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Estelivro é sobre as minhas aventuras como vegana, vou falar um
pouco sobre como foi me tornar vegana, sobre a razao pela qual |
tornei vegana e vou mostrar algumas das minhas receitas
preferidas <3
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O que é o veganismo? paciéncia falando sobre os caninos dele? hda triste né, mas

' . A acontece chato para caramba entéo, existem os chatos veganos
VamosAcomegar expllczimdo 0 veganismo, guando vocé procura | também, aqueles veganos sem nocio nenhuma.... como aquele que
aloSN) 2 [jdzS S 2 @S3AlyAayYz YdzAu 2@;\ 2 6{2‘37\égp|_N§ Q)|.S(-)Yél Og,émzé dﬁY;\I- LJ'L{] T@;}\IH@J- G2 dz
RS QOAQOSNE 2dz adzY Y2QAYSyG2éz 2 @Sl Vi ¥ néb)ﬁu%n% NBotanddd lig 2B Y2 Y LINT
nada de origem animal, ou seja nada de carne, nada de leite, nada achando que é brincadeira hahaha, ser humano é complicado —-)

de ovos nada de couro, nada de seda, nada de pérolas, nada de Ig... ele se acha no direito de criar regras, se acha no direito de dizer

etc. guem € vegano e quem nao é, ele ndo pode ver uma conversa que
Nada que envolva a exploracdo de um animal ou a morte de um | transforma tudo em veganism@ quando eu digoudo € tudo

animal... isso inclui também produtos testados em animais... nadg ~MesSmMO —-).

de produtos testados em animais! Eu me tornei vegana pois me mostraram como 0S animais merecem
apenas o amor e ndo morte e exploracao, nao foi através de um
chato, mal edcado que néo tem mais o que fazeioi.sem forcar

barra nenhuma sabe...

Eu quero deixar registradgue a maioria dos veganos é muito Amaioria dos veganos é tranquila, ama os animais e s6 quer o bem,
gente boa, tanto que vocé deve conhecer varios e nem sabe que | Mas tem também gente sem nogao, esses vocé s6 ignora ta?

sdo veganos... por exemplo, eu ndo saio por ai obrigando ninguém a

virar vegano, nédo fico obrigando ninguém a comer o que eu como

(na verdade é o oposto, sengptem onivoro querendo comer a O veganismo busca mostrar que 0s animais merecem afgenas
nossa comida hahaha), masssan como em qualquer area e e respeito... que a vida deles pertence apenas a eles... que nés ndo
circulo social existem os chatogor exemplosabe aquele cara temos o direito de matar um animal, de uleapara fazer testes, de
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esta se divertindo e comendo tranquilamte pergunta mil coisas
sobre o0 veganismo para no fim dizer que nao vive sem carne? Que
fica postando comentarios desnecessarios e sem nogao nenhum
na rede social para chamar aten¢do? Que fica enchendo a sua




Pelos Animais

Foram trés as razdes pelas quaiswitornei vegana, vou comecgar
com 0s animais.

Os animais séo lindosspertose compartilham o mundo com a
gente, eu sempre me senti culpada por comer carne e alimentos
origem animal, isso porque existem outras opcoes...
eu decidi viravegana teve toda uma conversa na minha mente
hahaha... vou explicar como foi...
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alienada, deixar de fechar os olhos para o que vocé esta
consumindo e deixar de fingir que a carne, o leite, as®@/0S
produtos afins vém das caixinhas e do supermercadta na hora
de entender de onde tudo isso vém e de entender que quem tira 3
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Comecou quando eu soube que os porcos tém a inteligéncia de
uma crianca de trés anos, enmecei a pesquisaraassistir videos

e gente... gente... eles sdo muito espertos. Essa separacdo que
existe entre um pedaco de bacon e aquele animal lindo, esperto €
fofo do video néo existe, n0s somos educados erroneamente des
crianga que os porquirds sao fofos, animais de fazenda... e que
bacon é uma delicia, como crianca eu nao fui ensinada que eu
estava matando aquele porquinho para comer o bacon, que eu qy

no dia em que

e
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estava tirando a vida dele por um simples capricho egoista e

absurdo meu. A partir desseéadeu ndo consegui mais comer carne
de porco.

Eu comia, contudo, carne de vaca e de peixaté peixe?.
ninguém merece essas perguntinhas né —-), eu inventava muita
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nexo(vergonhaaa que eu sinto hoje em dia viu =-), s6 que a culpa
estava ali, presente em cada mordida... entdo um dia eu vi uma foto
qgue fez tido mudar, eu ndo lembro de quem é a foto, mas mostra
humanos na fila do_abhate, com_medo, vendqQ os outros humangs
b nfoRobd foth Sde GriahEtituRad AuE fulpeRSanidiars
os modelos sdo 6timos, dava para ver medo em seus olhos, aquilo
mexeu comigo tanto que eu chorei.

Era eu quem fazia aquilo, eu que atirava na cabeca daqueles
animais, eu que tirava o bezerre dua mée para tomar o leite dela,
eu que confinava o bezerrinho em espacos minusculos e depois
matava para comprar vitela, eu que explorava a vaca a sua vida
inteira e depois tirava a sua vida para fazer carne moida com
batata, era eu... essa industria derte e exploracédo so6 existe

porque existe a demanda, se eu hdo comprar, se ninguém compratr,
nao vai existir demanda... sem procura eles param a producao
(vulgo mortes e exploracao).

Quando a ficha caiu que era eu quem tiravada de milhares de
animas... alias um absurdo que demorou esse tempo todo para eu



parar e me dar conta, para eu parar de olhar para o meu proprio
umbigo e ver a situagédo desses animais lindos, para entender qud
vida deles pertence a eles e ndo a mim, para eu deixar de ser esg
criatura tosca que se achava a rainha do universo, (que
vergonhaaaa que me deu gerggoarte 2 - )... eu fui pesquisar
novamente, eu queria saber o que acontecia com as vacas, 0S
bezerros, as galinhas... nossa chorei mais ainda, as vacas amam
musica, teminteracdes sociais... vocés ja viram uma familia unida?
Uma vaca, um boi e um bezerrinho? Minha nossa, € a coisa mais
linda do mundo <3... eles separam essas familias, matam, explora
fazem as vacas ficarem prenhas para que elas produzam leite (si
eu seique é tosco, mas eu nunca parei para pensar nisso, pensar
gue o leite ndo vem da caixinha, pensar que sim o leite é tirado
desses bezerrinhos e eles sédo tirados das maes para que eu bebg
o leite... isso é triste demais, cruel e muito egoigtayes aimais

sdo tdo doceis, adoram carinho, as galinhas além de serem
extremamente espertas ronronam igual aos gatos quando recebe
carinho, é lindo demais de ver.

Esses sdo animais que tem olhos como eu, um coragao que pulsg
COmo 0 meu, como eu podia tirar &a deles? Ainda mais sabendo

gue existem opc¢oes, a alimentacdo vegana tem muita coisa boa, ¢

deliciosa mais barata o melhor..faz bem para a satde, como eu
podia dizer ndo para isso tudo por causa de um capricho... sim,
porque ja que existem alteativas deliciosas e que te deixam muito
mais saudavel e com energia para dar e vender nao existe outra
palavra, € um capricho, sentir determinado gosto na sua boca s6

m

Am
n Eu finalmenteentendi que a vida deles é deles, eles merecem o

porque vocé quer é um capricho, tirar a vida de um animal so6 para

> a comer um determinado @to € um capricho cruel demais, é triste,
a € horrivel, eu ndo podia mais fechar os olhos, ndo da para fingir que

ISSO néo existe, ignorar as milhares de vidas que vocé tira, 0s
coragOes que param de pulsar para que vocé possa satisfazer um
caprichocruel, isso tinha que parar, foi nesse dia que virei vegana.
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salva deixando de ingerir produtos de origem animal agradecem.

meu amor, 0 meu carinho, eu ndo tenho o direito de matar animal
nenhum por causa de um capricho cruel.
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Vegana pelos animais!
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Pelo Planeta

Temmuitaaaa gente que ndo se dé conta de que o vegané&mo
salvaé@o do planeta...&a producédo de carne causa uma
devastacao absurda, areas sdo desmatadas para a criagcao do ga
para a producédo de soja para o gagdara porcos e galinhasu
achava que a maioria da soja produzida era para consumo humar
mas ndo, a absurda maioria € para a ra¢gste um érgao que
cuida da producéo de soja, eles tém todos os dados e é facil de
entender, basta procurar na internet).

Ai além disso vem a producédo dos alimentos, para produzir um
hamburguer por exemploséo recessarios milhares de litros de
agua(2.393litros), vocé sabia? Eu ndo sabia disso antes de virar
vegana, olha que absurdo gente, tem varios lugaemaondo em
gue as pessoas haorteagua nem para matar a sede, tem diversas

organizagfes voltadas a preservagao da agua, isso porque se no$

nao economizarmos ela pode acabar... e enquanto isso tem
empresas gastando milhares de litros de agua so6 para produzir ur
hamburguer, alids quem cormgtambém né? Afinal eles so

produzem pois tem quem compre, entdo basicamente a cada
hamburguer que eu ja comprei na vida eu gastei milhares de litros
de &gua (vergonhaaaaa gente, que vergonha que eu senti quandg
fiquei sabendo disso), ah e isso ndo é $@amburguer ndo, cada
quilo de carne produzido precisa de milhares e milhares de litros

agua (tudo isso pode ser confirmado nos determinados 6rgaos ta
gente, é sO pesquisar, eles deixéudo acessivel para quem quiser
ler na internet).

Além disso a agropecuaria é responsavel por uma boa parte das

’ emissodes de gases de efeito estufa.
oe

Eu recomendo que vocé assista aos documentarios que foram

o, produzidos sobre o tema, eles mostram atradédfatos e estudos
sérios que é preciso que haja uma mudanca, se todas as pessoas do
mundo se tornassem veganas nds poderiamos reflorestar, salvar a
vida de animais e seres humanos, proteger o planeta e seriamos
muito mais saudaveis.

9dz LISY &l @kusbuiidap¥ssaa Indtivel, eu me preocupo
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conheco muuuuita gente assim... vou explicar por gueéado me
importava...ndo adianta vocé dizer que se preocupa com as futuras
geracdes, que sagreocupa com seus filhos, tos e bisnetos e nédo

fazer nada... por exempleu tomava banhos de 30/40 minutos,

vocé acha que eu nao sabia que precisamos economizar agua? Acha
gue eu nao entendia isso? Claro que eu entendia, assim como
qualquer pessoa entate, 0 que eu fazia emr@@o me importarVocé

acha que eu néo sabia qeanudinh@de plastico e que as

sacolinhas plasticas nédo biodegradaveis poluem o meio ambiente e
matam a vida marinha? Que garrafes pete que as sacolinhapie

e €u jogava no lixo denrariam centenas de anos para se

D
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agua(15.400 e claro.. o queijo também precisa de varios litros de

decompoem? Claro que eu sabia, isso é coisa que agente vé na TV,



nos jornais, na escolam tudo que € lugar, mas o que eu fazia?
Nao me importava. vamos colocar tudo as clards@ nao me
importava mesmo, nao de fatoafinal, pensa..se vocé sabe que 0
gue esta fazendo € errado e que existem outras op¢des, se vocé
pode fazer algédo simplegara ajudar e nao fazocé nacse
importa... ndo adianta dizer para 0s outros e para si mesmo que
importa e ndo tomar atitud@enhuma, ndo adianta em nada...

Pensa... guém chega e diz que algo simples como mudar a sua
dieta (simples sim ta, vocé ja come um montéo de coisa vegana..,
afinal tem arroz, feijao, queijo, batata, cenoura, cebola, maca,
meldo, mamao, abacaxi, aboébotamate, alface, castanhas, aveia,
couve e muitas outras coisas) pode mudar o futuro do planeta,
pode salvar as futuras geracdes (seus filhos, netos, bisnetos...) e
@2 0s RAIT at
pouca.. e olha que nemestoufalando decolocar painéis solares
para obter energia solar (para ndo emitir poluentes na atmosfera),
usar carros elétricoseparar o lixo, realizar caronas solidarias,
plantar arvores, etc..é algo super simples, deixar de ingerir
produtos de origem amal, sé isso ja pode salvar milhdes e
fornecer um futuro imensamente melhor para as futuras geracoes

Eu agia como se o planeta fosse descartavel... pode isso gente? |
absurdo né? E igual aquela pessoa que reclama da enchente que|
enfrenta quando chove @ga lixo na rua, depois ainda culpa as
autoridades e qualquer outra pessoa, so deixa de olhar para o
préprio umbigo, para a pessoa culpada pelo problema.

N&o adianta dizer que se preocugaquando alguém sugere algo
simples que pode salvas futuras gragdes &s pessoas que vocé
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olhar s6 para o proprio umbigo e pensar s6 no agora € triste e
irresponsavel, é algo cruel até, pensa s6... um adulto olha para os
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Eu assisti esses dias a um filme sobre invasores, eles iam de planeta
em planeta dominando, eles consumiam os recursos do planeta e
depois mudavam de planeta, eu achei um absurdaoste...

horrivel... mascomo podemos dizer que somos diferentes e
fizermos algo para mudalOs animaigém um respeito tédo grande

por onde vivemai vem o ser humano e destréi tudbiata,
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Tantos animais, tantas espécies perdidas, tanta area devastada...
Isso precisa parar!

Vegana pelo planeta!l



Por mim

Agora vem a parte que eu nem esperava, quando eu me tornei
vegana foi pelos animais, para deixar de ser aquele ser egoista,
egoceéntrico e cruel... depois pelo planeta, eu percebi que eu néo
Vivo sozinha neste planeta, que eu preciso agradecer por tert@ so
de viver nele e que tenho que fazer algo para ajudar a prederva
uma coisa que eu nao esperava era o que essa mudanca ia fazer
mim.

No comec¢o da minha adolescéncia eu vestia 4025 teve uma
€época em gue eu quis vestir 34... s6 qugpadamim é muito

pouco, meus 0ssos ficavam ébvios sabe? &Ambonito, algumas
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fui e emagrecidepois eu engordei, emagreci, engerdeu nao
recomendo hahahaha, ninguém merece sanfona), isso porque eu
sempre comi 0 que eu quis, quando eu quis e na quantidade que
quis,eu tenho a consciéncia de que 0 meu corpo ndo precisa de
uma quantidade enorme de alimento para se satisfazerra pa
funcionar, sempre tive essa consciéncia, entdo sempre comi a
guantidade que eu quis para chegar no peso que eu quis... numer
esse que vivia mudandadolescente ja viu né? Os hormonios
fazendo a festa, o cérebro também (decidindo o que fica, o que va
amadurecendo, uma loucura hahahguando eu me tornei adulta
(ainda algo a ser debatido, mas enfim hahaha) eu maister os
meus quilinhos a mais, problema é que junto com agiilinhos a

- gFSalimentgcgolvegana € rica em legumes, verduras e frutas, ou seja,
B nNgeeeen@ngs ¢rldrmsy aémdgaligdpé rica em vitaminas,
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maisvinham outros problemas, eu ndo era uma pessoa ativa, ndo
fazia exerciciogpra queeu ja sinto o caledos-mil-caos, ai pensa

na pessoa com tudo isso, sem praticar atividades fisicas, com 1,67 e
mais de 120 quilos (estava na casa dos 120, ndo lembro exatamente

quanto), eu ndo conseguia nem subir as escadadaigeie ja
parecia que tinha corrido uma maratona hahaha... affe né --

pofMas quem disse que eu pensava em saude, em mudar a rotina e

(]

nos problemas de salde que tudo isso acarretava? Pensava nada,
eu so queria comer trocentos quilos figura hahaha... s6 gl
conforme eu mudei a minha alimentacao eu fuiagrecendo, foi

uma consequéncia sabe? Eu vou explicar melhor...

nutrientes e ains, eu comecei a me sentir com uma energirme
(que eu s6 sentia quando tinha 6 anos de idade hajahaqueria
me exercitar, sair e fazer coisas... pensa... antes eu era a propria
preguica -

Alias... giando vocé vira vegano vocé PRECISAnT 6timo
nutricionista (uma pessoa que tenha estudado direitinho e que
SYyd4SyRI Rl ftAYSYyGloen2 @S3atyl s
gue ndo entende e acha que vocé precisa comer carne sendo nao
vive... fala sério né... vegano € ilusdo de otica para elbslneha)

na verdade todo mundo deveria ir, mas ao mudar a sua
alimentagcdosso se torna algo essencial, o nutricionistate

ensinar acomer bem e vocgaiaprender a suplementar @tamina
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B12 (a linda da nutricionista Karelin Cavallari falou dela no ey
(olhaavegana.weebly.com) d& uma olhadinha para entender um
pouco mais sobre a B12), muita gente (Qque come carne e que nad
come) tem deficiéncia dessa vitamina, essa deficiéncia causa umj
série de problemas.

Voltando a perda de pesoeu comecei a@mer alimentos muito
mais saudaveis e com menos calorias (até o leite condensado

vegano tem menos calorias, é puro amor hahaha) e comecei a me

exercitar 30 minutos por dizg¢moa alimentacdo vegana me
deixou com uma super energia a mudanca foi enoreoe,

conseguia subir escadas tranquilamente, caminhar, eu conaseei

a usar o bamboléou brincar de bambolé ndo sei hahahaom

tudo isso eu fui emagrecendo mais e mais, hoje em diasta

42/40 (eu vestia 52 amo demais 0 peso que eu tenho, amo como
as roupas ficam em mim e amo a vitalidade que eu tenho.

Eu néo sinto mais o caldosmil-caos (ainda sinto mais calor que a
maioria das pessoas hahaha... € genético né gente... mas nem se
compara a antes) e a minha pele... nossa... nossa... muito melhor
tem um brilho que eu amdora que todo vegano que eu conheco
parece ser mais jovem do que é.

Ah e nédo fique achando que eu n&o como linguic¢a, bolo, torta,
doce, salsicha, chocolate, etc... eu como sim viu, s6 que tudo
vegano... e é tudo delicioso!

D

Voumostrar fotos do antes e do depois para vocés entenderem a
perda de peso:

Vegana por mim!



Testes em Animais O produto vegano faz bem sem maltratar ou tirar a vida de animal

nenhum, sem cegar ou queimar animal nenhum, sem fazer nenhum
Outra coisa sobre a qual eu ndo gama era nos produtos testados animal gritar de dor...

em animais, eu comprava produtos de diversas marcas sem me
importar can os testes... 0 que € um absurdo!

Ele é cheio de amor, para com 0s animais e para com a sua pele!

Quando eu comecei a pesquisar sobre os testes eu fiquei chocada,
como eu pude ser tdo egoista? Os animais morrem, perdem a Visgo,
sofrem queimaduras, sdo aprisionados e explorados... tudo isso
para qué? Para vocé taguele batom? Aquele creme capilar?

Determinado perfume? Isso € absurdo, eu me senti tdo egoista, me
sentitiocruebd® | A204F RQt Adzr F2A | |[F2G2 RS dzY FyAYIfTlAyKz2 0S32
gue foi parte de uma série de testes em animais de uma marca
famosa, que criatura faz uamimalzinho passar por tanta dor? Eu
fazia... senti vergonha, ndo conseguia nem olhar no espelho mais..

Hoje em dia & tenho batons, delineadores, sombras, primers, lapis
de olho, cremes de cabelo, 6leos, cremes hidratantes, até produtas
arti-idade, dista segue e segue... € tudo vegano e tudo de étima
gualidade ndo sao testados em animaigeomposicao dos
produtos néo leva nada de origem anin@d produtos tém uma
gualidade incrivel, a minha pele esta muito melhor agora, os
ingredientes fazemmuito bem para a pele
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Chegamos nas receitinhas, vou mostrar algumas das minhas
preferidas, mas tem muito mais no blog viu
(olhaavegana.weebly.com)!

Eu explico o que uso e como fazer do meu jeitinho, espero que
gostemJ

HAMBURGUER DE PROTEINA DE SOJA E CHIA

Eu uso:

2 colhees de aveia em flocos

1 1/2 xicaras de proteina de soja (ja hidratada e temperada, eu
temperei com tempero em pé para legumes, paprica picante e
fumaca liquida)

7 colheres de 6leo

2 colheres de semente de chia (deixe a chia de molho por uns 10
minutos em1/4 de xicara de agua antes de usar)

Tempero (usei molho de alho, tempero em pé para legumes,
paprica picante, fumaca liquida, cominho e levedura nutricional
sabor alecrim e fumaca)

Farinha (usei cerca de 4 colheres)

Primeiro eu misturo a aveia, a proteina de soja, o 6leo, a chia
(coloque tudo ta, a chia absorve a agua e fica parecendo um
mingauzinho) e o tempero, depois eu coloco essa misturinha no
liquidificador e uso a funcéo "pulsar”, assim a proteina fica
"granuladinha”, em seguida eu coloco a misturinha em um
recipiente e adiciono farinha, eu vou adicionando e mexendo até
obter uma massinha que fique firme o suficiente para que eu possa
dar forma aos hamburgueres, eu ndo deixo os hamburgueres muito
grossos para qeieles figuem mais firminhos depois de fritos, em
seguida eu coloco os hamburgueres no congelador e aguardo cerca
de 4 horas, depois eu vou fritando quando da na telha hahaha ;)
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MOLHO DE TOMATE E CASTANHA DE CAJU seguida eu levo ao fogo (médio) e mexo por cerca de 5 minutos...

ronto :D
Eu uso: P

, . ) Eu comi com macarrao (parafuso) e enfeitei com salsinha ;
3/4 de xicara de leite de soja (b ) )

1 xicara de castanha de caju (deixe de molho por 30 minutos antgs
de usar)

1 colher de ché& de levedura nutricional

2 colheres de molho de tomate

Tempero (tempero em po para legumes e paprica picante)
2 colheres de manteiga vegana (ou creme vegetal e0)ol

1 colher de salsinha picadinha

Também coloquei algumas gotasal®ma liquido sabor queijo
(vegano clarg)mas isso € opcional ta ;)

Primeiro eu bato tudo (MENOS a salsinha), depois eu adiciono a
salsinha, mexo bem e coloco a misturinha em umaefmrem
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BATATA RECHEADA
Eu uso:

4 batatas cozidas (lave bem as batatas e cozinhe com a casca
mesmo ta)

2 colheresle manteiga vegana (ou creme vegetal ou 6leo)
2 colheres de éleo

Tempero (tempero em p6 para legumes, um tantinho de sal,
levedura nutricional sabor alecrim e fumaca e sal negro do
Himalaia)

Queijo vegano (lembrse que precisa ser molinho)

Presunto veganm defumado bem cortadinho (usei cerca de 3/4 de
xicara)

Orégano

Primeiro eu corto as batatas ao meio e retiro um pouco "da
massinha" da batata, dessa forma vocé forma "copinhos" com a
batata, assim:

,i.}g‘r ST m?'ﬂ'“

-

AT
e
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Depois em uma panela eu misturo a batata que eu retirei dos
"copinhos” (precisa estar bem amassadinha, como um puré), a
manteiga vegana, o 6leo e o tempero, eu mexo bem (em fogo
médio) até tudo ficar bem misturadinho.

Em seguida eu comeco a "montar” @dta recheada, primeiro eu
coloco um pouco de queijo vegano no "copinho”, depois eu coloco
um pouco da misturinha de batata, em seguida eu coloco um pouco
do presunto vegano e salpico orégano.

Depois eu levo para assar por cerca de 15 minutos, pronto ;)
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PASTINHA VEGANA

Eu uso:

3 colheres de tofu picado

3 colheres de grao de bico j& cozido
1 colher de ervilha

2 colheres de feijao cozido

1 colher de shoyo

Tempero (usei paprica picante, levedura nutricional sabor alecrim
fumaca, sal negro ddimalaia e tempero em p6 para legumes)

1 colher de vinagre
3 colheres de 6éleo

1 colher de salsinha picadinha

Basta bater tudo ;)

e
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BATATA COM COMINHO E BIFE DE SOJA

Eu uso:

Batatas cortadas e cozidas

Cominho (1 colher cheia)

Oleo

Acafrao

Suco del/2 limao

Salsinha cortadinha

Pimenta

Tempero (usei tempero em po para legumes e paprica picante)

Bife de proteina de soja cortadinho

***a quantidade fica a seu critério té@guando eu faco pouco, por
exemplo, eu useduas batatas, duas colheres de s#is
picadinha... etc.

Primeiro eu coloco uma colher cheia de cominho em uma panela
com Oleo (usei cerca de 1/4 de xicara de 6leo), em seguida eu mexo
bem por cerca de 2 minutos, assim o cheirinho do cominho fica

bem marcante no 6leo... € uma delicigepois eu adiciono a

batata (j& cortada e cozida hein), o acafréo (para deixar a batata
mais amarelinha e dar uma corzinha ao bife de soja), o bife de soja,
o tempero e o suco de 1/2 liméo, eu mexo delicadamente por cerca
de 4 minutos, depois eu colocdatata e o bife de soja em um
recipiente, adiciono a salsinha e misturo bem. Pronto ;)
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PATE DE AZEITONA

Eu uso:

2 colheres de agua

5 colheres de tofu picadinho

6 colheres de 0Oleo

1 1/2 colheres de maionese vegana

Tempero (usei cominho, levedunaitricional sabor alecrim e
fumaca, curry, paprica picante, tempero em po para legumes e sa|
negro do Himalaia)

3 colheres cheias de azeitona picadinha

Suco de 1/2 limao

**eu queria o paté verdinho, entdo usei algumas gotas de corante
alimenticio verddiméo, mas essa parte é opcional ;)

Basta bater os ingredientes, pronto ;)
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LANCHE DE PRESUNTO VEGANO

Eu uso:

Pao
Presunto defumado vegano bem cortadinho
Bife de proteina de soja cortado em tirinhas fininhas e pequenas

Tomate cortadinho entirinhas fininhas e pequenas (sem as
sementes ta)

Cebola cortada em tirinhas finas
Alho cortadinho
Milho

Tempero (usei tempero em pé para legumes, curry, cominho,
levedura nutricional sabor alecrim e fumaca, pimenta, paprica
picante e fumaca liquida)

Shoyo

Molho para churrasco (barbecue) vegano

** A gquantidade fica a seu critérioo dia da foto, por exemplau

fiz SO os trés lanches pois era s6 para mim (sim, comi trés lanches
como boa ogrinha que sou hahahaha), entdo s6 usei um tomate,
um dente dealho grande, uma cebola pequena, duas colheres de
milho... ndo muito sabe, um pouco de cada coisa ;)

Primeiro eu coloco um pouco de 6leo em uma panela (em fogo
baixo) depois eu coloco o alho e a cebola e mexo bem, eu deixo
dourar por cerca de dois minas, depois eu adiciono o milho e o
tomate, mexo por mais um minuto e adiciono o presunto vegano e
o bife de soja, em seguida eu mexo bem e adiciono o tempero, 0
shoyo e o molho para churrasco (barbecue), depois eu mexo
novamente por cerca de 3 minutos. Ato ;)
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TIRINHAS DE SALSICHA VEGANA E GRAO DE BICO

Eu uso:

2 salsichas veganas cortadinhas

1 pao francés cortado em pedacinhos (aquele da padaria mesmo,/s6

confirma com o padeiro se a receita usada € a tradiciogaé ndo
leva nada de origem animal)

1/2 xicara de grao de bico

Tempero (usei fumaca liquida, sal negro do Himalaia, tempero emn
po para legumes, curry, cominho, paprica picante e levedura
nutricional sabor alecrim e fumaca)

Farinha para empanar

Primeiro eu bato as salsichas veganas, o péo, o gréo de bico e o
tempero, depois eu pego essa massinha e formo as minhas tirinh:
(eu gosto de tirinhas, mas vocé pode fazer nuggets veganos por
exemplo ;) em seguida eu misturo um pouco de farinha e temperg
passo as tirinhas nessa mistura, depois eu levo as tirinhas ao

farinha e tempero, até formar um caldinho mais grossinho, (vamos
usar essa misturinha para empanar as tirinhas), em seguida eu
coloco farinha e um pouquinho de tempero em um prato, depois eu
comego a empanar as minhas tirinhas, eu pego a tirinha, passo na
misturinha e depois passo na farinha.

, Depois eu levo as tirinhas ao congelador por 30 minutos, em
seguida eu as frito :D

AS,

congelador por 1 hora, em seguida eu misturo um pouco de agua
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CHLI VEGANO

Eu uso:

2 xicaras de feijao cozido

1 xicara de proteina de soja texturizada ja hidratada e temperada
(temperei com fumaca liquida, cominho e tempero em po para
legumes)

Pimenta em pé
Molho de pimenta
Shoyo apimentado

Tempero (esses estdo empmrado pois S0 opcionais = tempero
em po para legumes, curry, cominho, levedura nutricional sabor
fumaca e alecrim, paprica picante e fumaca liquida)

2 batatas cortadinhas

3 colheres cheias de ervilha cozida

3 colheres cheias de milho cozido

1 cenoura nédia cortada em rodelas

1 tomate cortadinho (e sem sementes)

2 colheres de cebola cortadinha

2 dentes de alho cortadinhos

1/2 xicara de molho de tomate

Primeiro em uma panela ja com um pouquinho de 6leo eu douro a
cebola e o alho (em fogo médio), dep@u adiciono a proteina de
soja e mexo bem, em seguida eu adiciono a ervilha, o milho, a
cenoura, o tomate e a batata, depois eu adiciono cerca de 3 xicaras
de agua (se precisar pode adicionar um pouquinho mais)... para
cozinhar a batata e a cenoura...pigs eu adiciono os temperos, a
pimenta em po, o molho de pimenta, o shoyo apimentado e o
molho de tomate, eu mexo tudo muito bem e adiciono o feijao, eu
deixo cozinhar até a batata ficar molinha, como ela esta cortada em
pedacos pequenos nao demora muitfique de olho ;}
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SOPA DE QUEIJO E MACARRAO

Eu uso:

Macarréo (usei o parafuso)

Batata cortadinha

Grao de bico cozido

Ervilha cozida

Milho cozido

Salsinha picadinha

Azeitona picadinha

Tomate picadinho (sem as sementes)

Queijo vegano (lembrse queele precisa ser bem molinho)
Molho de tomate

Tempero (usei tempero em pé para legumes, curry, paprica pican
fumaca liquida, cominho e levedura nutricional sabor fumaca e
alecrim)

***A quantidade fica a seu critério ta ro dia da foto por
exemplo,euusei um pouquinho s6 de cada coisa, uma Xxicara de

macarrdao, uma batata, uma colher de milho cozido e assim por
diante, pois ia cozinhar s6 para mim :D

Primeiro eu coloco agua e um pouco de 6leo em uma panela, eu
deixo em fogo médio por uns 5 minutakgpois eu adiciono o
macarrao, a batata, o grdo de bico, a ervilha, o milho, o tomate e a
azeitona, depois eu mexo bem e adiciono o tempero, eu mexo bem
novamente e depois deixo cozinhar, quando tudo ja estiver molinho
e bem cozido eu adiciono o0 queijo @, a salsinha e o molho,

mexo bem e deixo cozinhar por mais 3 minuss precisar nessa
hora pode adicionar um pouco de agua, as vezes a sopa fica
beeeem grossinha ;)

g i e
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GUISADO VEGANO

Eu uso:

Proteina de soja texturizadga temperada e hidratadéaquela
grande sabe... ou bife de soja cortadinho... eu temperei com
tempero em pé para legumes, paprica e fumaca liquida)

Batata cortadinha
Cenoura cortadinha
Cebolinha picadinha
Salsinha picadinha
Cebola picadinha
Alho picadinho
Azeitonas cortadinhas
Farinha de trigo

Tempero (usei tempero em po para legumes, paprica picante,
levedura nutricional sabor fumaca e alecrim, cominho e curry)

**A quantidade fica a seu critério... por exemplo, se vocé for
cozinhar s6 para vocé use um pouquinho de cada coisa... meia

cenoura, 1 batata grande, 1 xicara de proteina de soja e assim por
diante ;)

Primeiro eu misturo a farinha e os temperos, depoipasso 0s
pedacos de proteina de soja na farinha, em seguida eu coloco um
pouco de 6leo em uma panela e frito os pedacos de soja, deixo eles
douradinhos, em seguida eu adiciono a cebola e o alho e mexo
bem, deixo dourar levemente, depois eu adiciono a lmtat

cenoura, as azeitonas, a cebolinha e a salsinha, eu mexo bem e
adiciono agua, o suficiente para cozinhar bem os legumes, lembre
se que vai ficar cozinhando por cerca de 30 minutos.

Depois eu adiciono o tempero e mexo bem, em seguida eu adiciono
uma olher de farinha de trigo (daquela misturinha que fizemos

para passar a proteina de soja lembra... sempre sobra um
pouguinho) e mexo bem, depois é s6 deixar cozinhando em fogo
baixo (por cerca de 30 minutos), lemkse de mexer de vez em
guando, para naorgdar no fundo da panela ;)
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ANEIS DE CEBOLA RECHEADOS

Eu uso:

Cebola (quantas desejar)

Recheio (usei cream cheese vegano, mas d& para usar varios
recheios... um tofupiry maigrminho, por exemplo, ficaudo de
bom também)

Tempero (usei paprica picta) tempero em pé para legumes,
levedura nutricional sabor alecrim e fumaga, cominho e curry)

Farinha de trigo

Farinha de rosca

Primeiro corte a cebola, a "altura" dos anéis fica a seu critério ;)

Por dentro vocés sabem que a cebola tem varios aneiginéd
Ent&o, depois de cortar vocé vai soltando esses anéis, com as ma
mesmo, depois vocé pega um dos anéis pequenos e um dos
grandes, junta os dois e coloca o recheio, assim:

Depois leve ao congelador por 30 minutos, em seguida misture o
tempero e aarinha de trigo e passe os anéis na farinha de trigo,
depois de passar os anéis na farinha misture um pouco de agua a
farinha e passe o0s anéis nessa misturinha, em seguida passe 0s
anéis na farinha de rosca.

Leve ao congelador por uma hokepois € sdritar :D
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MAIONESE VEGANA

Eu uso

2 Xxicaras de tofu cortadinho
1 xicara de 6leo
1 colher de azeite de oliva

Temperos (uso levedura nutricional sabor fumaca e alecrim, papri
picante, tempero em po6 para legumes, cominho, curry e pimenta)

Sal negro do Himalaia (umas trés pitadas, ndo use demais senao
muito forte o gosto)

Acafréo (lem pouquinho, s6 para deixar amarelo clarinho, se ndo
guiser nem precisa usar)

3 colheres bem cheias de milho cozido
3 colheres bem cheias de ervilha cerid
3 colheres bem cheias de azeitona cortadinha

3 batatas cortadinhas e cozidas

Primeiro eu bato o tofu, o 6leo, o azeite de oliva, os temperos, o sal
negro do Himalaia e o acafrao, depois eu adiciono metade das
batatas cozidas e cortadinhas e bato nonsnte.

Depois eu adiciono o milho, a ervilha, as azeitonas e as batatas
restantes e misturo tudo muito bem.

Pronto <3

fica
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MACARRAO AO CURRY

Eu uso:

Macarréao de arroz (aquele fininho sabe, o bifum)
1 batata cortadinha e cozida

1/2 cenoura cortadinha eozida

1 colher de azeitona cortadinha

3 xicaras de agua

3 colheres de curry

1 colher de pasta de amendoim

3 colheres de shoyo

1 colher de calda de agave azul (ou de xarope de maple ou de
acucar mesmemas uma rasa hein)

O suco de 1 limao

Bom eu reservo o macarrao e coloco todos os outros ingredientes
em uma panela, eu mexo bem por cerca de 3 minutos e depois

adiciono o macarrdo, como ele é fininho ele cozinha rapido, em no
méaximo 15 minutos eu ja tenho tudo pronto, legal né :D
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BIFE AARMEGIANA VEGANO

Eu uso:

3 bifes de soja (ja hidratados e temperadasei tempero em pé
para legumes, curry, pimenta e fumaca liquida)

Molho de tomate (cerca de 200 gramas)

Tempero (usei levedura nutricional sabor alecrim e fumacga, curry,
pimenta, caninho, tempero em pé para legumes e paprica picante

3/4 de xicara de farinha

Queijo vegano (lembrse que ele precisa ser molinho)

Farinha de rosca para empanar (uso geralmente pouco mais de 1
de xicara)

Primeiro eu misturo a farinha e os temperalepois eu passo 0s
bifes de soja na farinha, em seguida eu misturo a farinha que rest
a um pouco de aguao suficiente para passar os bifes de sa@ga
passo os bifes de soja nessa misturinha, depois eu 0s empano co
farinha de rosca.

3

Depois eutito os bifes de soja.

Em seguida eu unto uma forma com 0leo, passo molho de tomate,
coloco os bifes de soja j& fritos, cubro os bifes com molho de
tomate e cubro tudo com o queijo vegano, depois eu ainda jogo um
tantinho de nada de molho em algumas et

Depois eu levo para assar por cerca de 20 minutos, como ja esta
pronto o tempo que vocé deixa no forno fica a seu critério, eu gosto
do ponto em que o gqueijo vegano chega depois de mais ou menos
20 minutos, por isso deixo esse tempo :D
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NUGGETSEGANOS

Bl usei:

Batata cozida (usei duas batatas grandes)
Cenoura cozida (usei meia cenoura grande)
Salsinha picadinha (usei cerca de uma colher)
Cebola cortadinha (usei cerca de duas colheres)
Alho amassadinho (usei cerca de uma colher)
Farinha (usecerca de meia xicara)

Tempero (usei um tantinho de fumaca liquida, tempero em pé par
legumes, levedura nutricional sabor alecrim e fumaca, paprica
picante e curry)

Farinha de rosca

Usei também duas fatias do queijo mozzarella vegano em fatias
para "rechear" os nuggets, cortei em pedacinhos e coloquei um
pedacinho em cada nugget, mas vocé pode usar o que desejar, 0
nem rechear, pode usar também o queijo vegano de castanhas qt
é feito com agagar sabe? Assim conforme vocé frita os nuggets
ele derree, nham nham!

Primeiro eu bato as batatas, a cenoura, a salsinha, a cebola, o alho
e 0s temperos, depois eu adiciono a farinha, a consisténcia precisa
ser como a de um puré encorpado sabe, se precisar adicione um
pouco mais de farinha.

Depois eu colocafinha de rosca em um prato, (vou colocando aos
poucos, conforme o necessariodo sei exatamente quanto usei
gente, fui colocando de olho mesmo, mas acredito que ao todo usei
umas 3 xicaras) em seguida eu pego um pouco de massa com uma
colher e coloco ngrato, eu jogo farinha de rosca por cima da
massinha, pego a massinha com as maos e vou amassando, vou
misturando um pouco mais de farinha de rosca também, até obter
uma massinha que nao grude nas maos e que eu possa modelar,
nessa hora vocé pode modeleomo desejar, eu gosto de deixar
como vocés veem na foto, mas fica a seu critério, tem quem goste
de fazer quadradinhos, estrelinhas... vocé escolhe, é nessa hora
também que eu recheio com o queijo vegano. Depois eu passo mais
uma vez na farinha de roscae entao € so fritar ;)
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MOQUECA VEGANA

Eu uso:

1 tomate cortado em tiras

Proteina de soja tamanho médio j& hidratada (dseicara,
temperei com fumaca liquida, curry e tempero em p6 para
legumes)

1/2 pimentdo verde cortado em rodelas (ficam panede anéis,
pois o piment&o € oco por dentro)

6 pimentas biquinho cortadas em rodelas (ficam parecendo
aneizinhogambém, pois a pimenta € oca por dentro)

1/2 cebola pequena bem cortadinha

1/2 cenoura cortada em rodelas

1 batata pequena cortada em pedadosnhos
Alho cortadinho (usei 1)

Tempero (usei curry, fumaca liquida, levedura nutricional sabor
alecrim e fumaca, pimenta e tempero em pé para legumes)

100 ml de azeite de dendé

2 colheres de azeite de oliva

1 colher bem cheia de salsinha picadinha
1 colher bem cheia de cebolinha picadinha

1 xicara de leite de macadamia (pois eu ndo gosto de coco, mas se
gostar pode usar leite de coco)

Milho (usei 1/3 de uma lata)

Azeitonas (usei cerca de 3 colheres)

Primeiro eu douro levemente a cebola e o alho enmayranela com
um pouquinho de d6leo, depois eu adiciono a pimenta biquinho, o
milho, as azeitonas, a cenoura, a batata, o pimentdo, o tomate, a
proteina de soja e o tempero, mexo bem por cerca de dois minutos
e adiciono o azeite de dendé e o azeite de olwexo bem e

adiciono o leite de macadamia. Depois eu mexo bem, adiciono a
salsinha e a cebolinha e deixo em fogo baixo, vou mexendo de vez
em quando (tem que mexer hein), eu deixo cozinhar por cerca de
20 minutos, o leite de macadamia e o azeite de derf@se
misturando e formando uma misturinha com uma cor linda.
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MINI ABOBORA RECHEADA

Eu uso:

1 mini abébora

1/2 xicara de queijo vegano (lembse que ele tem que ser
molinho)

1/4 de xicara de proteina de soja ja hidratada e temperada (eu us
a médiamas caso queira vocé pode usar daquela pequena mesm
eu tempero com fumaca liquida, tempero em p6 para legumes,
curry e pimenta)

1/5 de xicara de molho de tomate
Pimenta biquinho (eu usei 3 pimentinhas cortadas ao meio)
Azeitonas cortadinhas (usei umalleer)

Tempero (usei tempero em po para legumes, levedura nutricional
sabor fumaca e alecrim, curry e pimenta)

1 colher de aveia
Azeite de oliva (para passar dentro da abdbora)

Cebolinha para enfeitar

O

Primeiro eu lavo a abdbora e corto a "tampinha" ppoaer colocar

0 recheio, em seguida eu retiro as sementes. Depois eu preparo o
recheio, eu coloco 1 colher de aveia em um copo com meia xicara
de &gua e reservo. Depasi misturo oqueijovegano,0 molho, o
tempero e a aveia que eu reservgiinto com aagua t& eu bato

tudo muito bem, até obter um creminho, depois eu misturo os
ingredientes restantes e mexo bem.

Em seguida eu passo azeite de oliva no interior da abdbora e coloco
o recheio, depois eu envolvo a abobora no papel aluminio e levo
para assg aqui assou em 30 minutos, mas cada forno é um forno
entdo fique de olho (etui "apertando” a lateral da abdbora

hahaha, quando vi que estava "afundando” bem de leve eu ja
desliguei. Depois adicionei cebolinha para enfeitar.
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PUDIM DE CHIA

Eu uso:

1 xicara de leite vegetal (usei o de macadamia)
3 colheres de lige condensado vegano
1 colher de suco de liméo

1/4 de xicara de sementes de chia

Basta misturar tudo em um recipiente e deixar de um dia para o
outro na geladeira <3

Eu cologuei um poucoadpudimde chia no copo e adicionei gele
de uva e alguns pedacinhos de banana <3
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BOLO DE CHOCOLATE VEGANO
Para o bolo eu uso:

1 xicara de agucar

2 xicaras de farinha de trigo

1/2 xicara de 0leo

1 1/2 xicaras de agua morna

2 colheres de cacaam po

1 colher de fermento

1 colher de cha de esséncia de baunilha

Para a cobertura eu uso:

3/4 de xicara de acucar

6 colheres de extrato de soja (o famoso leite de soja em po)
80 gramas de chocolate vegano picadinho

1 xicara de a4gua

1 colher de manteig vegana (ou creme vegetal ou 6leo)

Primeiro eu preparo a massa, eu bato os idggates (MENOS o
fermento hein) depois eu adiciono o fermento e misturo
delicadamente, em seguida eu unto uma forma (daquelas com um
furo no meio) com 6leo e adiciono aassa, depois eu levo para
assar... aqui assou em cerca de 35 minutos, mas cada forno é um
forno entéo fique de olho ;)

Depois eu preparo a cobertura, primeiro eu bato o acUcar, o extrato
de soja, a 4gua e a manteiga vegana no liquidificador, em seguida
eu coloco essa misturinha na panela e adiciono o chocolate vegano,
depois eu mexo bem (em fogo médio) até a misturinha ficar
uniforme e encorpada. Pronto ;)

30



MOUSSE VEGANO

Eu uso:

1/2 lata de leite condensado vegano
1 colher de cha de emulsificante vegano

Suco em po (o da foto é de morango, va adicionando e misturand
até obter o gosto desejado)

Basta bater tudo até que a misturinha chegue na consisténcia de
mousse (eu bati todos os ingredientes com o toubatedor de
araminhos **).
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BISCOITO DE AMENDOIM E BANANA COM RECHEIO DE
CHOCOLATE

Eu usei:

7 colheres de farinha

95 gramas de pagoca de amendoim

1 colher de ch& de fermento

1 colher de café de esséncia de baunilha

4 colheres de cha de acUcar mascavo

1 colher de manteiga vegartau creme vegetal ou 6leo)

1 banana pequena e beamassadinha

Pedacos de chocolate vegano para rechear os biscoitos (usei 7
pedacos, pois essa receita rende 7 biscoitos, se quiser mais
biscoitos basta dobrar a receita ;)

Primeiro eu misturo a farinha pacgoca, o fermento, a esséncia de
baunilha, a manteiga vegana e o agucar mascavo, eu misturo bem e
depois comeco a formar uma massinha, (vou amassando com as
maos mesmo), em seguida eu adiciono a banana bem amassadinha

e misturo novamente (com uma c@h acho mais facil usar a

colher nessa hora), depois eu "forro" uma forma com papel
manteiga, em seguida eu vou montando os biscoitos, a massa fica
bem molinha entdo eu uso uma colher nessa hora, com a colher eu
pego um pouco de massa, depois eu pego @aago de chocolate
vegano e colocadentro¢ da massa, ela € molinha entao é sé
empurrar, em seguida eu coloco a massinha na forma e com a
colher eu deixo ela arredondada, para ficar com carinha de biscoito
9)

Depois eu levo para assar, aqui 0s biscoigsaem em cerca de 25
minutos, mas cada forno € um forno entéo fique de olho ;)
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CREPE DE CHOCOLATE VEGANO Eu gosto de dobrar o crepe, primeiro eu dobro ao meio, depois

dobro mais uma vez ;)
Eu uso:

Eu comi com bananas, nham nham :D

2 colheres bem cheias de acucar mascavo

3/4 de xicara de leite vegetal (usei o de macadamias, mas o de sqj
fica muito bom também)

1 colher de café de extrato de baunilha
1 1/4 xicaras de farinha
1 colher de café de bicarbonato de sédio

1 colher de cacau em p6

Primeiro eu bato os ingredientes, depois (usando uma concha
aguela de feijao) eu coloco um pouco da massa em umasiigid
com um pouquinho de 6leo (em fogo médio), em seguida com a
concha mesmo eu vou fazendo movimentos circulares para ir
espalhando a massa, lembse que o crepe ndo pode ficar nem
muito grosso nem muito fino, depois € s6 esperar a parte de baixd
cozinha e ficar firminha, leva em média d& @ 4 segundos, ai €

s virar o crepe e esperar o outro lado dourar levemente. Pronto :D
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CUPCAKE DE MENTA VEGANO Corante alimenticio verdémao

Eu uso: Eséncia de menta
Para a massa: Estrelinhas de confeito para decorar
1 1/4 xicaras de agua Para fazer a massa eu misturo bem os ingredientes (0 FERMENTO

por ULTIMO), depois eu coloco a massa em forminhas para cupcake
e levo para assar, aqui assou em cerca de 30 minutos, mas cada
1 1/2 xicaras de farinha forno € um fano entéo fique de olho ;)

1 xicara de acucar

1 colher de éleo Para fazer o glacé eu bato os ingredientes (com aquele batedor
fouet - ou como eu chamo... o batedor de araminhos hahaha) até

1 colher de fermen A :
colher de fermento obter a consisténcia desejada.

1 colher de café de esséncia de baunilha ., . ~
Depois é soO cobrir os cupcakes com o glacé e decorar com as
Corante alimenticio verdémao estrdinhas <3

Esséncia de menta

*Eu vou colocando o corante a essénciaos poucos, até obter o
tom e o sabor que eu quero ;)

Para o glacé:
1/2 lata de leite condensado vegano
1 colher de emulsificante vegano

1 colher de café de esséncia de baunilha
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