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ENTRADA, PRATO PRINCIPAL E MUITO
CHOCOLATE
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Mini sanduiche vegano e
sem gluten




Ingredientes Modo de Preparo

| peca de tofu amassado e Para tfazer mini sanduiches, divida
Y4 de pimenta dedo de moga o pdo de forma ao meio.
amassada e sem semente (opcional)

1 colher de sopa de salsinha picada . e Em um recipiente o tofu, o

1 colher de sopa de azeite 7\ pimenta, salsinha, o azeite e o sal
| colher de caté de sal

8 fatias de pdo de forma sem gluten \ e Monte o sanduiche seguindo a

e vegano ordem: pdo, pasta de tofu,

5 beterraba descascada e ralada S beterraba, cenoura, avocado e

W

e outra fatia de pdo.

W

5 cenoura descascada e ralada
] avocado em fatias



Entrada

OPCAO 2

Bruschetta

freefood




Ingredientes

e 4 tfatias de pdo sem gluten de

sua preferéncia

2 unidades de tomate

1 unidade de cebolo

2 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azeite de

oliva

Sal a gosto

 Manjericdo a gosto

e Pimenta-do-reino em grdos
moida a gosto




MOdO de Pl‘epd ro e Cologue um pouco da misturinha de

tomate em cada fatia.

e Corte o tomate e a cebola em e Asse em forno pré-aquecido em fogo
cubinhos. Em uma tigela, misture os médio por uns 10-20 minutos, ou até
dois com um dente c?e alho ficar dourado e crocante.
amassado. e Sirva em seguida!

e Tempere com o azeite, sal, pimenta e Obs: Vocé pode ralar um pouco de
e manjericdo e misture bem. queijo nas bruschettas antes de levar

e Esfreque um dente de alho no pdo. ao fogo também. Eu costumo fazer

e Coloque as fatias de pdo sem assim e gosto muito!

gliten em uma assadeira levemente
untada com dleo.
e Regue as fatias de pdo sem gluten /

com um pouco de azeite ou passe
manteiga ghee. \//// _

,/I};.




Entrada

OPCAO 3

Snack de grao-de-bico




Ingredientes Modo de Preparo

e 500 g de grdo-de-bico cozido e Misture o grdo-de-bico cozido

e 2 colheres (sopa) de azeite com o azeite e temperos a gosto.

e 1 colher (sopa) de cominho em pé

e 1 colher (sopa) de pdprica doce e Leve para assar a 200° C até

e raspas de 1 lim&o ficar Eem crocante.

e 3 colheres (sopa) de azeite

e sal e pimenta-do-reino moida na "N\ ® Armazene em pote de vidro e
hora a gosto o consumir em até 3 dias.

W
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e Caso figue murcho apds
guardado ¢ sé voltar ao forno ou

airtryer por 5 minutos a 200° C
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OPCAO 1



Ingredientes

1 kg de batata média ou
pequena

800 gramas de bacalhau em

postas ou lombos
3 cebolas médias
4 tomates médios

V2
V2
V2

Dimen
Dimen

do vermelho
do verde

oimen

4 ovos
| xicara de azeite de olivo
virgem extra

| xicara de azeitonao

cheiro verde picado a gosto
pimenta do reino

sal

do amarelo

Imagem: Chef Cristina Haaland



https://chefcristinahaaland.com.br/produto/peixes-bacalhoada-portuguesa/
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Modo de preparo

Comece por cozinhar o bacalhau e os
ovos numa panela com dgua até cobrir,
no fogo médio durante 10-15 minutos.

Escorra a dgua da panela e deixe os
ingredientes esfriar um pouco.

Enquanto o bacalhau ainda esta
morno, retire os espinhos e as peles e,
em seguida, descasque os ovos e
corte-os em rodelas.

Vocé saberd que o bacalhau esta
pronto quando as lascas de bacalhau
separam facilmente.

Reserve. (Ndo deixe o bacalhau esfriar
completamente para retirar os
espinhos e peles, pois essa tarefa é
mais facil enquanto ele ainda esta
quente ou morno)
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(Cozinhar os ovos e o bacalhau juntos
ajuda a agilizar o processo, mas vocé
pode cozinhar em panelas separadas se
pretferir.)
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Corte os pimentdes e fomates em Arrume o bacalhau em postas ou

rodelas, sem esquecer de retirar as lombos sobre as batatas e decore

sementes dos pimentdes. com as rodelas de ovo, tomates,
cebolas e pimentdes por cima e em

Ferva as rodelas de batata por 5 redor.

minutos no fogo alto, para que

cozinhem mais depressa no forno e se Regue com azeite abundantemente,

mantenham macias. polvilhe sal e pimenta do reino e
cubra com papel aluminio. Leve ao

Escorra as batatas e coloque numao forno a 200°C durante 20-30 minutos.

assadeira untada com azeite. Tempere

com sal e pimenta a gosto e coloque um Depois do tempo indicado retire o

tio de azeite. papel aluminio e deixe a bacalhoada

a portuguesa tradicional no forno por
10 minutos, somente para dourar. Sirva
com azeitonas e cheiro verde picado

e comprove que fica uma delicia.

(Tradicionalmente esta receita é

preparada numa panela ou assadeira
de Earro, mas se vocé ndo tiver pode
usar a assadeira da sua preferéncia.) @y




Prato principal

OPCAO VEGANA

Batalhoada

freefood



Ingredientes

e 5 batatas grandes

e 1 cebola grande

e 3 dentes alho grandes

e 3 tomates médios

e 2 pimentdes grandes, pode ser de
qualquer cor

e ? xicaras azeitona, verde ou pretaq,
sem carogo

e quanto baste de azeite ( mais ou
menos 72 garrafinha)

e sal a gosto

e

Imagem: Bonobo
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Modo de preparo

Descasque, lave e pique as batatas em
rodelas médias/ grossas. Como eu
gosto delas al dente, cortei mais grossa.

Depois, coloque em uma panela e cubra
com dagua.

Feche a panela, cologue em togo alto e
deixe cozinhar entre 10 e 15 minutos. A
batata deve estar cozida, ndo mole,
pois ndo queremos ponto de puré ou
quebrando.

Escorra e reserve.

freefood
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Para montar, em um refratdrio médio,
coloque azeite no fundo.

Fagca uma camada de batatas e
salpique o sal. Eu coloquei pouco, pois
pretiro acertar no prato quando for
comer.

Depois, coloque a mistura de cebola e
alho.

freefood
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Modo de Preparo

e Em um liquiditicador, bata a aveia e a
o agua por 4 minutos.
Ing red | en'l'es e Em seguida coe o liquido obtido e retorne
ao liquiditicador.
e Adicione o amido de milho e bata
novamente.
e Em uma ﬁanelo leve o liquido, o agucar, o

e 5 xicaras agua
e | xicara aveia sem gluten
e 3 colheres de sopa amido de milho

e 200 gramas chocolate meio amargo NSO o
e 1/2 xicara agucar cristal ou 2 Cnelcelielis eisilieinalr [Pl i Pl

demerara Continue mexendo e desligue o fogo

e 1/2 colher de ché sal quando observar que consegue ver o
fundo da panela.
Unte uma forma de pudim com dleo
vegetal de sua preteréncia e leve o
brigadeirdo.
Espere estriar e leve a geladeira por
aproximadamente 4 horas.
Desenforme em um prato e sirva de

acordo com sua pretferéncia.
freefood

sal e o chocolate picado e mexa bem até




OPCAO 1
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Ingredientes

e 100 ml ou 1/3 de xicara de cha de
aquataba (é a dgua do cozimento do
grdo-de-bico. Vocé pode usar a
conserva ou utilizar a do seu préprio
cozimento)

e 1/2 colher de chd de esséncia de

oaunilha

* 1 colher de chd de suco de lim&o

¢ 1 colher de sopa de agucar de sua
preferéncia

e 140 gr ou 1 xicara de chd de chocolate
meio amargo derretido




Modo de preparo

(aquafaba)

Em uma panela, coloque 1 xicara de cha
de grdo-de-bico e 3 xicaras de chd de
dagua.

Deixe ferver, em tfogo médio, por 50
minutos até o grdo-de-bico cozinhar. Se
a dgua secar, adicione mais 1 ou 2
xicaras de chd de dgua

Obs: Aquataba pode ser utilizada em
todas as receitas que exigem o uso de
claras em neve.

2/3

Mousse

freefood
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Logo apds, acrescente o restante da
aquataba em neve, aos poucos,
misturando delicadamente, com a ajuda
de uma espdtula.

Coloque a mousse em tagas individuais
e leve a geladeira por pelo menos 3
horas antes de servir.

Na hora de servir, decore com raspas de
chocolate, horteld e frutas vermelhas.

freefood



MESA DE DOCES PARA
AS CRIANCAS

Sem gluten, sem lactose e
vegana

freefood




BRIGADEIRO DE
COLHER




Ingredientes Modo de Preparo

e 1 Litro de leite vegetal de coco e Adicione os ingredientes em uma panela,
e 1 xicara de xilitol {opcional); exceto o chocolate e comece a mexer

e 30 gr de chocolate 70% ate incorporar.

e 70 gr de cacau em pé e Na metade do processo coloque o
chocolate e mexa até desgrudar o fundo.
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Ingredientes Modo de Preparo

e 1 xicara (chd) de farinha de arroz Em um recipiente, misture a tfarinha, o acgucar,
/2 xicara (chd) de aglcar demerara o polvilho, o cacau e o sal.

e 1 colher (sobremesa) de polvilho o ,
doce Aos poucos, vd incorporando a dgua, sempre
] colher (sopa) de cacau observando o ponto da massa
/2 colher &Gfé) de sql (Ela deve ticar como uma massa de bolo,

e 165 ml de dgua (um pouco menos bem cremosa).
que 3/4 de xicara) | |

e 1 colher (sobremesa) de azeite de Acrescente o azeite e o extrato de baunilha.
oliva . |

e 1 colher (chd) de extrato/esséncia de Flnollze com o fermento e m.lerure.
haunilha Transtira a massa para forminhas de cupcake

¢ 1 colher (sobremesa) rasa de (se ndo forem de silicone, unte com azeite).
fermento

Leve ao torno pré-aquecido a 180°C por 30

minutos.



Sorvete de

Chocolate




Ingredientes

e 2 unidades de banana

e 2 colheres (sopa) de leite de soja

e 2 colheres (sopa) de cacau em pd
 melado de cana de cana a gosto

Modo de Preparo

Comece por cortar as bananas em rodelas e
congelar por, no minimo, 6 horas. Esta serd a
base do nosso sorvete vegano caseiro.

Depois do tempo indicado coloque a banana
congelada num processador de alimentos e
junte o cacau e o melado de cana em
quantidade a gosto.

freefood



A FreeFood deseja uma teliz
pdscoa pard vocé!

N&o esquece de
postar uma foto do
seu dia feliz e marcar
a gentel
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efreefoodoficial
INSTAGRAM



