Escola Vegana

SEGUNDA-FEIRA

Croquete de feijao banco e inhame com crosta de gergelim

TERCA-FEIRA

Escondidinho de inhame com bolonhesa de lentilha rosa

QUARTA-FEIRA

Quiche (sem gluten) de legumes

QUINTA-FEIRA

Creme de feijao branco

SEXTA-FEIRA

Pao de frigideira com paté de lentilha rosa e abobrinha
grelhada

RECEITA BONUS

Docinho de coco nutritivo

Desenvolvido pela nutricionista:
Natdlia Mendes e Chede
CRN3 46209




LISTA DE COMPRAS DA SEMANA

Feijéo branco 9,00 (kg) 5009 4,50
Lentilharosa 18,00 (kg) 300g 5,45
Farinha de gré&o de bico 15,00 (kg) 250g 3,75
Farinha de arroz integral 7,00 (kg) 250g 1,75
Acucar de coco 25,00 (kg) 100g 2,50
Gergelim 12,00 (kg) 1009 1,20
Polvilho doce 9,60 (kg) 1509 1,45
Coco ralado 5,00 (200g) 100g 2,50
Coco seco 6,50 (kg) 1 unidade 5,85
Inhame 5,20 (kg) 10 unidades 7,80
Abobrinha 3,70 (ko) 2 unidades 2,95
Milho 1,10 (unid) 2 espigas 2,20
Tomate cereja 6,90 (3509) 100g 1,97
Tomate 4,30 (kg) 2 unidades 1,30
Cebola 1,80 (kg) 2 unidades 0,54
Alho 9,20 (kg) 1 unidade 0,90
Salsinha 2,00 1 macgo 2,00
Manjericéo 2,50 1 macgo 2,50
Alecrim 2,00 2 ramos 2,00
Pimenta do reino 3,90 (100g) 10g 0,39
Oleo de coco 18,00 (200g) 20g 1,80
TOTAL R$ 55,30

Precos sujeitos
a alteracao.
Pesquisa
realizada em
Curitiba em
Julho 2018




Croquete de feijao banco e inhame com crosta de gergelim

I INGREDIENTES

MODO DE PREPARO
- 1 xicara de feijao branco,
1. Escorra o feijdo e coloque numa panela deixado de molho por 12h
2. Cubra com agua e cozinhe por 30 minutos (sem pressao) - 1 inhame grande, sem casca
3. Escorra novamente e coloque num processador, junto com cozido
os demais ingredientes -1 dente de alho
4. Bata até obter uma massa -1 colher de cha de orégano
5. Se for necessario (se ficar muito mole a massa), acrescente - salsinha fresca

um pouco de farinha de arroz
- 2 colheres de sopa de gergelim
6. Molde os croquetes (com as maos untadas de azeite) e

passe no gergelim - sal 4 gosto

7. Distribua numa assadeira untada com azeite e asse em
forno médio/alto por cerca de 20 minutos, virando na
metade do tempo para dourar os dois lados

Sugestdao de acompanhamento: arroz integral com legumes ! Informac&o Nutricional

Tempo de preparo: 1h Quantidade por porg¢do

Rendimento: 2 porgoes (5 croquetes cada) Valor Energético 380 Kcal
Carboidratos 65g 22%
Proteinas 18,2g 24%
Gorduras totais  6g 11%
Gordura Saturada 1g 5%

Fibra Alimentar 17g 68%
Calcio 210mg  21%
Ferro 6,5mg 46%
(*)% 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




Escondidinho de inhame com bolonhesa de lentilha rosa

MODO DE PREPARO:

v o kow

Descasque os inhames e cozinhe até ficarem bem macios

Amasse bem os inhames (com um pouco da agua do
cozimento) e tempere com sal, agafrao em po, pimenta do
reino e um pouco de azeite de oliva

Escorra a lentilha e lave numa peneira
Numa panela, refogue a cebola com um fio de azeite
Acrescente os tomates picadinhos e a lentilha

Tempere a gosto, adicione um pouquinho de agua e deixe
cozinhar com a panela tampada por cerca de 5 minutos

Numa travessa de vidro, coloque metade do puré de
inhame, em seguida o refogado de lentilha e cubra com o
restante do puré

Salpique gergelim por cima

Leve ao forno médio por 15 minutos

Sugestdo de acompanhamento: salada verde ou arroz com
legumes

Tempo de preparo: 40 min

Rendimento: 2-4 porgdes

INGREDIENTES

- 5-6 inhames médios

- % xicara de lentilha rosa,
eixada de molho por 12h

- 2 tomates
- % cebola picada

- temperos como manjericao,
pimenta do reino e agafrao
em po

- sal 4 gosto

I Informacdo Nutricional

Quantidade por porgao

Valor Energético 630 kcal

Carboidratos 135g 45%
Proteinas 18g 24%
Gorduras totais 36g 7%
Gordura Saturada 0,5g 2%
Fibra Alimentar 21g 84%
Célcio 82mg 8%

Ferro 5,8mg 41%

(*)% 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



Quiche (sem gluten) de legumes

MODO DE PREPARO:
(massa)

1. Misture todos os ingredientes (menos a agua) e va
acrescentando a agua aos poucos até o ponto desejado

2. Unte uma assadeira de fundo removivel e distribua a massa
com as maos.

3. Faga furos com um garfo na base da massa
4. Asse em forno baixo/médio por 15 minutos
(recheio)

1. Bata os inhames com um pouco de agua no liquidificador e
reserve.

2. Numa frigideira, refogue a cebola e acrescente a abobrinha
e o milho.

3. Tempere e cozinhe por 3-5 minutos.
4. Desligue o fogo e adicione o creme de inhame.

5. Coloque o recheio na massa pré-assada e leve ao forno por
mais 15-20 minutos.

Tempo de preparo: 45 min

Rendimento: 4 porg¢oes

INGREDIENTES
(massa)

- 1 xicara de farinha de grao de bico

- 1 xicara de farinha de arroz

- % xicara de polvilho doce

- 4 colheres de sopa de linhaca ou
farinha de linhaca

- 1/3 de xicara de azeite ou dleo de
coco

- dgua fria para dar o ponto

- 1 colher de cha de sal

(recheio)

- 2 inhames cozidos

-1 abobrinha

- ¥ xicara de milho

- % cebola picada

- sal e temperos a gosto

! Informacgao Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético 450 kcal
Carboidratos 72g 24%
Proteinas 10g 13%

Gorduras totais 12,5g 23%
Gordura Saturada 1,7g 8%
Fibra Alimentar 10g 40%
Cdlcio 52mg 5%
Ferro 2,6mg 19%

(*)% 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



Creme (sopa) de feijao branco

MODO DE PREPARO:

I INGREDIENTES

1.

Escorra o feijao e coloque na panela de pressao, cobrindo
com agua

Deixe cozinhar por 15 minutos apds a pressdao e escorra
novamente

Numa frigideira grande ou panela, coloque o azeite, deixe
aquecer e entdo adicione o alecrim fresco, deixando
descansar por 10 minutos com panela tampada

Retire entao o alecrim, ligue novamente o fogo e acrescente
o alho picado

Junte o feijao branco escorrido e misture bem

Coloque tudo no liquidificador, acrescente sal e pimenta do
reino a gosto e agua suficiente para bater e dar o ponto que
desejar ao creme

Volte para a panela para aquecer e sirva quente

Tempo de preparo: 40 min

Rendimento: 2 porg¢oes

- 1 xicara de feijdo branco, deixado
de molho por 12-24h (= 2 xicaras de
feijdo branco cozido)

- 1 dente de alho
- 1-2 ramos de alecrim fresco

- 4 colheres de sopa de azeite de
oliva extra-virgem

- sal e pimenta do reino 4 gosto

I Informacao Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético 335 kcal

Carboidratos 45g 15%
Proteinas 15,8g 20%
Gorduras totais 10g 18%
Gordura Saturada  0,3g 1%

Fibra Alimentar 13,8¢g 55%
Calcio 128mg 13%

Ferro 5mg 36%

(*)% 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



P3ao de frigideira com paté de lentilha rosa e abobrinha grelhada

MODO DE PREPARO:

(p&o)

1. Numa tigela, misture bem todos os ingredientes e deixe
descansar por 5 minutos

2. Unte uma frigideira média com azeite e coloque metade da
massa

3. Tampe e deixe em fogo baixo por cerca de 4-5 minutos
4. Vire o pao e deixe cozinhar mais 2 minutos
5. Repita para fazer o segundo pao

(recheio)

1. Escorra a lentilha, coloque numa panela, cubra com agua e
deixe cozinhar por 10 minutos

2. Escorra novamente e bata no liquidificador com azeite, sal,
manjericdo e um pouco de agua se for necessario

3. Fatie as abobrinhas e grelhe com um pouco de azeite, sal e
pimenta do reino numa frigideira

(montagem)
1. Corte o pao em duas metades

2. Coloque o paté, fatias de abobrinha grelhada e folhas de
rucula

3. Cubra com a outra metade

Tempo de preparo: 25 min

Rendimento: 2 porg¢des

INGREDIENTES

(pdo)

- 6 colheres de sopa de farinha de arroz
integral

- 6 colheres de sopa de farinha de grdao
de bico

- 2 colheres de sopa de polvilho doce ou
azedo

- 1 colher de sopa de chia

- 1 colher de chd de sal

- % colher de cha de bicarbonato de
sédio

- 1 colher de cha de vinagre de macga

- % xicara de 4dgua

(recheio)

- % xicara de lentilha rosa (deixada de
molho por 12h)

- manjericdo fresco

- 2 colheres de sopa de azeite

- 1 abobrinha média

- rucula

- sal

Informacao Nutricional

Quantidade por porc¢ao

Valor Energético 600 Kcal

Carboidratos 102g 34 %
Proteinas 25g 33%
Gorduras totais  11,5g 21%
Gordura Saturada 1,6g 7%
Fibra Alimentar 13,8¢g 55%
Cdlcio 75mg 8%
Ferro 7mg 50%

(*)% 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




Docinho de coco nutritivo

MODO DE PREPARO:

1. Numa panela, derreta o dleo de coco e acrescente a farinha
de grao de bico, mexendo um pouco até dourar levemente
(1 minuto)

2. Acrescente os demais ingredientes e misture bem

3. Deixe em fogo baixo, mexendo sempre, até a massa
desgrudar do fundo da panela

4. Deixe esfriar, enrole e passe no coco ralado

Tempo de preparo: 15 minutos

Rendimento: 10-14 docinhos

INGREDIENTES

- % xicara de farinha de grdo de bico
- % de xicara de agucar de coco

- % de xicara de coco ralado + um
pouco para enrolar

- 1 xicara de leite de coco

- 2 colheres de sopa de dleo de coco

i Informacgdo Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético 94Kcal
Carboidratos 5g 2%
Proteinas 1,8g 2%

Gorduras totais 78 13%
Gordura Saturada 6g 27%
Fibra Alimentar 1,5g 6%
Célcio 6,3mg 1%

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




