Escola Vegana

SEGUNDA-FEIRA

Torta salgada (sem gluten) de brécolis, abobrinha e ervilha

TERCA-FEIRA

“Bife” de grao de bico empanado

QUARTA-FEIRA

Sopa de quinoa com batata e ervilha

QUINTA-FEIRA

Quibe de batata com hommus de grao de bico

SEXTA-FEIRA

Arroz com grao de bico, améndoas e cenoura

RECEITA BONUS

Tortinhas de maca

Desenvolvido pela nutricionista:
Natdlia Mendes e Chede
CRN3 46209




LISTA DE COMPRAS DA SEMANA

Quinoa
Gréo de bico
Farinha de arroz integral
Fuba
Farinha de linhaca
Améndoas
Uva passa
Ervilha fresca congelada
Abobrinha
Brocolis
Batata inglesa
Cenoura
Maca
Horteld
Salsinha
Cebola
Alho
Cominho em pé
Curry em po
Pimenta do reino em po
Péprica defumada

TOTAL

25,00 (kg)
8,00 (kg)
6,00 (kg)
5,00 (5009)
11,00 (kg)
50,00 (kg)
16,00 (kg)
4,50 (pct)
3,60 (kg)
3,00 (unid)
2,10 (kg)
2,20 (kg)
6,50 (kg)
2,50
2,00
1,80 (kg)
12,00 (kg)
3,40 (1009g)
3,20 (100g)
3,70 (1009g)
5,20 (1009g)

Precos sujeitos

a alteracao.
Pesquisa
realizada em

Curitiba agosto

2018

2009
5009
100g
200g
100g
200g
2009
1 pct
1 unid
1 unid
12 unid
2 unid
1 unid
1 unid
1 unid
3 unid
1 unid
10g
10g
10g
10g

5,00
4,00
0,60
2,00
1,10
10,00
3,20
4,50
1,20
3,00
4,50
1,50
1,30
2,50
2,00
0,90
1,20
0,34
0,32
0,37
0,52

R$ 52,73




Torta salgada de brdcolis, abobrinha e ervilha

MODO DE PREPARO

1. Numa frigideira, coloque um fio de azeite e a cebola
picada

2. Acrescente a ervilha, a abobrinha e o brécolis ja
cozido, tempere com sal e refogue por 5 minutos.
Reserve.

3. Numa tigela, coloque o fuba, a farinha de arroz, o
polvilho, o bicarbonato e 1 colher de cha de sal

4. Acrescente o azeite e o leite vegetal, misturando
bem

5. Junte o refogado e misture mais um pouco

6. Coloque a massa numa assadeira untada com
azeite e leve para assar em forno médio, pré-
aguecido, por 25-35 minutos

7. Espere esfriar uns 5 minutos para cortar

Tempo de preparo: 45 minutos

Rendimento: 2 porg¢ées

! INGREDIENTES

- 1 abobrinha pequena crua, cortada
em cubinhos

- 1 xicara de brdcolis cozido no vapor
- 1 xicara de ervilha fresca congelada
- 1 % xicara de leite vegetal ou dgua

- % xicara de fuba

- % xicara de farinha de arroz integral
- 1 colher de sopa de polvilho doce

- 1 colher de sopa de farinha de
linhaga

- % cebola picada

- 2 colheres de sopa de azeite

- % colher de chd de bicarbonato de
sddio

- sal 4 gosto

I Informacao Nutricional

Quantidade por porc¢ao

Valor Energético 445 Kcal
Carboidratos 778 26%
Proteinas 11,9¢g 16%

Gorduras totais 10,8g 20%
Gordura Saturada 1,5g 7%

Fibra Alimentar  11,5g 46%
Calcio 75mg 8%
Ferro 3,8mg 27%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas



“Bife” de grao de bico empanado

MODO DE PREPARO:

1. Num processador, coloque o gréo de bico cozido, 2
colheres de fuba, 1 colher de farinha de linhaga, 1
dente de alho, salsinha picada e sal e pimenta do
reino 4 gosto

2. Bata até virar uma massa (se necessario acrescente
um pouco de agua, aos poucos)

3. Reserve na geladeira por 20 minutos

4. Coloque 1 colher de farinha de linhaga num prato
fundo e acrescente 6 colheres de agua, misturando
bem

5. Em outro prato, coloque 2 colheres de fuba, 1 colher
de farinha de linhacga, ¥2 colher de cha de paprica
defumada e uma pitada de sal

6. Retire amassa da geladeira e forme os bifes com as
maos

7. Passe-os primeiro na linhaca e em seguida na
mistura de fuba

8. Aqueca uma frigideira, coloque 1 colher de sopa de
azeite ou 6leo de coco e, quando o 6leo estiver
guente, coloque os bifes

9. Deixe dourar embaixo e entdo vire para dourar o
outro lado, adicionando mais azeite na frigideira se
for necessario

Sugestdo de acompanhamento: puré de batata e brécolis
cozido no vapor

Tempo de preparo: 40 min

Rendimento: 2 porg¢Ges

INGREDIENTES

- 1 xicara de grdo de bico cozido
- 4 colheres de sopa de fubd

- 3 colheres de sopa de farinha de
linhaca

- 1-2 dentes de alho
- salsinha fresca

- % colher de chd de paprica
defumada

- sal e pimenta do reino 4 gosto

Informacdo Nutricional

Quantidade por porgao

Valor Energético 225 kcal

Carboidratos 38,4g 13%
Proteinas 8,8¢g 12%
Gorduras totais 5,1g 9%
Gordura Saturada 0,6g 3%
Fibra Alimentar 7,78 31%
Calcio 64mg 6%
Ferro 3,6mg 26%

(*)% Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta
de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas



Sopa de quinoa com batata e ervilha

MODO DE PREPARO:

1. Escorraaquinoa e lave-a numa peneira
2. Numa panela, coloque um fio de azeite e adicione a

cebola picada

3. Acrescente o restante dos ingredientes, cubra com

2 xicaras de agua

4. Tempere com sal e e deixe cozinhar por cerca de 10

minutos,

até a batata ficar

macia (se achar

necessario adicione mais adgua durante esse tempo)

Tempo de preparo: 15 min

Rendimento: 2 porgoes

INGREDIENTES

- 1/2 xicara de quinoa (deixar de

molho por 8h)

- 2 batatas sem casca, picadas em

cubinhos

- 1 xicara de ervilha fresca congelada

- % cebola picada

- cominho em pé e sal 4 gosto

i Informacgao Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético
Carboidratos 43g
Proteinas 7,8g
Gorduras totais  1,8g
Gordura Saturada 0,2g
Fibra Alimentar  5,9g
Calcio 28mg
Ferro 1,9mg

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas

230 kcal

14%
10%
3%
1%
24%
3%

14%




Quibe de batata com hommus de grao de bico

MODO DE PREPARO:

1.

Bata o gréo de bico com um pouco de agua (0 minimo
possivel), 2 colheres de azeite, sal e cominho em pé no
liquidificador até virar uma pasta e reserve

Cozinhe as batatas e amasse bem

Numa tigela, junte o puré de batata, a cebola picada, a
guinoa cozida, a salsinha e horteld picadas e misture
bem, temperando com sal & gosto

Numa assadeira, coloque metade dessa mistura, em
seguida a pasta de grdo de bico e cubra com o restante
da mistura de batata e quinoa

Se quiser, pode salpicar gergelim por cima

Leve ao forno médio por 20-25 minutos

Sugestdo de acompanhamento: salada verde ou arroz integral
e brdcolis refogado

Tempo de preparo: 45 min

Rendimento: 2 porg¢oes

l INGREDIENTES

- 6-8 batatas

- 1/2 xicara de quinoa cozida ou trigo
para quibe

- 1 xicara de grao de bico cozido
- % cebola picadinha

- 2 colheres de sopa de azeite extra-
virgem

- hortela fresca e salsinha picadas

- cominho em pg, pimenta do reino e
sal & gosto

Informacao Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético 550 kcal
Carboidratos 102g 34%
Proteinas 14,4¢g 19%

Gorduras totais 10,7g 19%

Gordura Saturada  1,5g 7%
Fibra Alimentar 11g 44%
Calcio 85mg 9%
Ferro 3,7mg 26%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta
de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas




Arroz com grao de bico, améndoas e cenoura

MODO DE PREPARO:

1.

2.

Numa frigideira grande ou panela, cologue 1 colher
de éleo de coco ou azeite, e 0 curry

Adicione a cebola picadinha, o grdo de bico e a
cenoura e refogue um pouco

Junte o arroz ja cozido, a salsinha picada e acerte o
sal, misturando tudo muito bem

Desligue o fogo, junte as améndoas e as passas

Se quiser, pode torrar um pouco as améndoas numa
frigideira sem Oleo por 1-2 minutos antes de
adicionar ao arroz

Tempo de preparo: 15 min

Rendimento: 2 porg¢des

INGREDIENTES

- 2 xicaras de arroz integral ou
branco cozido

- 1 xicara de grao de bico cozido
- 2 cenouras raladas

- 1/3 de xicara de améndoas picadas

- 1/3 de xicara de uva passa sem
semente

- 1 colher de cha de curry

- % cebola picadinha

- salsinha fresca picada

i Informacao Nutricional

Quantidade por porg¢ao

Valor Energético 426Kcal

Carboidratos 81,3g 27%
Proteinas 10,8g 14%
Gorduras totais 6,78 12%
Gordura Saturada 2,5g 11%
Fibra Alimentar 8,58 34%
Cdlcio 80mg 8%

Ferro 3,5mg 25%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas




Tortinhas de maca

MODO DE PREPARO: - 1/2 xicara de uva passa
1. Coloque as passas e as améndoas no processador - 1/2 xicara de améndoas
e bata até obter uma massa .
2. Molde as tortinhas em forminhas de silicone para - 1 maga sem casca
cupcake _ _ - canela em pé
3. Cologue numa assadeira e leve em forno baixo por

4. Retire do forno e deixe esfriar um pouco para retira-
las das forminhas
5. Pigue as macas em cubinhos, coloque numa panela,
adicione um pouco de agua, uma pitada de sal e
canela em pé, e cozinhe em fogo baixo até estarem
cozidas
6. Coloque as macéas cozidas dentro das tortinhas
7. Sirva guente ou fria.
Tempo de preparo: 25 minutos i Informacgdo Nutricional

Rendimento: 2 tortinhas

INGREDIENTES

15 minutos

Quantidade por porcao

Valor Energético 340Kcal
Carboidratos 62g 21%
Proteinas 3,48 5%

Gorduras totais 9,28 17%

Gordura Saturada 5g 23%
Fibra Alimentar 3g 12%
Calcio 25mg 3%
Ferro 0,8mg 6%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas




Nutricionista e culinarista
especializada em dietas vegetarianas e
veganas

INSTAGRAM: @nataliachede




