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Este livro é sobre as minhas aventuras como vegana, vou falar um 

pouco sobre como foi me tornar vegana, sobre a razão pela qual me 

tornei vegana e vou mostrar algumas das minhas receitas 

preferidas <3  
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O que é o veganismo?  

Vamos começar explicando o veganismo, quando você procura 

ǎŀōŜǊ ƻ ǉǳŜ Ş ƻ ǾŜƎŀƴƛǎƳƻ Ƴǳƛǘƻǎ ƻ ŘŜǎŎǊŜǾŜƳ ŎƻƳƻ ǳƳŀ άŦƻǊƳŀ 

ŘŜ ǾƛǾŜǊέ ƻǳ άǳƳ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻέΣ ƻ ǾŜƎŀƴƻ ƴńƻ ƛƴƎŜǊŜΣ ǳǎŀ ƻǳ ŎƻƳǇǊŀ 

nada de origem animal, ou seja nada de carne, nada de leite, nada 

de ovos, nada de couro, nada de seda, nada de pérolas, nada de lã... 

etc. 

 Nada que envolva a exploração de um animal ou a morte de um 

animal... isso inclui também produtos testados em animais... nada 

de produtos testados em animais!  

 

 

Eu quero deixar registrado que a maioria dos veganos é muito 

gente boa, tanto que você deve conhecer vários e nem sabe que 

são veganos... por exemplo, eu não saio por aí obrigando ninguém a 

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

(na verdade é o oposto, sempre tem onívoro querendo comer a 

nossa comida hahaha), mas...assim como em qualquer área e 

círculo social existem os chatos... por exemplo, sabe aquele cara 

ǉǳŜ ŦƛŎŀ ŘƛȊŜƴŘƻ άōŀŎƻƴ Ş ǾƛŘŀέ ƻ ǘŜƳǇƻ ǘƻŘƻΚ vǳŜ ǉǳŀƴŘƻ ǾƻŎş 

está se divertindo e comendo tranquilamente pergunta mil coisas 

sobre o veganismo para no fim dizer que não vive sem carne? Que 

fica postando comentários desnecessários e sem noção nenhuma 

na rede social para chamar atenção? Que fica enchendo a sua 

paciência falando sobre os caninos dele?... hahaha triste né, mas 

acontece, chato para caramba... então, existem os chatos veganos 

também,  aqueles veganos sem noção nenhuma... como aquele que 

ŘƛȊ Ŏƻƛǎŀǎ ŀōǎǳǊŘŀǎ ǘƛǇƻ άƴńƻ Ǿƻǳ ŎƻƳǇǊŀǊ ƴŀǉǳŜƭŜ ƳŜǊŎŀŘƻ Ǉƻƛǎ ŀ 

atendente come carne, não quero ela olhando ǇŀǊŀ ƳƛƳέ (vai 

achando que é brincadeira hahaha, ser humano é complicado ¬¬), 

ele se acha no direito de criar regras, se acha no direito de dizer 

quem é vegano e quem não é, ele não pode ver uma conversa que 

transforma tudo em veganismo (e quando eu digo tudo é tudo 

mesmo ¬¬).                                                                                                  

Eu me tornei vegana pois me mostraram como os animais merecem 

apenas o amor e não morte e exploração, não foi através de um 

chato, mal educado que não tem mais o que fazer... foi sem forçar 

barra nenhuma sabe... 

A maioria dos veganos é tranquila, ama os animais e só quer o bem, 

mas tem também gente sem noção, esses você só ignora tá?  

 

O veganismo busca mostrar que os animais merecem apenas amor 

e respeito... que a vida deles pertence apenas a eles... que nós não 

temos o direito de matar um animal, de usá-lo para fazer testes, de 

torturá-lo e de explorá-lo, isso é triste, cruel e absurdo.  
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Pelos Animais 

 

Foram três as razões pelas quais eu me tornei vegana, vou começar 

com os animais.  

Os animais são lindos, espertos e compartilham o mundo com a 

gente, eu sempre me senti culpada por comer carne e alimentos de 

origem animal, isso porque existem outras opções... no dia em que 

eu decidi virar vegana teve toda uma conversa na minha mente 

hahaha... vou explicar como foi...  

9ǳ ŦŀƭŜƛ ǇŀǊŀ ƳƛƳ ƳŜǎƳŀΥ ά9ǎǘł ƴŀ ƘƻǊŀ ŘŜ ǾƻŎş ŘŜƛȄŀǊ ŘŜ ǎŜǊ 

alienada, deixar de fechar os olhos para o que você está 

consumindo e deixar de fingir que a carne, o leite, os ovos e os 

produtos afins vêm das caixinhas e do supermercado, está na hora 

de entender de onde tudo isso vêm e de entender que quem tira a 

ǾƛŘŀ ŘŜǎǎŜǎ ŀƴƛƳŀƛǎ Ş ǾƻŎşέΦ  

Começou quando eu soube que os porcos têm a inteligência de 

uma criança de três anos, eu comecei a pesquisar e a assistir vídeos 

e gente... gente... eles são muito espertos. Essa separação que 

existe entre um pedaço de bacon e aquele animal lindo, esperto e 

fofo do vídeo não existe, nós somos educados erroneamente desde 

criança que os porquinhos são fofos, animais de fazenda... e que 

bacon é uma delícia, como criança eu não fui ensinada que eu 

estava matando aquele porquinho para comer o bacon, que eu que 

estava tirando a vida dele por um simples capricho egoísta e 

absurdo meu. A partir desse dia eu não consegui mais comer carne 

de porco.  

Eu comia, contudo, carne de vaca e de peixe (... até peixe?... 

ninguém merece essas perguntinhas né ¬¬), eu inventava muita 

ŘŜǎŎǳƭǇŀ ŦǳǊŀŘŀΣ Ŝǳ ŘƛȊƛŀ άŀƘ Ƴŀǎ Ŝǳ ƴńƻ ǘŜƴƘƻ ǘŜƳǇƻ ŘŜ ƳǳŘŀǊ ŀ 

ƳƛƴƘŀ ŘƛŜǘŀέΣ άŀƘ Ƴŀǎ ŀ ŘƛŜǘŀ ǎŜƳ ŎŀǊƴŜ Ş ŎŀǊŀέΣ άŀƘ Ƴŀǎ ƴńƻ ǘŜƳ 

opções na rua para quem não ŎƻƳŜ ŎŀǊƴŜέΣ ŜǊŀ ǘŀƴǘŀ Ŏƻƛǎŀ ǎŜƳ 

nexo (vergonhaaa que eu sinto hoje em dia viu ¬¬), só que a culpa 

estava ali, presente em cada mordida... então um dia eu vi uma foto 

que fez tudo mudar, eu não lembro de quem é a foto, mas mostra 

humanos na fila do abate, com medo, vendo os outros humanos 

sendo mortos, a foto é de uma instituição que luta pelos animais e 

os modelos são ótimos, dava para ver medo em seus olhos, aquilo 

mexeu comigo tanto que eu chorei.  

Era eu quem fazia aquilo, eu que atirava na cabeça daqueles 

animais, eu que tirava o bezerro de sua mãe para tomar o leite dela, 

eu que confinava o bezerrinho em espaços minúsculos e depois 

matava para comprar vitela, eu que explorava a vaca a sua vida 

inteira e depois tirava a sua vida para fazer carne moída com 

batata, era eu... essa indústria de morte e exploração só existe 

porque existe a demanda, se eu não comprar, se ninguém comprar, 

não vai existir demanda... sem procura eles param a produção 

(vulgo mortes e exploração).  

Quando a ficha caiu que era eu quem tirava a vida de milhares de 

animais... aliás um absurdo que demorou esse tempo todo para eu 
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parar e me dar conta, para eu parar de olhar para o meu próprio 

umbigo e ver a situação desses animais lindos, para entender que a 

vida deles pertence a eles e não a mim, para eu deixar de ser essa 

criatura tosca que se achava a rainha do universo, (que 

vergonhaaaa que me deu gente ς parte 2 ¬¬ )... eu fui pesquisar 

novamente, eu queria saber o que acontecia com as vacas, os 

bezerros, as galinhas... nossa chorei mais ainda, as vacas amam 

música, tem interações sociais... vocês já viram uma família unida? 

Uma vaca, um boi e um bezerrinho? Minha nossa, é a coisa mais 

linda do mundo <3... eles separam essas famílias, matam, exploram, 

fazem as vacas ficarem prenhas para que elas produzam leite (sim 

eu sei que é tosco, mas eu nunca parei para pensar nisso, pensar 

que o leite não vem da caixinha, pensar que sim o leite é tirado 

desses bezerrinhos e eles são tirados das mães para que eu bebesse 

o leite... isso é triste demais, cruel e muito egoísta), esses animais 

são tão dóceis, adoram carinho, as galinhas além de serem 

extremamente espertas ronronam igual aos gatos quando recebem 

carinho, é lindo demais de ver.  

Esses são animais que tem olhos como eu, um coração que pulsa 

como o meu, como eu podia tirar a vida deles? Ainda mais sabendo 

que existem opções, a alimentação vegana tem muita coisa boa, é 

deliciosa, mais barata e o melhor... faz bem para a saúde, como eu 

podia dizer não para isso tudo só por causa de um capricho... sim, 

porque já que existem alternativas deliciosas e que te deixam muito 

mais saudável e com energia para dar e vender não existe outra 

palavra, é um capricho, sentir determinado gosto na sua boca só 

porque você quer é um capricho, tirar a vida de um animal só para 

comer um determinado prato é um capricho cruel demais, é triste, 

é horrível, eu não podia mais fechar os olhos, não dá para fingir que 

isso não existe, ignorar as milhares de vidas que você tira, os 

corações que param de pulsar para que você possa satisfazer um 

capricho cruel, isso tinha que parar, foi nesse dia que virei vegana.  

! ƳǳŘŀƴœŀ ŎƻƳŜœŀ ŎƻƳ ǾƻŎşΣ ƴńƻ ŀŘƛŀƴǘŀ ǇŜƴǎŀǊ άŀƘΣ Ƴŀǎ ǎƽ Ŝǳ 

ƴńƻ Ǿŀƛ ŦŀȊŜǊ ŘƛŦŜǊŜƴœŀέΣ faz sim, as milhares de vidas que você 

salva deixando de ingerir produtos de origem animal agradecem. 

Eu finalmente entendi que a vida deles é deles, eles merecem o 

meu amor, o meu carinho, eu não tenho o direito de matar animal 

nenhum por causa de um capricho cruel.  

 

Vegana pelos animais! 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

Pelo Planeta 

 

Tem muitaaaa gente que não se dá conta de que o veganismo é a 

salvação do planeta... só a produção de carne causa uma 

devastação absurda, áreas são desmatadas para a criação do gado e 

para a produção de soja para o gado, para porcos e galinhas, eu 

achava que a maioria da soja produzida era para consumo humano, 

mas não, a absurda maioria é para a ração (existe um órgão que 

cuida da produção de soja, eles têm todos os dados e é fácil de 

entender, basta procurar na internet).  

Aí além disso vem a produção dos alimentos, para produzir um 

hambúrguer, por exemplo, são necessários milhares de litros de 

água (2.393 litros), você sabia? Eu não sabia disso antes de virar 

vegana, olha que absurdo gente, tem vários lugares no mundo em 

que as pessoas não têm água nem para matar a sede, tem diversas 

organizações voltadas a preservação da água, isso porque se nós 

não economizarmos ela pode acabar... e enquanto isso tem 

empresas gastando milhares de litros de água só para produzir um 

hambúrguer, aliás quem compra também né? Afinal eles só 

produzem pois tem quem compre, então basicamente a cada 

hambúrguer que eu já comprei na vida eu gastei milhares de litros 

de água (vergonhaaaaa gente, que vergonha que eu senti quando 

fiquei sabendo disso), ah e isso não é só o hambúrguer não, cada 

quilo de carne produzido precisa de milhares e milhares de litros de 

água (15.400) e claro... o queijo também precisa de vários litros de 

água (tudo isso pode ser confirmado nos determinados órgãos tá 

gente, é só pesquisar, eles deixam tudo acessível para quem quiser 

ler na internet).  

Além disso a agropecuária é responsável por uma boa parte das 

emissões de gases de efeito estufa.  

Eu recomendo que você assista aos documentários que foram 

produzidos sobre o tema, eles mostram através de fatos e estudos 

sérios que é preciso que haja uma mudança, se todas as pessoas do 

mundo se tornassem veganas nós poderíamos reflorestar, salvar a 

vida de animais e seres humanos, proteger o planeta e seriamos 

muito mais saudáveis.  

9ǳ ǇŜƴǎŀǾŀ ŀǎǎƛƳ άŀƘ eu sou uma pessoa incrível, eu me preocupo 

ŎƻƳ ŀǎ ŦǳǘǳǊŀǎ ƎŜǊŀœƿŜǎέΣ Ƴŀǎ ƴŀ ǾŜǊŘŀŘŜ Ŝǳ ƴńƻ me importava... e 

conheço muuuuita gente assim... vou explicar por que eu não me 

importava... não adianta você dizer que se preocupa com as futuras 

gerações, que se preocupa com seus filhos, netos e bisnetos e não 

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

você acha que eu não sabia que precisamos economizar água? Acha 

que eu não entendia isso? Claro que eu entendia, assim como 

qualquer pessoa entende, o que eu fazia era não me importar. Você 

acha que eu não sabia que canudinhos de plástico e que as 

sacolinhas plásticas não biodegradáveis poluem o meio ambiente e 

matam a vida marinha? Que as garrafas pet e que as sacolinhas que 

eu jogava no lixo demorariam centenas de anos para se 

decomporem? Claro que eu sabia, isso é coisa que a gente vê na TV, 
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nos jornais, na escola, em tudo que é lugar, mas o que eu fazia? 

Não me importava... vamos colocar tudo às claras? Eu não me 

importava mesmo, não de fato... afinal, pensa... se você sabe que o 

que está fazendo é errado e que existem outras opções, se você 

pode fazer algo tão simples para ajudar e não faz, você não se 

importa... não adianta dizer para os outros e para si mesmo que se 

importa e não tomar atitude nenhuma, não adianta em nada...  

Pensa... alguém chega e diz que algo simples como mudar a sua 

dieta (simples sim tá, você já come um montão de coisa vegana... 

afinal tem arroz, feijão, queijo, batata, cenoura, cebola, maçã, 

melão, mamão, abacaxi, abóbora, tomate, alface, castanhas, aveia, 

couve e muitas outras coisas) pode mudar o futuro do planeta, 

pode salvar as futuras gerações (seus filhos, netos, bisnetos...) e 

ǾƻŎş ŘƛȊ άŀƘƘƘƘ ƴńƻΦΦΦέ Ş ǇƻǊǉǳŜ ǾƻŎş ƴńƻ se importa nem um 

pouco... e olha que nem estou falando de colocar painéis solares 

para obter energia solar (para não emitir poluentes na atmosfera), 

usar carros elétricos, separar o lixo, realizar caronas solidárias, 

plantar árvores, etc...  é algo super simples, deixar de ingerir 

produtos de origem animal, só isso já pode salvar milhões e 

fornecer um futuro imensamente melhor para as futuras gerações.  

Eu agia como se o planeta fosse descartável... pode isso gente? Um 

absurdo né? É igual aquela pessoa que reclama da enchente que 

enfrenta quando chove e joga lixo na rua, depois ainda culpa as 

autoridades e qualquer outra pessoa, só deixa de olhar para o 

próprio umbigo, para a pessoa culpada pelo problema.  

Não adianta dizer que se preocupa se quando alguém sugere algo 

simples que pode salvar as futuras gerações (as pessoas que você 

ŀƳŀύ ǾƻŎş ŘƛȊ άŀƘƘƘƘƘ ƴńƻέΣ ƻ ǉǳŜ ǾƻŎş ŦŀȊ ǘŜƳ ŎƻƴǎŜǉǳşƴŎƛŀǎΣ 

olhar só para o próprio umbigo e pensar só no agora é triste e 

irresponsável, é algo cruel até, pensa só... um adulto olha para os 

Ǉŀƛǎ Ŝ ǇŜǊƎǳƴǘŀ άǾƻŎşs podiam ter feito algo, algo simples, por que 

não o fizeramΚέΣ ǾƻŎş Ǿŀƛ ŘƛȊŜǊ ƻ ǉǳş ƴŞΚ  

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 absurdo... triste... 

horrível... mas, como podemos dizer que somos diferentes se não 

fizermos algo para mudar? Os animais têm um respeito tão grande 

por onde vivem, aí vem o ser humano e destrói tudo? Mata, 

devasta, explora...  

Tantos animais, tantas espécies perdidas, tanta área devastada...  

Isso precisa parar! 

Vegana pelo planeta! 
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Por mim 

Agora vem a parte que eu nem esperava, quando eu me tornei 

vegana foi pelos animais, para deixar de ser aquele ser egoísta, 

egocêntrico e cruel... depois pelo planeta, eu percebi que eu não 

vivo sozinha neste planeta, que eu preciso agradecer por ter a sorte 

de viver nele e que tenho que fazer algo para ajudar a preservá-lo... 

uma coisa que eu não esperava era o que essa mudança ia fazer por 

mim.  

No começo da minha adolescência eu vestia 40/42, mas teve uma 

época em que eu quis vestir 34... só que 34 para mim é muito 

pouco, meus ossos ficavam óbvios sabe? Não acho bonito, algumas 

ǇŜǎǎƻŀǎ ŀǘŞ ƳŜ ŎƘŀƳŀǾŀƳ ŘŜ άŎŀǾŜƛǊƛƴƘŀέ hahaha, hoje em dia eu 

ƴńƻ ƎƻǎǘƻΣ Ƴŀǎ ƴŀ ŞǇƻŎŀ Ŝǳ ǉǳŜǊƛŀ ǾŜǊ άŎƻƳƻ ŜǊŀ vestir опέ Ŝƴǘńƻ 

fui e emagreci, depois eu engordei, emagreci, engordei (eu não 

recomendo hahahaha, ninguém merece sanfona), isso porque eu 

sempre comi o que eu quis, quando eu quis e na quantidade que eu 

quis, eu tenho a consciência de que o meu corpo não precisa de 

uma quantidade enorme de alimento para se satisfazer e para 

funcionar, sempre tive essa consciência, então sempre comi a 

quantidade que eu quis para chegar no peso que eu quis... número 

esse que vivia mudando, adolescente já viu né? Os hormônios 

fazendo a festa, o cérebro também (decidindo o que fica, o que vai, 

amadurecendo, uma loucura hahaha), quando eu me tornei adulta 

(ainda algo a ser debatido, mas enfim hahaha) eu quis manter os 

meus quilinhos a mais, o problema é que junto com os quilinhos a 

mais vinham outros problemas, eu não era uma pessoa ativa, não 

fazia exercícios, fora que eu já sinto o calor-dos-mil-caos, aí pensa 

na pessoa com tudo isso, sem praticar atividades físicas, com 1,67 e 

mais de 120 quilos (estava na casa dos 120, não lembro exatamente 

quanto), eu não conseguia nem subir as escadas direito que já 

parecia que tinha corrido uma maratona hahaha... affe né ¬¬  

Mas quem disse que eu pensava em saúde, em mudar a rotina e 

nos problemas de saúde que tudo isso acarretava? Pensava nada, 

eu só queria comer trocentos quilos de fritura hahaha... só que 

conforme eu mudei a minha alimentação eu fui emagrecendo, foi 

uma consequência sabe? Eu vou explicar melhor...  

A alimentação vegana é rica em legumes, verduras e frutas, ou seja, 

beeeem menos calorias, além disso ela é rica em vitaminas, 

nutrientes e afins, eu comecei a me sentir com uma energia enorme 

(que eu só sentia quando tinha 6 anos de idade hahaha), eu queria 

me exercitar, sair e fazer coisas... pensa... antes eu era a própria 

preguiça ¬¬  

Aliás... quando você vira vegano você PRECISA ir a um ótimo 

nutricionista (uma pessoa que tenha estudado direitinho e que 

ŜƴǘŜƴŘŀ Řŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀœńƻ ǾŜƎŀƴŀΣ ǇƻǊǉǳŜ ǘŜƳ Ƴǳƛǘƻ άƳŞŘƛŎƻέ ǇƻǊ ŀƝ 

que não entende e acha que você precisa comer carne senão não 

vive... fala sério né... vegano é ilusão de ótica para eles hahahaha), 

na verdade todo mundo deveria ir, mas ao mudar a sua 

alimentação isso se torna algo essencial, o nutricionista vai te 

ensinar a comer bem e você vai aprender a suplementar a vitamina 
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B12 (a linda da nutricionista Karelin Cavallari falou dela no meu blog 

(olhaavegana.weebly.com) dá uma olhadinha para entender um 

pouco mais sobre a B12), muita gente (que come carne e que não 

come) tem deficiência dessa vitamina, essa deficiência causa uma 

série de problemas. 

Voltando a perda de peso... eu comecei a comer alimentos muito 

mais saudáveis e com menos calorias (até o leite condensado 

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

exercitar 30 minutos por dia (como a alimentação vegana me 

deixou com uma super energia a mudança foi enorme, eu 

conseguia subir escadas tranquilamente, caminhar, eu comecei até 

a usar o bambolê - ou brincar de bambolê... não sei hahaha), com 

tudo isso eu fui emagrecendo mais e mais, hoje em dia eu visto 

42/40 (eu vestia 52) e amo demais o peso que eu tenho, amo como 

as roupas ficam em mim e amo a vitalidade que eu tenho.  

Eu não sinto mais o calor-dos-mil-caos (ainda sinto mais calor que a 

maioria das pessoas hahaha... é genético né gente... mas nem se 

compara a antes) e a minha pele... nossa... nossa... muito melhor, 

tem um brilho que eu amo, fora que todo vegano que eu conheço 

parece ser mais jovem do que é.  

Ah e não fique achando que eu não como linguiça, bolo, torta, 

doce, salsicha, chocolate, etc... eu como sim viu, só que tudo 

vegano... e é tudo delicioso! 

Vou mostrar fotos do antes e do depois para vocês entenderem a 

perda de peso:  

 

Vegana por mim! 
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Testes em Animais 

Outra coisa sobre a qual eu não pensava era nos produtos testados 

em animais, eu comprava produtos de diversas marcas sem me 

importar com os testes... o que é um absurdo! 

 

Quando eu comecei a pesquisar sobre os testes eu fiquei chocada, 

como eu pude ser tão egoísta? Os animais morrem, perdem a visão, 

sofrem queimaduras, são aprisionados e explorados... tudo isso 

para quê? Para você ter aquele batom? Aquele creme capilar? 

Determinado perfume? Isso é absurdo, eu me senti tão egoísta, me 

senti tão cruelΦΦΦ ŀ Ǝƻǘŀ ŘΩłƎǳŀ Ŧƻƛ ŀ Ŧƻǘƻ ŘŜ ǳƳ ŀƴƛƳŀƭȊƛƴƘƻ ŎŜƎƻ 

que foi parte de uma série de testes em animais de uma marca 

famosa, que criatura faz um animalzinho passar por tanta dor? Eu 

fazia... senti vergonha, não conseguia nem olhar no espelho mais...  

 

Hoje em dia eu tenho batons, delineadores, sombras, primers, lápis 

de olho, cremes de cabelo, óleos, cremes hidratantes, até produtos 

anti-idade, a lista segue e segue... é tudo vegano e tudo de ótima 

qualidade, não são testados em animais e a composição dos 

produtos não leva nada de origem animal, os produtos têm uma 

qualidade incrível, a minha pele está muito melhor agora, os 

ingredientes fazem muito bem para a pele.  

 

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

nenhum, sem cegar ou queimar animal nenhum, sem fazer nenhum 

animal gritar de dor...  

 

Ele é cheio de amor, para com os animais e para com a sua 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 

gostem J  

 

 

HAMBÚRGUER DE PROTEÍNA DE SOJA E CHIA 

Eu uso:  

 

2 colheres de aveia em flocos  

1 1/2 xícaras de proteína de soja (já hidratada e temperada, eu 

temperei com tempero em pó para legumes, páprica picante e 

fumaça líquida)  

7 colheres de óleo 

2 colheres de semente de chia (deixe a chia de molho por uns 10 

minutos em 1/4 de xícara de água antes de usar)  

Tempero (usei molho de alho, tempero em pó para legumes, 

páprica picante, fumaça líquida, cominho e levedura nutricional 

sabor alecrim e fumaça) 

Farinha (usei cerca de 4 colheres)  

 

Primeiro eu misturo a aveia, a proteína de soja, o óleo, a chia 

(coloque tudo tá, a chia absorve a água e fica parecendo um 

mingauzinho) e o tempero, depois eu coloco essa misturinha no 

liquidificador e uso a função "pulsar", assim a proteína 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 hambúrgueres, eu não deixo os hambúrgueres muito 

grossos para que eles fiquem mais firminhos depois de fritos, em 

seguida eu coloco os hambúrgueres no congelador e aguardo cerca 

de 4 horas, depois eu vou fritando quando dá na telha hahaha ;)  
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MOLHO DE TOMATE E CASTANHA DE CAJU 

Eu uso: 

 

3/4 de xícara de leite de soja  

1 xícara de castanha de caju (deixe de molho por 30 minutos antes 

de usar) 

1 colher de chá de levedura nutricional 

2 colheres de molho de tomate  

Tempero (tempero em pó para legumes e páprica picante) 

2 colheres de manteiga vegana (ou creme vegetal ou óleo) 

1 colher de salsinha picadinha 

 

Também coloquei algumas gotas de aroma líquido sabor queijo 

(vegano claro), mas isso é opcional tá ;)  

 

 

 

Primeiro eu bato tudo (MENOS a salsinha), depois eu adiciono a 

salsinha, mexo bem e coloco a misturinha em uma panela, em 

seguida eu levo ao fogo (médio) e mexo por cerca de 5 minutos... 

pronto :D  

 

Eu comi com macarrão (parafuso) e enfeitei com salsinha ;) 
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BATATA RECHEADA 

Eu uso: 

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

mesmo tá) 

2 colheres de manteiga vegana (ou creme vegetal ou óleo) 

2 colheres de óleo 

Tempero (tempero em pó para legumes, um tantinho de sal, 

levedura nutricional sabor alecrim e fumaça e sal negro do 

Himalaia) 

Queijo vegano (lembre-se que precisa ser molinho) 

Presunto vegano defumado bem cortadinho (usei cerca de 3/4 de 

xícara)  

Orégano  

 

Primeiro eu corto as batatas ao meio e retiro um pouco "da 

massinha" da batata, dessa forma você forma "copinhos" com a 

batata, assim: 

  

Depois em uma panela eu misturo a batata que eu retirei dos 

"copinhos" (precisa estar bem amassadinha, como um purê), a 

manteiga vegana, o óleo e o tempero, eu mexo bem (em fogo 

médio) até tudo ficar bem misturadinho.  

 

Em seguida eu começo a "montar" a batata 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 grão de bico já cozido 

1 colher de ervilha 

2 colheres de feijão cozido 

1 colher de shoyo 

Tempero (usei páprica picante, levedura nutricional sabor alecrim e 

fumaça, sal negro do Himalaia e tempero em pó para legumes) 

1 colher de vinagre  

3 colheres de óleo 

1 colher de salsinha picadinha 

 

 

Basta bater tudo ;)  
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BATATA COM COMINHO E BIFE DE SOJA 

Eu uso: 

 

Batatas cortadas e cozidas  

Cominho (1 colher cheia) 

Óleo 

Açafrão 

Suco de 1/2 limão 

Salsinha cortadinha 

Pimenta 

Tempero (usei tempero em pó para legumes e páprica picante) 

Bife de proteína de soja cortadinho  

 

***a quantidade fica a seu critério tá, quando eu faço pouco, por 

exemplo, eu uso - duas batatas, duas colheres de salsinha 

picadinha... etc.  

 

 

Primeiro eu coloco uma colher cheia de cominho em uma panela 

com óleo (usei cerca de 1/4 de xícara de óleo), em seguida eu mexo 

bem por cerca de 2 minutos, assim o cheirinho do cominho fica 

bem marcante no óleo... é uma delícia... depois eu adiciono a 

batata (já cortada e cozida hein), o açafrão (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 limão, eu mexo delicadamente por cerca 

de 4 minutos, depois eu coloco a batata e o bife de soja em um 

recipiente, adiciono a salsinha e misturo bem. Pronto ;)  
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PATÊ DE AZEITONA 

Eu uso:  

 

2 colheres de água 

5 colheres de tofu picadinho 

6 colheres de óleo 

1 1/2 colheres de maionese vegana  

Tempero (usei cominho, levedura nutricional sabor alecrim e 

fumaça, curry, páprica picante, tempero em pó para legumes e sal 

negro do Himalaia) 

3 colheres cheias de azeitona picadinha 

Suco de 1/2 limão 

 

**eu queria o patê verdinho, então usei algumas gotas de corante 

alimentício verde-limão, mas essa parte é opcional ;)  

 

 

 

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

Eu uso: 

 

Pão  

Presunto defumado vegano bem cortadinho  

Bife de proteína de soja cortado em tirinhas fininhas e pequenas  

Tomate cortadinho em tirinhas fininhas e pequenas (sem as 

sementes tá) 

Cebola cortada em tirinhas finas  

Alho cortadinho  

Milho 

Tempero (usei tempero em pó para legumes, curry, cominho, 

levedura nutricional sabor alecrim e fumaça, pimenta, páprica 

picante e fumaça líquida)  

Shoyo 

Molho para churrasco (barbecue) vegano  

 

 

** A quantidade fica a seu critério, no dia da foto, por exemplo, eu 

fiz só os três lanches pois era só para mim (sim, comi três lanches 

como boa ogrinha que sou hahahaha), então só usei um tomate, 

um dente de alho grande, uma cebola pequena, duas colheres de 

milho... não muito sabe, um pouco de cada coisa ;)  

 

Primeiro eu coloco um pouco de óleo em uma panela (em fogo 

baixo) depois eu coloco o alho e a cebola e mexo bem, eu deixo 

dourar por cerca de dois minutos, 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, o 

shoyo e o molho para churrasco (barbecue), depois eu mexo 

novamente por cerca de 3 minutos. Pronto ;) 
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TIRINHAS DE SALSICHA VEGANA E GRÃO DE BICO 

Eu uso:  

 

2 salsichas veganas cortadinhas  

1 pão francês cortado em pedacinhos (aquele da padaria mesmo, só 

confirma com o padeiro se a receita usada é a tradicional - que não 

leva nada de origem animal) 

1/2 xícara de grão de bico 

Tempero (usei fumaça líquida, sal negro do Himalaia, tempero em 

pó para legumes, curry, cominho, páprica picante e levedura 

nutricional sabor alecrim e fumaça)  

 

Farinha para empanar  

 

 

Primeiro eu bato as salsichas veganas, o pão, o grão de bico e o 

tempero, depois eu pego essa massinha e formo as minhas tirinhas, 

(eu gosto de tirinhas, mas você pode fazer nuggets veganos por 

exemplo ;) em seguida eu misturo um pouco de farinha e tempero e 

passo as tirinhas nessa mistura, depois eu levo as tirinhas ao 

congelador por 1 hora, em seguida eu misturo um pouco de água, 

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 

começo 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 
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CHILI VEGANO 

Eu uso:  

 

2 xícaras de feijão cozido 

1 xícara de proteína de soja texturizada já hidratada e temperada 

(temperei com fumaça líquida, cominho e tempero em pó para 

legumes) 

Pimenta em pó 

Molho de pimenta 

Shoyo apimentado  

Tempero (esses estão em separado pois são opcionais = tempero 

em pó para legumes, curry, cominho, levedura nutricional sabor 

fumaça e alecrim, páprica picante e fumaça líquida) 

2 batatas cortadinhas  

3 colheres cheias de ervilha cozida 

3 colheres cheias de milho cozido 

1 cenoura média cortada em rodelas 

1 tomate cortadinho (e sem sementes) 

2 colheres de cebola cortadinha  

2 dentes de alho cortadinhos  

1/2 xícara de molho de tomate 

 

 

Primeiro em uma panela já com um pouquinho de óleo eu douro a 

cebola e o alho (em fogo médio), depois eu adiciono a proteína 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 xícaras 

de água (se precisar pode adicionar um pouquinho mais)... para 

cozinhar a batata e a cenoura... depois eu adiciono os temperos, a 

pimenta em pó, o molho de pimenta, o shoyo apimentado e o 

molho de tomate, eu mexo tudo muito bem e adiciono o feijão, eu 

deixo cozinhar até a batata ficar molinha, como ela está cortada em 

pedaços pequenos não demora muito - fique de olho ;) -  
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SOPA DE QUEIJO E MACARRÃO 

Eu uso:  

 

Macarrão (usei o parafuso) 

Batata cortadinha  

Grão de bico cozido 

Ervilha cozida 

Milho cozido 

Salsinha picadinha 

Azeitona picadinha 

Tomate picadinho (sem as sementes)  

Queijo vegano (lembre-se que ele precisa ser bem molinho) 

Molho de tomate  

Tempero (usei tempero em pó para legumes, curry, páprica picante, 

fumaça líquida, cominho e levedura nutricional sabor fumaça e 

alecrim) 

 

***A quantidade fica a seu critério tá ;) no dia da foto, por 

exemplo, eu usei um pouquinho só de cada coisa, uma xícara de 

macarrão, uma batata, uma colher de milho cozido e assim por 

diante, pois ia cozinhar só para mim :D  

 

Primeiro eu coloco água e um pouco de óleo em uma panela, eu 

deixo em fogo médio por uns 5 minutos, depois eu adiciono o 

macarrão, a batata, o grão 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 já estiver molinho 

e bem cozido eu adiciono o queijo vegano, a salsinha e o molho, 

mexo bem e deixo cozinhar por mais 3 minutos - se precisar nessa 

hora pode adicionar um pouco de água, às vezes a sopa fica 

beeeem grossinha ;)  

 



21 
 

GUISADO VEGANO 

Eu uso: 

  

Proteína de soja texturizada - já temperada e hidratada (aquela 

grande sabe... ou bife de soja cortadinho... eu temperei com 

tempero em pó para legumes, páprica e fumaça líquida) 

Batata cortadinha 

Cenoura cortadinha 

Cebolinha picadinha 

Salsinha picadinha  

Cebola picadinha 

Alho picadinho 

Azeitonas cortadinhas  

Farinha de trigo  

Tempero (usei tempero em pó para legumes, páprica picante, 

levedura nutricional sabor fumaça e alecrim, cominho e curry) 

 

**A quantidade fica a seu critério... por exemplo, se você for 

cozinhar só para você use um pouquinho de cada coisa... meia 

cenoura, 1 batata grande, 1 xícara de proteína de soja e assim por 

diante ;) 

Primeiro eu misturo a farinha e os temperos, depois eu passo os 

pedaços de proteína de soja na farinha, em seguida eu coloco um 

pouco de óleo em uma panela e frito os pedaços de soja, deixo eles 

douradinhos, em seguida eu adiciono a cebola e o alho e mexo 

bem, deixo dourar levemente, depois eu adiciono a batata, a 

cenoura, as azeitonas, a cebolinha e a salsinha, eu mexo bem e 

adiciono água, 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 colher de farinha de trigo (daquela misturinha que fizemos 

para passar a proteína de soja lembra... sempre sobra um 

pouquinho) e mexo bem, depois é só deixar cozinhando em fogo 

baixo (por cerca de 30 minutos), lembre-se de mexer de vez em 

quando, para não grudar no fundo da panela ;)  
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ANÉIS DE CEBOLA RECHEADOS  

Eu uso:  

 

Cebola (quantas desejar) 

Recheio (usei cream cheese vegano, mas dá para usar vários 

recheios... um tofupiry mais firminho, por exemplo, fica tudo de 

bom também) 

Tempero (usei páprica picante, tempero em pó para legumes, 

levedura nutricional sabor alecrim e fumaça, cominho e curry) 

Farinha de trigo 

Farinha de rosca  

 

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

Por dentro vocês sabem que a cebola tem vários aneizinhos né? 

Então, depois de cortar você vai soltando esses anéis, com as mãos 

mesmo, depois você 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 a farinha de trigo e passe os anéis na farinha de trigo, 

depois de passar os anéis na farinha misture um pouco de água à 

farinha e passe os anéis nessa misturinha, em seguida passe os 

anéis na farinha de rosca.  

Leve ao congelador por uma hora. Depois é só fritar :D  

 

 

 

 

 



23 
 

MAIONESE VEGANA 

Eu uso  

 

2 xícaras de tofu cortadinho 

1 xícara de óleo 

1 colher de azeite de oliva 

Temperos (uso levedura nutricional sabor fumaça e alecrim, páprica 

picante, tempero em pó para legumes, cominho, curry e pimenta)  

Sal negro do Himalaia (umas três pitadas, não use demais senão fica 

muito forte o gosto)  

Açafrão (bem pouquinho, só para deixar amarelo clarinho, se não 

quiser nem precisa usar)  

3 colheres bem cheias de milho cozido 

3 colheres bem cheias de ervilha cozida 

3 colheres bem cheias de azeitona cortadinha  

3 batatas cortadinhas e cozidas  

 

 

Primeiro eu bato o tofu, o óleo, o azeite de oliva, os temperos, o sal 

negro do Himalaia e o açafrão, depois eu adiciono metade das 

batatas cozidas e cortadinhas e bato novamente.  

Depois eu adiciono o milho, a ervilha, as azeitonas e as batatas 

restantes e misturo tudo muito bem.  

Pronto <3  
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MACARRÃO AO CURRY 

Eu uso: 

 

Macarrão de arroz (aquele fininho sabe, o bifum) 

1 batata cortadinha e cozida 

1/2 cenoura cortadinha e cozida  

1 colher de azeitona cortadinha  

3 xícaras de água  

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 

açúcar mesmo - mas uma rasa hein) 

 O suco de 1 limão 

 

 

Bom eu reservo o macarrão e coloco todos os outros ingredientes 

em uma panela, eu mexo bem por cerca de 3 minutos e depois 

adiciono o macarrão, como ele é fininho ele cozinha rápido, em no 

máximo 15 minutos eu já tenho tudo pronto, legal né :D  
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BIFE A PARMEGIANA VEGANO 

Eu uso:  

 

3 bifes de soja (já hidratados e temperados - usei tempero em pó 

para legumes, curry, pimenta e fumaça líquida) 

Molho de tomate (cerca de 200 gramas) 

Tempero (usei levedura nutricional sabor alecrim e fumaça, curry, 

pimenta, cominho, tempero em pó para legumes e páprica picante)  

3/4 de xícara de farinha  

Queijo vegano (lembre-se que ele precisa ser molinho) 

 

Farinha de rosca para empanar (uso geralmente pouco mais de 1/3 

de xícara)  

 

 

Primeiro eu misturo a farinha e os temperos, depois eu passo os 

bifes de soja na farinha, em seguida eu misturo a farinha que restou 

a um pouco de água - o suficiente para passar os bifes de soja - e 

passo os bifes de soja nessa misturinha, depois eu os empano com a 

farinha de rosca.  

 

Depois eu frito os bifes de soja.  

 

Em seguida eu unto uma forma com óleo, passo molho de tomate, 

coloco os bifes de soja já 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 partes.  

 

Depois eu levo para assar por cerca de 20 minutos, como já está 

pronto o tempo que você deixa no forno fica a seu critério, eu gosto 

do ponto em que o queijo vegano chega depois de mais ou menos 

20 minutos, por isso deixo esse tempo :D  
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NUGGETS VEGANOS 

Eu 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 (usei cerca de meia xícara)  

Tempero (usei um tantinho de fumaça líquida, tempero em pó para 

legumes, levedura nutricional sabor alecrim e fumaça, páprica 

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 você pode usar o que desejar, ou 

nem rechear, pode usar também o queijo vegano de castanhas que 

é feito com ágar-ágar sabe? Assim conforme você frita os nuggets 

ele derrete, nham nham! 

Primeiro eu bato as batatas, a cenoura, a salsinha, a cebola, o alho 

e os temperos, depois eu adiciono a farinha, a consistência precisa 

ser como a de um purê encorpado sabe, se precisar adicione um 

pouco mais de farinha.  

Depois eu coloco farinha de rosca em um prato, (vou colocando aos 

poucos, conforme o necessário - não sei exatamente quanto usei 

gente, fui colocando de olho mesmo, mas acredito que ao todo usei 

umas 3 xícaras) em seguida eu pego um pouco de massa com uma 

colher e coloco no prato,  eu jogo farinha de rosca por cima da 

massinha, pego a massinha com as mãos e vou amassando, vou 

misturando um pouco mais de farinha de rosca também, até obter 

uma massinha que não grude nas mãos e que eu possa modelar, 

nessa hora você pode modelar como desejar, eu gosto de deixar 

como vocês veem na foto, mas fica a seu critério, tem quem goste 

de fazer quadradinhos, estrelinhas... você escolhe, é nessa hora 

também que eu recheio com o queijo vegano. Depois eu passo mais 

uma vez na farinha de rosca... e então é só fritar ;) 
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MOQUECA VEGANA 

Eu uso: 

 

1 tomate cortado em tiras  

Proteína de soja tamanho médio já hidratada (usei 1 xícara, 

temperei com fumaça líquida, curry e tempero em pó para 

legumes)  

1/2 pimentão verde cortado em rodelas (ficam parecendo anéis, 

pois o pimentão é oco por dentro) 

6 pimentas biquinho cortadas em rodelas (ficam parecendo 

aneizinhos também, pois a pimenta é oca por dentro) 

1/2 cebola pequena bem cortadinha 

1/2 cenoura cortada em rodelas  

1 batata pequena cortada em pedaços fininhos 

Alho cortadinho (usei 1) 

Tempero (usei curry, fumaça líquida, levedura nutricional sabor 

alecrim e fumaça, pimenta e tempero em pó para legumes) 

100 ml de azeite de dendê 

2 colheres de azeite de oliva  

1 colher bem cheia de salsinha picadinha 

1 colher bem cheia de cebolinha picadinha 

1 xícara de leite de macadâmia (pois eu não 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 em uma panela com 

um pouquinho de óleo, depois eu adiciono a pimenta biquinho, o 

milho, as azeitonas, a cenoura, a batata, o pimentão, o tomate, a 

proteína de soja e o tempero, mexo bem por cerca de dois minutos 

e adiciono o azeite de dendê e o azeite de oliva, mexo bem e 

adiciono o leite de macadâmia. 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 macadâmia e o azeite de dendê vão se 

misturando e formando uma misturinha com uma cor linda.  
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MINI ABÓBORA RECHEADA 

Eu uso:  

 

1 mini abóbora  

1/2 xícara de queijo vegano (lembre-se que ele tem que ser 

molinho) 

1/4 de xícara de proteína de soja já hidratada e temperada (eu uso 

a média, mas caso queira você pode usar daquela pequena mesmo, 

eu tempero com fumaça líquida, tempero em pó para legumes, 

curry e pimenta)  

1/5 de xícara de molho de tomate 

Pimenta biquinho (eu usei 3 pimentinhas cortadas ao meio) 

Azeitonas cortadinhas (usei uma colher) 

Tempero (usei tempero em pó para legumes, levedura nutricional 

sabor fumaça e alecrim, curry e pimenta) 

1 colher de aveia  

Azeite de oliva (para passar dentro da abóbora) 

Cebolinha para enfeitar 

 

Primeiro eu lavo a abóbora e corto a "tampinha" para poder colocar 

o recheio, em seguida eu retiro as sementes. Depois eu preparo o 

recheio, eu coloco 1 colher de aveia em um copo com meia xícara 

de água e reservo. Depois eu misturo o queijo vegano, o molho, o 

tempero e a aveia que eu reservei - junto com a água tá - 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 abóbora e coloco 

o recheio, depois eu envolvo a abobora no papel alumínio e levo 

para assar, aqui assou em 30 minutos, mas cada forno é um forno 

então fique de olho (eu fui "apertando" a lateral da abóbora 

hahaha, quando vi que estava "afundando" bem de leve eu já 

desliguei. Depois adicionei cebolinha para enfeitar. 
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PUDIM DE CHIA 

Eu uso: 

 

1 xícara de leite vegetal (usei o de macadâmia) 

3 colheres de leite condensado vegano 

1 colher de suco de limão 

1/4 de xícara de sementes de chia  

 

 

Basta misturar tudo em um recipiente e deixar de um dia para o 

outro na geladeira <3  

 

Eu coloquei um pouco do pudim de chia no copo e adicionei geleia 

de uva e alguns pedacinhos de banana <3 
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BOLO DE CHOCOLATE VEGANO 

Para o bolo eu uso: 

1 xícara de açúcar 

2 xícaras de farinha de trigo 

1/2 xícara de óleo 

1 1/2 xícaras de água morna  

2 colheres de cacau em pó 

1 colher de fermento  

1 colher de chá de essência de baunilha  

 

Para a cobertura eu uso: 

3/4 de xícara de açúcar 

6 colheres de extrato de soja (o famoso leite de soja em pó) 

80 gramas de chocolate vegano picadinho 

1 xícara de água 

1 colher de manteiga vegana (ou creme vegetal ou óleo)  

 

 

 

Primeiro eu preparo a massa, eu bato os ingredientes (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 óleo e adiciono a massa, depois eu levo para 

assar... aqui assou em cerca de 35 minutos, mas cada forno é um 

forno então fique de olho ;) 

Depois eu preparo a cobertura, primeiro eu bato o açúcar, o extrato 

de soja, a água 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 ;) 
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MOUSSE VEGANO 

Eu uso: 

 

1/2 lata de leite condensado vegano  

1 colher de chá de emulsificante vegano 

Suco em pó (o da foto é de morango, vá adicionando e misturando 

até obter o gosto desejado)  

 

Basta bater tudo até que a misturinha chegue na consistência de 

mousse (eu bati todos os ingredientes com o fouet - o batedor de 

araminhos *-*). 
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BISCOITO DE AMENDOIM E BANANA COM RECHEIO DE 

CHOCOLATE 

Eu usei: 

7 colheres de farinha  

95 gramas de paçoca de amendoim  

1 colher de chá de fermento  

1 colher de café de essência de baunilha  

4 colheres de chá de açúcar mascavo  

1 colher de manteiga vegana (ou creme vegetal ou óleo)  

1 banana pequena e bem amassadinha  

 

Pedaços de chocolate vegano para rechear os biscoitos (usei 7 

pedaços, pois essa receita rende 7 biscoitos, se quiser mais 

biscoitos basta dobrar a receita ;)  

 

 

Primeiro eu misturo a farinha, a paçoca, o fermento, a essência de 

baunilha, a manteiga vegana e o açúcar mascavo, eu misturo bem e 

depois começo a formar uma massinha, (vou amassando com as 

mãos mesmo), em seguida eu adiciono a banana bem amassadinha 

e misturo novamente (com uma colher, acho mais fácil 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 então eu uso uma colher nessa hora, com a colher eu 

pego um pouco de massa, depois eu pego um pedaço de chocolate 

vegano e coloco άdentroέ da massa, ela é molinha então é só 

empurrar, em seguida eu coloco a massinha na forma e com a 

colher eu deixo ela arredondada, para ficar com carinha de biscoito 

;)  

Depois eu levo para assar, aqui os biscoitos assaram em cerca de 25 

minutos, mas cada forno é um forno então fique de olho ;)  
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CREPE DE CHOCOLATE VEGANO 

Eu uso: 

 

2 colheres bem cheias de açúcar mascavo 

3/4 de xícara de leite vegetal (usei o de macadâmias, mas o de soja 

fica muito bom também) 

1 colher de café de extrato de baunilha  

1 1/4 xícaras de farinha  

1 colher de café de bicarbonato de sódio  

1 colher de cacau em pó  

 

Primeiro eu bato os ingredientes, depois (usando uma concha - 

aquela de feijão) eu coloco um pouco da massa em uma frigideira 

com um pouquinho de óleo (em fogo médio), em seguida com a 

concha mesmo eu vou fazendo movimentos circulares para ir 

espalhando a massa, lembre-se que o crepe não pode ficar nem 

muito grosso nem muito fino, depois é só esperar a parte de baixo 

cozinhar e ficar firminha, leva em média de 35 a 45 segundos, aí é 

só virar o crepe e esperar o outro lado dourar levemente. Pronto :D  

 

Eu gosto de dobrar o crepe, primeiro eu dobro ao meio, depois 

dobro mais uma vez ;)  

Eu comi com bananas, nham nham :D  
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CUPCAKE DE MENTA VEGANO 

Eu uso:  

Para a massa: 

 

1 1/4 xícaras de água 

1 xícara de açúcar  

1 1/2 xícaras de farinha 

1 colher de óleo 

1 colher de fermento 

1 colher de café de essência de baunilha  

Corante alimentício verde-limão  

Essência de menta  

*Eu vou colocando o corante e a essência aos poucos, até obter o 

tom e o sabor que eu quero ;) 

Para o glacê: 

1/2 lata de leite condensado vegano  

1 colher de emulsificante vegano  

1 colher de café de essência de baunilha  

Corante alimentício verde-limão  

Essência de menta  

Estrelinhas de confeito para decorar 

 

Para fazer a massa eu misturo bem os ingredientes (o FERMENTO 

por ÚLTIMO), depois eu coloco a massa em forminhas para cupcake 

e levo para assar, aqui assou em cerca de 30 minutos, mas cada 

forno é um forno então fique de olho ;)  

Para fazer o glacê eu bato os ingredientes (com aquele batedor 

fouet - ou como eu chamo... o batedor de araminhos hahaha) até 

obter a consistência desejada.  

Depois é só cobrir os cupcakes com o glacê e decorar com as 

estrelinhas <3  

 

 


