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O Fim de Ano é uma época de celebracéo,
encontros especiais e mesas repletas de delicias.
Mas quem disse que vocé precisa abrir mdo do
sabor ou da saude para aproveitar o melhor dessa
data? Este e-book foi pensado para transformar
suas festas de fim de ano em um momento
funcional, sem perder o encanto e a tradigdo que a
ocasido merece.

Aqui, vocé encontrard receitas que combinam
ingredientes nutritivos com criatividade e muito
amor, trazendo opcgdes para todos os gostos:
entradas, pratos principais, sobremesas e até
bebidas. Tudo isso com um toque especial que
valoriza sua saude e bem-estar.

Prepare-se para surpreender sua familia e amigos
com pratos que nado s6 encantam o paladar, mas
também cuidam de quem vocé ama. Vamos juntos
criar um fim de ano cheio de sabor, energia e

momentos inesqueciveis?
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O QUE
VOCE VAl
PREPARAR

¢ Salada natalina

¢ Salada de Quinoa e Nozes

* Quiche de Palmito

¢ Golden hummus com coalhada de castanhas
¢ Salada de arroz negro e camardes
* Quiche de gréao-de-bico

* Bolo salgado de lentilha

* Peixe assado ao molho de manga
¢ Crocante de Sementes

* Farofa funcional

* Releitura de Salpicao

* Mousse de chocolate

e Crumble

® Pudim de sorvete
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Salada
Natalina

INGREDIENTES

* Folhas de rucula, alface e radicchio roxo

ou alface roxa

1 xic de gréo de bico cozido

% xic de aipo/salsdo cortado em fatias finas
1 macé picada em cubos

10 nozes cortada em pedagos médios

% xic de cenoura cozida e picada em cubos
% xic de pepino japonés picado

10 tomates cereja

PARA O MOLHO

® 1colher de sopa de azeite de oliva
* Suco de % liméo

* % colher de cha de sal rosa

* ] pitada de pimenta do reino

e 3 colheres de sopa de abacate

MODO DE PREPARO:

Forre o fundo de um prato com rdcula, alface e radicchio. Misture
gréao-de-bico, aipo, maga, nozes, cenoura, pepino e o molho, e
distribua sobre as folhas. Finalize com tomates cereja.
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Salada de
Quinoa e Nozes

com molho mostarda e mel

INGREDIENTES

* Folhas de rucula, alface e radicchio roxo
ou alface roxa

1/2 xic de quinoa cozida

1 colher de sopa rasa de azeite de oliva
Pitada de sal

1 macéa pequena cortada em fatias finas
10 tomates cereja cortados ao meio

1/2 xic de nozes

4 colheres de sopa de mostarda

4 colheres de sopa de mel

* Opcional para decorar: flores comestiveis

MODO DE PREPARO:

Tempere a quinoa com 1 colher de sopa rasa de azeite e uma
pitada de sal. Misture com os tomates cereja cortados ao meio e
as nozes picadas. Em um prato de salada, coloque as folhas
verdes picadas. No centro, coloque a mistura de quinoa e
distribua as fatias finas de macgé ao redor. Decore com flores
comestiveis. Para o molho, misture a mostarda com o mel até
ficar homogéneo e sirva como acompanhamento para a salada.
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Quiche de
Palmito

INGREDIENTES

1/2 xicara de fécula de batata

3/4 xicara de farinha de arroz

3/4 xicara de farinha de améndoas

1 colher de cafezinho de goma xantana
2 colheres de sopa de sementes de
gergelim ou linhaga

1 colher de café de sal

1/3 xicara de azeite

1 colher de sopa de linhagca moida + 3
colheres de sopa de agua (misturar e deixar
hidratando) + ou - 1/2 xicara de 4gua

PARA O RECHEIO

2 xicaras de palmito picados (e/ou cogumelos)

1 xicara de cha de ervilhas ou cenoura ou vagem ou aspargos
2 colheres de sopa de azeite

2 dentes de alho picados

1 cebola media picada

2 tomates picados

1/2 xicara de agua sal a gosto

4 colheres de sopa de biomassa de banana verde

3 ramos de salsa picada

2 colheres de sopa de sementes de girassol
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MODO DE PREPARO

Prepare a base: Misture todos os ingredientes até formar
uma massa uniforme e moldavel (use as maos). Espalhe a
massa em uma forma, deixando as bordas para poder
preenché-la com o recheio. Reserve.

Aquecga o azeite e refogue a cebola e o alho em fogo
baixo até ficarem macios. Acrescente os tomates e a
agua, deixando cozinhar até que os tomates se desfagam
completamente. Junte o palmito, a ervilha e o sal
Adicione a biomassa e mexa bem até que a mistura fique
cremosa. Desligue o fogo e acrescente a salsa. Deixe
esfriar.

Coloque o recheio sobre a base, espalhe as sementes por
cima e asse em forno pré-aquecido a 160°C por 40
minutos.
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Golden Hummus
com coalhada
de castanhas

INGREDIENTES

1 xicara de grao-de-bico cozido (ou 1lata)

2 cenouras médias cozidas

2 colheres de sopa de tahine (pasta de gergelim)
2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 dente de alho

1/2 limao espremido

Sal a gosto

Cdrcuma, pimenta e paprica defumada a gosto
Agua o suficiente para bater

PARA O MOLHO

e 1xicara de castanha de caju (deixar de molho por 4h)
200g de tofu

Suco de 1limao

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 colher de sobremesa rasa de sal

MODO DE PREPARO:

Bata os ingredientes do hummus no liquidificador, ajustando a
textura com agua. Para a coalhada, processe as castanhas lavadas
com os demais ingredientes, ajustando com &gua. Monte o prato
com hummus, adicione a coalhada no centro, decore com paprica,
azeite e horteld. Sirva com pao torrado, crackers ou palitos de
vegetais.
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Salada de
arroz negro
com camaroes

INGREDIENTES

2 xicaras de arroz negro

(ou 1xicara de arroz negro + 1xicara de arroz cateto integral)
1/2 talo de alho poré picado (ou 1 cebola + 2 dentes de alho)
2 colheres de sopa de azeite de oliva

Aproximadamente 6 xicaras de 4gua

2 colheres de cha rasas de sal

1/4 de colher de cha de pimenta do reino

1/2 xicara de vinho branco

500g de camaréo limpo

2 colheres de sopa de 6leo de coco

1 colher de cha de circuma em pé

2 colheres de sopa de cebolinha fresca

2 colheres sopa de salsinha fresca

Sal e pimenta a gosto

Suco e raspas de liméo siciliano a gosto

MODO DE PREPARO:

Deixe o arroz de molho por 12h. Refogue alho-poré no azeite,
adicione o arroz e frite. Cozinhe com &agua, sal e pimenta por 20
minutos, finalize com vinho branco e deixe al dente. Tempere os
camardes com sal, pimenta, azeite e cUrcuma, sele-os em dleo
de coco e azeite por 3 minutos de cada lado. Finalize com lim&o
e ervas. Monte com arroz em anel, camardes no centro, raspas de
limao e cebolinha. Sirva frio.
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E-BOOK ESPECIAL

Quiche de
Grao-de-bico

INGREDIENTES

500g de grao-de-bico cozido

4 colheres de sopa de azeite de oliva
4 colheres de sopa de farinha de arroz
4 colheres de sopa de gergelim

1 colher de ché de sal

PARA O RECHEIO

e 3 colheres de sopa de azeite de oliva
* Y alho poré

1 cebola picada

1 cenoura ralada

1 abobrinha ralada

1 tomate médio

20 folhas de manjericéo

1 colher de cha de sal

1 colher de cha de cldrcuma

Pitada de pimenta preta

5 ovos

50g de queijo ralado (ou queijo de bdfala/cabra)

MODO DE PREPARO:

Processe o grdo-de-bico com os demais ingredientes até formar
uma massa. Forre uma forma de 20 cm untada, pré-asse por 20
minutos. Refogue alho-poré e cebola no azeite, adicione abobrinha,
cenoura e tomates, cozinhando por 10 minutos. Tempere com
manjericdo, sal, circuma e pimenta. Distribua sobre a massa, cubra
com ovos batidos e sal, finalize com queijo ralado e asse a 200°C
por 25 minutos até firmar.
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Bolo Salgado
de Lentilha

INGREDIENTES

* 1e1/4 xicara de lentilha cozida

1 cebola média picada

1/4 xicara de cenoura ralada fina

2 colheres de sopa de alho poré picado

2 colheres de sopa de cebolinha picada
1/4 xicara de farinha de grao-de- bico ou de arroz
1/4 xicara de amido de milho

2 colheres de cha de péaprica defumada

1 colher de cha de orégano seco

2 colheres de semente de linhaga moida
Sal e pimenta a gosto

Tofu defumado e/ou sementes de abdbora

MODO DE PREPARO:

Escorra a lentilha e misture com farinha, amido, alho-porg,
cenoura, cebola, linhaca e temperos, formando uma massa firme.
Adicione cebolinha ou salsinha e ajuste o sal. Espalhe a massa
em forma untada ou de silicone, salpique tofu defumado ou
sementes de abdbora. Asse a 180°C por 20-25 minutos até
dourar. Apds esfriar, desenforme, corte em fatias e sirva com
requeijdo de castanhas ou molho de sua escolha.
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Peixe assado ao
molho de manga

INGREDIENTES

* Tlombo de salmao de aproximadamente
1,5kg (pode ser com pele) ou outro peixe,
como pintado, robalo, anchova, namorado...
Fica melhor com um peixe mais grosso

* 1/2 xicara de ervas variadas bem picadas

(salsinha, ceboulette, alecrim, hortela)

1 colher de sopa de azeite de oliva

1/2 copo de vinho branco

1/2 colher de cha de sal

Pimenta calabresa ou do reino a gosto

PARA O RECHEIO

* 1manga sem casca e sem carogo *® Pitada de sal
* 1/2 xicara de azeite de oliva * 1colher de cha de agafréo
® Suco de 1limao * Pimenta rosa a gosto

MODO DE PREPARO:

Misture azeite, vinho, ervas, pimenta calabresa e sal. Unte uma
assadeira, coloque o peixe com a pele para baixo e espalhe a
mistura. Asse a 200°C por 25-30 minutos, coberto com papel
manteiga. Retire o papel e doure por 5 minutos. Para o molho, bata
todos os ingredientes, menos a pimenta rosa, e finalize salpicando-
a por cima. Sirva o peixe com o molho. Dica: Espete uma faca no
filé; se a carne estiver rosada e suculenta, esta pronto.
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Crocante de
sementes

INGREDIENTES

50g de gergelim

50g de sementes de girassol

50g de sementes de abdbora sem casca
20g de linhaga

40g de améndoas laminadas ou
castanhas do para quebradas

MODO DE PREPARO:

Misture todas as sementes e coloque-as em uma frigideira em
fogo médio. Deixe por cerca de 5 minutos, mexendo sempre.
Quando comegar a fazer estalinhos e as sementes comegarem a
saltar, significa que estdo prontas. Retire do fogo, espere esfriar e
guarde em um pote de vidro.
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Farofa
Funcional

INGREDIENTES

¢ 3 colheres de sopa de manteiga

* 2 cebolas roxas

* 1xicara de farinha de mandioca

* J» xicara de farelo de aveia

® 1colher de cha de curcuma ou curry
%, xicara de uvas passas

1 xicara de castanha do para picada
Sal a gosto

Salsinha e cebolinha a gosto

MODO DE PREPARO:

Em uma frigideira, aquega o azeite de oliva e refogue a cebola
roxa até ficar macia. Adicione a farinha de mandioca e o farelo de
aveia, mexendo para ndo queimar e secar. Quando estiver mais
seco, acrescente os temperos e deixe refogar por alguns
minutos. Finalize misturando as castanhas picadas, as uvas
passas e salsinha e cebolinha a gosto.
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Releitura de

Salpicao
Plant Based

INGREDIENTES

* 1/2 unidade de abobrinha em cubinhos
ou ralada

e 3 fatias de uma unidade pequena de
repolho roxo picado ou ralado

* 1cenoura média em cubinhos ou ralada

* 1talo de aipo picadinho

* 1macé pequena ou 3 fatias de abacaxi
em cubinhos

* 1ramo de cebolinha picado 200g de
tofu defumado ralado ou em cubinhos

* 1porcéo de maionese de abacate
(receita na péagina 4) ou outra opgéo de
maionese vegana

MODO DE PREPARO:

Misture bem todos os ingredientes, comegando pelos vegetais
ralados ou picados, a magéa ou abacaxi, o tofu e os temperos de
sua escolha. Adicione a maionese aos poucos, mexendo até que
todos os ingredientes fiquem bem incorporados e a mistura
tenha uma consisténcia cremosa. Guarde a salada na geladeira e
consuma dentro de 2 dias para manter sua frescura e sabor.
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Mousse de
Chocolate

INGREDIENTES

e 4 ovos (separar claras e gemas)

* 200g de chocolate amargo sem agucar

* Opcional: raspas de laranja, limao siciliano,
esséncia de baunilha.

MODO DE PREPARO:

Derreta 160g de chocolate no micro-ondas (poténcia baixa,
mexendo a cada 30 segundos para ndo queimar) ou em banho-
maria. Adicione os 40g restantes de chocolate picado ao
chocolate quente, misturando até derreter completamente.
Acrescente as gemas € mexa até obter um creme homogéneo.
Bata as claras em neve e incorpore ao creme de chocolate
delicadamente, garantindo uma textura aerada. Coloque em um
recipiente ou tacas individuais e leve a geladeira por pelo menos
5 horas. Sirva gelado.
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Crumble

INGREDIENTES

* 3 macgas

e 3 péras

* 4 bananas

* 2 colheres de sopa de farinha de améndoas
(ou castanhas ou amendoim triturado)

2 colheres de sopa de coco ralado

1 colher de cha de canela

20 nozes picadas

1 xicara de suco de maga natural

1 colher de sopa de 6leo de coco

MODO DE PREPARO:

Corte magas e peras em cubos e bananas em rodelas. Coloque
as frutas e nozes picadas em um prato, regue com suco e asse a
150°C por 30 minutos. Doure os ingredientes secos em uma
frigideira com 6leo de coco. Retire as frutas do forno, cubra com
a mistura e asse a 180-200°C por mais 15 minutos. Sirva quente
ou gelado. Dica: combina muito com sorvete!
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Pudim de
sorvete

INGREDIENTES

e ]xicara de castanha de caju crua hidratada

* 500 mL de leite de améndoas

* 1/2 xicara de aglcar demerara ou adogante
(gostamos de usar: 1/4 de xilitol + 1/4 de eritritol)

e 2 gemas (para veganos, € opcional, mas deixa o
sabor mais parecido com o tradicional)

* 1colher de sopa de extrato de baunilha

PARA A CALDA

* 1/2 xicara de aglcar demerara ou adogante
e 2/3 de xicara de cacau em po
* 1/3 de xicara de agua

MODO DE PREPARO:

Escorra e lave as castanhas. Bata no liquidificador com o leite e o
agUcar/adogante até obter um creme liso. Leve ao fogo com as gemas
e o extrato de baunilha, mexendo até engrossar (aproximadamente 10
minutos). Para a calda, ferva os ingredientes em uma panela. Montagem:
despeje a calda na forma de pudim e cubra com o creme. Leve ao
freezer por algumas horas. Retire 10-20 minutos antes de desenformar
e servir.
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