)
2 nozes (7g)

Requeijdao

1/2 copo de leite (100g)

4 colheres de sopa de natas frescas (30g)
1/2 colher de sopa de vinagre de vinho
branco (3g)

1/2 colher de café de sal refinado (0,5g)
1 pitada de pimenta preta (0,2g)

Feijdo Manteiga Cozido

1 mé&o de feij@o seco ou gréo seco ou favas
secas (30g)

1/4 de cebola (22g)

1 pitada de pau de cravinho (1g)

1 folha de lourc pequena (1g)

1 colher de café de sal grosso (1g)

Hamburguer Vegan

1 batata doce (130g)

1/4 de pimento vermelho (40g)

1 cenoura pequena (30g)

1 colher de sopa de éleo de girassol (8g)
1 folha de louro (1g)

1 colher de sopa de cebola picada (20g)

Hamburguer Vegan, Beterraba Assada, >

Pickles de Cebola Roxa e Requeijao
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1 dente de alho (3g)

1 colher de café de sal grosso (1g)

1 pitada de acaflor (1g)

1 colher de chd de caril (4g)

|1 pitada de cominhos em pé (0,4g)

| pitada de pimenta preta em pé (0.39)

2 colheres de sopa cheias de feijao (50g) que
se cozeu

Pickle de Cebola Roxa

1 mdo de cebola roxa aos guartos (28g)

2 colheres de sopa rasas de acgucar (30g)

4 colheres de sopa de dgua (30g)

2 colheres de vinagre de cidra (15g) ou outro
vinagre branco

2 colheres de sopa de vinagre de vinho tinto (15g)
| pitada de erva doce em pd (0.59)

2 pitadas de pimenta da jamaica (1g)

1 estrela de anis (2g)

Nota: Todos os liquidos sdo pesados em
gramas e ndo em mililitros, para maior
precisdo

Informacdo nutricional por refeicdo para 1
pessoa:

VE: 703,2 kcal
Gordura: 31,8 g

Proteina: 15,1 g
HEi87.5 ¢




Confecdo do Feijdo Manteiga
* Lavar o feij@do e demolhar em dgua, para que volte a
hidratar

* Adicionar cebola cravejada com pau de cravinho e
folha de louro

* Demolhar no minimo 4 a 6 horas

» Colocar o feij@o a cozer em agua e fio de azeite,
juntamente com a cebola cravejada com pau de cravinho
e folha de louro

* Quando verificar que o feij@o estd cozido, tempere com
sal grosso e deixe cozer mais 5 minutos

* Retifique o tempero de forma a estar a seu gosto

* Passar por passador o caldo e reservar o feijdo

Nota: O fejfjdo s € temperado no fim da cozedura, de
outra forma o sal prolonga a  cozedura, além disso

a tendéncia é gue o feijdo figue ligeiramente partido
(encruado)

Confecdo do Hambuirguer Vegan
* Lavar batata doce com pele

* Temperar com sal grosso

* Embrulhar em papel de aluminio e levar a assar durante 1
hora em forno de lenha (se utilizar o forno de casa utilize o
forno a 180° e asse a batata doce durante 45 minutos)

* Quando a batata doce estiver assada, retire do papel de
aluminio e remova a pele

* Reservar

* Assar o pimento vermelho diretamente na brasa, ou utilize
o lume do fogdo

* Quando pronto colocar o pimento num saco e fechar

(@ humidade faz com que a pele seja removida com
facilidade)

* Remover a pele do pimento e reservar

* Descascar e ralar a cenoura

* Picar cebola, alho e pimento assado

» Refogar em dleoc de girassol louro, cebola e alho

* Adicionar a cenoura e mexer

* Adicionar o pimento assado

* Deixar cozinhar e tfemperar com sal grosso, pimenta preta
moida na hora, cominhos, acaflor e caril

* Adicionar a batata doce e esmagar

* Envolver bem, incorporar o feijdo cozido e voltar a
esmagar

» Envolver novamente e retificar o tempero

* Moldar o preparado em hamburguer e reservar

Nota: Caso o preparado ndo tenha a consisténcia desejada, pode
adicionar um pouco de farinha de frige corada)

Confecdo do Pickle de Cebola Roxa
» Colocar num recipiente acucar, dgua, vinagre de cidrg,
vinagre de vinho tinto, pimenta da jamaica, erva doce em
pd e estrela de anis

* Remover d pele e cortar a cebola roxa em quartos e
adicionar co preparado anterior

* Levar tudo ao lume e deixar levantar fervura

* Amornar

* Encher o frasco com o preparado de cebold roxd e selar

Confecdo do Requeijdo

* Envolver leite gordo com natas frescas

* Levar ao lume e retirar anfes de levantar fervura

» Adicionar 30g de vinagre, para codalhar o leite

* Mexer com cuidado

* Deixar repousar a temperatura ambiente, durante 10
minutos

* Passar o coalho por passador

* Levar ao frio, pard ir escorrendo e secando

* Refirar e temperar com sal refinado e pimenta preta
moida na hora

* Colocar o requeij@o num cincho perfurado e acalcar,
tapar e reservar, no minimo 4 horas, (se possivel reserve
uma noite no frio, para realcar o sabor)

Confecdo da Beterraba Assada

* Lavar a beterraba, temperar com sal grosso e pimenta
preta moida na hora

* Embrulhar em papel de aluminio e levar a assar durante
1.5 horas em forno de lenha (se utilizar o forno de casa
utilize o forno a 180° e asse a beterraba durante 1 horaq)

* Quando a beterraba estiver assada, retfire do papel de
aluminio e remova a pele

* Partir a beterraba aos quartos e core em éleo de girassol
* Temperar com pimenta preta meoida na hora e mel,
mexer e reservar

* Na hora do empratamento polvilhar com miolo

de nozEmpratar tudo segundo a foto ou utilize a sua
imaginacdo

Boa degustacéo

Empratar tudo segundo a foto ou utilize a sua imaginagdo
Boa degustacdo



