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Senciente
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Então, o que 
vegano come?
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https://tirasarmandinho.tumblr.com/post/140234606429/tirinha-original



Junk food Crudivorismo

Imagens retiradas da Internet
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Releituras de receitas tradicionais ...

Ingredientes:

• 500g de feijão 

• 1 cenoura grande em rodelas

• 1 batata grande em cubos

• 1 pimentão vermelho grande em cubos

• 1 beterraba pequena em cubos

• azeitonas verdes a gosto

• 2 folhas de louro

• 6 dentes de alho amassados

• 1 cebola grande em cubos 

• 250 g de tofu defumado em cubos  
(opcional)

• Óleo para refogar

• Sal, pimenta do reino preta e cominho em 
pó a gosto.

Modo de preparo:

Cozinhe o feijão com folhas de louro e sal por 30
minutos na panela de pressão.
Refogue alho e cebola com um pouco de óleo até
dourar e reserve.
Após sair toda a pressão da panela de cozimento do
feijão, colocar o restante dos ingredientes e deixar
ferver até que os vegetais estejam completamente
cozidos e o caldo do feijão grosso. Se necessário,
reajuste quantidade de água e sal.

Sirva com arroz, farofa, couve à mineira e fatias de
laranja.

Receita inspirada no site http://jornadavegana.com/receita-de-feijoada-vegana-completa/



Ingredientes:

• 4 bananas da terra cortadas em tiras ao 
comprido

• 1 cebola cortada em rodelas finas

• 2 tomates cortados em rodelas finas

• 1 pimentão verde em rodelas finas

• 1 pimentão vermelho em rodelas finas

• 2 dentes de alho picados

• 2 colheres de sopa de dendê

• 2 xícaras de chá de leite de coco 

• 2 colheres de sopa de azeite de oliva

• Pimenta dedo de moça picada (sem as 
sementes) 

• Sal e coentro picado a gosto

Modo de preparo:
Refogue alho e cebola com um pouco de azeite
até dourar levemente. Adicione mexendo tomate,
pimentões, pimenta e sal. Em seguida, coloque as
tiras de banana por cima e deixe cozinha em fogo
baixo por 2 minutos. Adicione o leite de coco e o
sal e deixe ferver por 5 minutos. Em seguida,
adicione o azeite de dendê. Quando as bananas
estivem cozidas (cuidado para não amolecerem
demais), adicionar o coentro.

Sirva com arroz, farofa e salada de folhas.

Receita inspirada no site https://www.cozinhaconsciente.com.br/moqueca-de-banana-da-terra/



Ingredientes:

• 1 xícara de chá de água

• 1/3 de xícara de chá de óleo vegetal

• 1 lata ou vidro de milho 

• 1/2 xícara de chá de coco ralado não adoçado

• 3/4 de xícara de chá de açúcar 

• 1 xícara de chá de fubá mimoso

• 1 colher de sopa de vinagre de maçã

• 1 colher de sopa de fermento químico em pó

• Uma pitada de sal

Modo de preparo:

Pré-aqueça o forno a 210°C e unte uma assadeira média
com óleo e fubá. Em um liquidificador, coloque a água,
o óleo, o milho, o coco ralado, o açúcar, o fubá, o
vinagre, uma pitada de sal e bata até obter uma mistura
uniforme. Acrescente o fermento químico em pó e bata
rapidamente para misturar.
Coloque esta massa na forma e leve para assar por
cerca de 40 minutos ou até espetar uma faca e sair
limpo.
Se quiser, você pode derreter cerca de 1 xícara de
goiabada bem picadinha com água para fazer uma
calda. É só misturar a goiabada, com cerca de 1/2 xícara
de água e deixar cozinhar em fogo baixo, mexendo
sempre até ficar bem derretida. Caso necessário,
coloque mais água.

Receita do site http://presuntovegetariano.com.br/receitas/bolo-de-milho/



Ingredientes:

• 1/4 de xícara de água

• 5 colher de sopa de óleo

• 1 colher de chá rasa de sal

• 1 ½ xícara de polvilho doce

• 1/2 xícara de polvilho azedo

• 1 colher de café de cúrcuma (opcional)

• 2 xícara (300g) de purê de batata baroa

Modo de preparo:

Coloque para ferver água com óleo e sal.
Quando ferver, misture nos ingredientes
secos (polvilho doce, azedo e cúrcuma).
Acrescente o purê de batata baroa ainda
quente e mexa bem, até que fique uma
massa homogênea (cuidado para não se
queimar). Forme bolinhas de 3cm de
diâmetro e asse por 30 min a 180°C.

Receita inspirada no site http://escolhaveg.com.br/receita/pao-de-beijo/



Ingredientes:

• 1 vidro de palmito em conserva em rodelas

• 2 ½ xícaras (400 g) de mandioca cozida em 
cubos

• 1 cebola grande cortada em cubinhos 

• 2 tomates médios cortados em cubinhos 

• 1 pimentão vermelho pequeno cortado em 
cubinhos

• 2 xícaras de leite de coco

• 2 colheres de sopa de suco de limão

• 1 colher de sopa de azeite 

• 1 colher de sopa de azeite de dedê

• Sal, coentro, salsa a gosto

Modo de preparo:

Em um liquidificador, bata a mandioca
(morna) com leite de coco até formar um
creme homogêneo. Se precisar, acrescente
água e reserve. Refogue a cebola no azeite até
dourar levemente. Acrescente o tomate, o
pimentão e o sal. Misture bem e refogue mais
um pouco. Adicione palmito, o suco de limão,
azeite de dendê e o creme de mandioca.
Misture bem e cozinhe por cerca de 10
minutos assim que levantar fervura. Desligue o
fogo e finalize com coentro e salsinha.

Sirva com arroz e salada de folhas.

Receita inspirada no site https://www.insectashoes.com/blog/bobo-de-palmito/
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https://www.youtube.com/results?search_query=momento+veg
https://www.youtube.com/results?search_query=vista+se
https://www.youtube.com/channel/UC6zbvGt_jJVgw7-MWkVUC5A
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