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uNATUTERRA* 6 receitas veganas para aproveitar o verao

$ Ano de 2022 comegou e muitos ja estdo
ansiosos para aproveitar o verao.

Com os verdes cada vez mais quentes, a
busca por refeicoes leves e refrescantes
aumentam nessa época do ano, afinal,
comidas quentes e pesadas nao
combinam com essa estagao.

Confira entdo 6 opcoes de refeicoes
leves, deliciosas e VEGANAS para curtir
bastante esse calor tao esperado!
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. NATUTERRA

CLIQUE EM CIMA DO TEXTO PARA
CONFERIR A SUA RECEITA.

1 PANQUECA DE BETERRABA COM CARNE DE SOJA
SALADA DE MACARRAO

SUFLE VEGANO DE LEGUMES

NACHOS VEGANOS E GUACAMOLE

SMOOTHIE DE MORANGO
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SORVETE DE ABACAXI COM HORTELA

6 receitas veganas para aproveitar o verao




+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

3 xicaras (chd) de leite vegetal de améndoas sem agucar Natuterra
2 xicaras (cha) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de amido de milho

1 colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de beterraba crua e ralada

1 colher (cha) de fermento

2 cebola picada

2 dentes de alho

1 xicara (cha) de brécolis cozido

2 colheres (sopa) de shoyo

1 xicara (cha) de carne de soja hidratada
> lata de milho

1 tomate picadinho sem semente

2 limao

Azeite para refogar

Sal, pimenta e cheiro verde a gosto

Voltar para o inicio



. NATUTERRA

Voltar para o inicio

6 receitas veganas para aproveitar o verao

Em um liquidificador, acrescente o leite vegetal, o azeite, a
beterraba e o sal e bata bem. Acrescente aos poucos a farinha e o
amido de milho e va batendo até formar uma massa homogénea
(se necessario, utilize uma espatula para ajudar na hora de bater
a massa). Por fim, adicione o fermento e aperte o botao pulsar ou
bata por apenas 2 segundos.

Em uma frigideira antiaderente e aquecida, adicione um pouco

da massa e espalhe por toda a frigideira, tomando cuidado para
nao deixar uma camada muito grossa. Deixe assar de cada lado
por aproximadamente 1 ou 2 minutos, em fogo médio. Reserve.

Em uma panela, coloque um fio de azeite e apds esquentar,
adicione a cebola e o alho e refogue. Acrescente os demais
ingredientes e por fim acerte o sal. Deixe cozinhar em fogo
médio por aproximadamente 8 minutos.

Coloque um pouco de recheio em uma extremidade da
panqueca e enrole com cuidado.

Como sugestao, coloque molho de tomate por cima e decore
com gergelim. Sirva com salada fria.



+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

1 e ' xicara (chd) de macarrdo parafuso vegano
(existem diversas opgdes veganas nos mercados)

1 cenoura grande

> lata de milho

1 xicara (cha) de brdcolis

1 xicara (cha) de tomate italiano
1 colher (sopa) de cebolinha

1 colher (sopa) de hortela

1 colher de sopa de manteiga vegana ou éleo de

coco sem sabor

1 e "2 colher (sopa) de farinha de arroz

300ml de leite vegetal de aveia sem agucar Natuterra
1 pitada de noz-moscada

Sal a gosto

Voltar para o inicio



. NATUTERRA

Voltar para o inicio

6 receitas veganas para aproveitar o verao

Em uma panela, coloque para ferver1e " litro de agua. Enquanto
isso, corte a cenoura e rodelas e depois em 4 partes. Corte o
tomate em pedagos iguais e aproximadamente do tamanho da
cenoura. Separe o brécolis em pequenas partes também.

Quando a agua levantar fervura, adicione 1 colher (sopa) de sal
e acrescente todos os ingredientes. Deixe cozinhar por alguns
minutos, até o que macarrao fique al dente.

Escorra o macarrdo e os vegetais e passe-os em agua gelada
para interromper o cozimento. Reserve.

Em uma panela, derreta em fogo baixo a manteiga vegana

ou 6leo de coco e adicione a farinha de arroz até incorporar,
mexendo sempre para nao empelotar. Acrescente 1/3 do leite
vegetal e misture bem. Apds 1 minuto, acrescente mais 100ml do
leite vegetal e os demais ingredientes e continue mexendo. Apds,
va acrescendo aos poucos o restante do leite vegetal até que a
consisténcia do molho esteja totalmente encorpada.

Coloque o molho sobre o macarrdo, misture bem e leve a
geladeira por aproximadamente 3 horas.



+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

2 colheres (sopa) de amido de milho

2 colheres (sopa) de agua

2 xicaras (chd) de leite vegetal de aveia sem agucar Natuterra
2 xicaras (chd) de creme de tofu

2 xicara de champignon

1 lata de seleta de legumes

Sal, pimenta e cheiro verde a gosto

Voltar para o inicio



+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

Em uma panela, adicione a agua e o amido de milho e misture
bem antes de ir ao fogo. Apds estar bem dissolvido o amido,
leve em fogo médio e acrescente o leite vegetal. Cozinhe até
engrossar, misturando sempre para nao queimar. Reserve.

Um uma vasilha, coloque o creme de tofu, a seleta de legumes, o
champignon e misture bem. Coloque a pimenta e o cheiro verde
e acerte o sal.

Misture com o outro creme e coloque em um refratario. Leve em
fogo pré-aquecido a 180° por aproximadamente 45 minutos.

Sirva com arroz branco e salada.

Voltar para o inicio



+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

1 e 2 xicara (cha) de leite vegetal de aveia sem agucar Natuterra
10 colheres (sopa) de farinha de milho

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (cha) de sal

Oleo para fritar

Em uma vasilha, coloque todos os ingredientes e misture muito
bem, primeiro com uma espatula e depois com as maos. Caso a
massa figue aguada, coloque mais farinha de trigo aos poucos,
até que a massa desgrude das maos. Amasse a massa até que

figue bem firme.

Cologue a massa em uma superficie plana e enfarinhada e
estiqgue com o auxilio de um rolo de macarrdo até que figue com
uma espessura bem fina (Qquanto mais fina, melhor) e corte em
formatos de triangulos.

Em uma panela, cologue o quanto baste de 6leo e espere esquentar
bem. Frite os nachos até que figuem levemente dourados e deixe
escorrer o 6leo em um prato forrado com papel toalha.

Voltar para o inicio



+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

2 abacate bem maduro

2 tomate picado e sem semente
2 cebola picada

3 colheres (sopa) azeite

2 colher (chd) de pimenta do reino
2 colheres (sopa) de cheiro verde
Sal a gosto

Amasse bem o abacate com um garfo até que nado
figue nenhum pedacgo. Axcrescente a cebola, tomate,
cheiro verde, pimenta e azeite e misture tudo muito
bem. Coloque o sal a seu gosto.

Sirva com os nachos e pao sirio vegano.

Voltar para o inicio



+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

350 g de morangos maduros

1/2 de xicara de leite vegetal de coco e aveia sem
agucar Natuterra

1 xicara de cubos de gelo (100 g)

1 colher (sopa) de aglcar demerara

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e
bata muito bem.

Sirva logo em seqguida.

Voltar para o inicio



+ NATUTERRK 6 receitas veganas para aproveitar o verao
*

2 xicaras (cha) de abacaxi maduro congelado cortado em cubos
2 xicaras (cha) de banana congelada cortado em rodelas

3 colheres (sopa) de leite vegetal de aveia sem agucar Natuterra
10 folhas de hortela

Em um liquidificador, adicione todos os ingredientes e bate
muito bem. Caso os ingredientes grudem na parede do
liquidificador, ndo coloque mais leite vegetal, apenas misture
com o auxilio de uma espatula para desgrudar e continue
liguidificando até ficar cremoso.

Apds, cologue a massa em uma vasilha e leve ao congelador
por aproximadamente 2 horas.

Sirva em seguida.

Voltar para o inicio
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