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Notas de licença 

O conteúdo contido neste livro não pode ser reproduzido, duplicado ou transmitido sem permissão direta por escrito do autor ou do editor. 

Sob nenhuma circunstância qualquer culpa ou responsabilidade legal será responsabilizada contra o editor, ou autor, por quaisquer danos, reparações ou perdas monetárias devido às informações contidas neste livro, seja direta ou indiretamente.  Notícia legal:   

Este livro é protegido por direitos autorais. É apenas para uso pessoal. Você não pode alterar, distribuir, vender, usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o conteúdo deste livro sem o consentimento do autor ou editor. 

Aviso de isenção de responsabilidade:   

Observe que as informações contidas neste documento são apenas para fins educacionais e de entretenimento. Todos os esforços foram realizados para apresentar informações precisas, atualizadas, confiáveis e completas. Nenhuma garantia de qualquer tipo é declarada ou implícita. Os leitores reconhecem que o autor não está envolvido na prestação de aconselhamento jurídico, financeiro, médico ou profissional. O conteúdo deste livro foi derivado de diversas fontes. Consulte um profissional licenciado antes de tentar qualquer técnica descrita neste livro. 

Ao ler este documento, o leitor concorda que sob nenhuma circunstância o autor é responsável por quaisquer perdas, diretas ou indiretas, que sejam incorridas como resultado do uso das informações contidas neste documento, incluindo, mas não limitado a, erros, omissões ou imprecisões. 


Introdução 

A experiência de comer vegano por duas semanas começou e como uma proteína confessada; (além disso, fanático por carne e frutos do mar) Eu estava mais do que um pouco apreensivo sobre o quão difícil seria segui-lo. 

Sendo um chef qualificado, eu já tinha uma boa ideia de quais sabores funcionam bem e minha qualificação nutricional foi útil ao procurar fontes de proteína vegetal limpas e densas em nutrientes. Todo esse conhecimento e um planejamento cuidadoso me permitiram ter um cardápio completo para cada semana, com detalhamento de nutrientes para carboidratos, proteínas e gorduras. Você pode pensar que isso é obsessivo e está certo, mas é assim que faço meus experimentos, então para mim isso era normal. Antes de ser vegano raramente comia carboidratos, nunca batata branca, arroz, macarrão e pão e não queria que isso mudasse. Não gosto da sensação de inchaço que tenho depois de comê-los e sei o quanto tenho que trabalhar para queimá-los! Eu queria trazer isso comigo para este experimento também. Depois de pesquisar muitas receitas online e nas redes sociais, descobri que muitas receitas veganas tinham arroz, macarrão e macarrão, então comecei a fazer minhas próprias receitas que apresentam um bom equilíbrio entre proteínas, carboidratos e gorduras, mantendo o equilíbrio geral. contagem regressiva de calorias, ao mesmo tempo que é denso em nutrientes e, mais importante do que tudo o mais… saboroso. Espero que você goste de alguns deles e não se desanime com o título, embora se você estiver lendo isso eu acho que não. 

Chama-se Receitas Veganas Fáceis, pois espero que você já tenha a maioria dos ingredientes em seus armários e geladeiras. Eu odeio receitas que pedem algo tão estranho que até o representante da sua loja de produtos naturais olha para você de forma estranha. Também usei os mesmos ingredientes em algumas receitas para que você não precise comprar algo diferente para cada uma, a maioria das ervas, temperos e farinhas têm uma vida útil longa, então espero que você os use muito antes de acabarem. ruim. Também mencionei versões veganas de ovos e leite e versões de farinha sem glúten em algumas receitas, se você não é vegano e quer usar um ovo de verdade ou farinha de glúten faça isso, não compre um ingrediente especial, todos os receitas funcionam de qualquer maneira. 

Por último, aproveite e experimente. A receita é apenas a versão básica, se quiser adicionar mais ou menos alguma coisa vá em frente, adoro ver fotos de receitas que os leitores fizeram e alteraram, continua me inspirando também. 

Incluí receitas de café da manhã, almoço e jantar, além de lanches rápidos e comidas que você pode comer quando estiver correndo. Também incluí uma seção de guloseimas, todos nós precisamos de uma guloseima de vez em quando, algumas delas podem ser feitas em 1 ou 2 minutos e outras podem ser feitas e guardadas no freezer, basta esconder de todos ou ' tudo terá ido embora antes que você tenha a chance de comê-lo. 


 Conteúdo 

Biscoito de café da manhã 

Aveia noturna de maçã 

Pudim de Chia 

Quinoa Doce 

Panquecas de grão de bico 

Granola Torrada 

Massa de Rolinho de Canela 

Super Pão 

Pão Embalado com Proteína 

Salada de Brócolis e Amendoim 

Couves de Bruxelas Assadas 

Salada de Couve-Flor e Quinoa 

Couve-flor Fritos 

Pad Tailandês 

Salada de Macarrão Soba 

Baba ganoush (molho de berinjela) 

Salada de Quinoa e Abóbora 

Kofta de abobrinha 

Sopa de cheats 

Hambúrguer de Berinjela com Pão de Brócolis 

Pãezinhos de Brócolis 

Hambúrguer de berinjela 

Hambúrguer Vegetal 

Risoto de couve-flor 

Couve-flor glaceada 

Pilha de berinjela 

Missô de berinjela 

Dal 

Pão De Nozes 

Pho 

Tigela Vegana ou Tigela Buda 

Grãos-de-bico torrados 

Petiscos de algas marinhas 

Wraps de tofu com pepino 

Rolinhos vietnamitas 

Bolas de proteína de mirtilo 

Bolas de Proteína Cereja Madura 

Brownie de grão de bico 

Barra de proteínas 

Fatia de Barra de Macaco 

Homus de chocolate 

Bolo De Chocolate Tripla Camada 

Guloseimas de aveia 

Massa De Biscoito De Banana 

Pote de creme de amendoim 



**Notas** 

“Ovos” – mencionei ovos de chia e farinha de linhaça em algumas receitas. Não tenha medo – tudo o que eles são é 1 colher de sopa de sementes de chia ou farinha de linhaça em uma tigela pequena, adicione 3 colheres de sopa de água e deixe repousar por 15 minutos. Depois use conforme a receita. 

Proteína em pó - qualquer proteína em pó que você tiver, pode usar; se tiver um sabor forte, pode alterar um pouco o sabor do prato acabado, mas experimente, não faz sentido comprar um novo sabor para uma receita. 

> significa que você pode fazer com antecedência e deixar na geladeira 



*significa que pode ser congelado e descongelado sem perder textura e sabor Café da manhã – comece bem o dia 

Biscoito de Café da Manhã > 


1 xícara de aveia em flocos 

1 Colher de Sopa. manteiga de nozes (qualquer que você tiver) ½ colher de proteína em pó 

½ xícara de leite 

½ colher de chá de canela em pó 

2 colheres de sopa de frutas secas 

Misture a aveia e a manteiga de nozes até não formar grumos, misture a proteína em pó, a canela e os frutos secos. Junte o leite e deixe na geladeira durante a noite, desenforme pela manhã e coma. 

Serve 1 



Você pode fazer alguns dias de cada vez e mantê-los na geladeira. 



Aveia noturna com maçã > 


2 maçãs vermelhas, descascadas e cortadas em cubos 1 colher de sopa de sementes de chia 

3 colheres de sopa de água 

½ colher de chá de canela em pó 

Misture em uma tigela, tampe e leve ao microondas por 2-3 minutos até que a maçã esteja macia, deixe esfriar. 

½ xícara de aveia em flocos 

1 xícara de leite 

2 colheres de sopa de sementes de chia 



1 colher de chá de essência de baunilha 

Misture esses ingredientes e deixe em uma tigela durante a noite na geladeira. De manhã, coloque a maçã e a aveia em um copo. 

Serve 1 

Isso pode ser facilmente duplicado para perfazer 2. 



Pudim de Chia > 


1 xícara de leite 

1 colher de sopa de sementes de chia 

1 colher de proteína em pó 

Bata tudo junto por 1 minuto no liquidificador de alta potência, vai engrossar. 

Despeje em um copo e deixe na geladeira durante a noite para engrossar ainda mais. 

Serve 1 

Faço 3 ou 4 de uma vez; conservam-se durante 3 a 4 dias, pelo menos, no frigorífico. 





Quinoa Doce > 


½ xícara de quinoa 

½ xícara de leite de amêndoa 

1 xícara de água 

Cozinhe a quinoa com o leite e a água. 

1 colher de proteína em pó 

½ colher de chá de canela 

Leite extra 

Misture a proteína em pó e a canela, você vai precisar de mais leite, mas dependendo do tipo de proteína em pó que você usar fará diferença na quantidade de leite extra que você vai precisar. 

Serve 2 porções 

Eu adiciono frutas frescas por cima; você pode adicionar nozes, canela, etc. 





Panquecas de grão de bico > 


½ xícara de farinha besan (farinha de grão de bico) ½ xícara de água fria 

Bata tudo e deixe repousar por 15 minutos. 

Pulverize um pouco de óleo em uma frigideira pequena, deve estar quente o suficiente para fritar, mas não fumegar o óleo. Despeje 1/3 xícara de massa na panela, gire para que fique em formato de panqueca, deixe por 2-3 minutos para dourar, vire e cozinhe por mais 2-3 minutos, deixe esfriar enquanto você cozinhe as outras 2 panquecas. 

Serve 1 

Você pode facilmente dobrar ou triplicar esta receita se estiver preparando para algumas pessoas. 

Sirvo o meu com abacate e tomate fresco. 




Granola Torrada > 




2 ½ xícaras de aveia em flocos 

½ xícara de coco ralado 

½ xícara de nozes picadas (qualquer) 

½ xícara de sementes (qualquer) 

¼ xícara de xarope de bordo 

2 colheres de chá de canela em pó 

½ colher de chá de sal 

½ xícara de frutas secas (qualquer) 

Em uma tigela grande misture todos os ingredientes (não as frutas), certificando-se de que a calda fique bem distribuída. Espalhe em uma assadeira forrada (camada fina) e leve ao forno a 150ºC por 10 minutos, mexa e leve ao forno por mais 10 minutos verificando para não queimar. Deixe esfriar completamente Misture as frutas na mistura resfriada e guarde em um recipiente hermético. 

Serve 4 porções 

Armazene em um recipiente hermético por 1 a 2 semanas Massa de Rolinho de Canela > 




½ xícara de aveia em flocos, 

1 xícara de leite (qualquer) 

Pitada de sal 

1 ovo de linhaça (ou 1 clara de ovo) 

1 colher de chá de canela 

1 colher de sopa de farinha (usei de coco) Cozinhe a aveia no leite com a canela e o sal, quando estiver espessa retire do fogo e acrescente o ovo (ou clara) e a farinha. Misture bem e vai engrossar ainda mais. 

Coloque em sua tigela de servir. 

Glacê – 1 colher de proteína em pó de baunilha, ½ xícara de leite (qualquer). Misture em uma tigela até obter uma consistência espessa. Você pode não precisar de todo o leite, dependendo do tipo de pó que usar. 

Polvilhe mais canela por cima para servir. 

Serve 2 ou 1 pessoa com muita fome 

Pode ser guardado na geladeira por 2 a 3 dias Super Pão > * 




1 xícara de sementes de abóbora 

½ xícara de farinha de linhaça 

½ xícara de amêndoas em lascas (ou picadas finamente) 1 ½ xícara de aveia em flocos 

2 colheres de sopa de sementes de chia 

4 colheres de sopa de farelo de aveia 

1 colher de chá de sal marinho 

1 colher de sopa de xarope de bordo 

3 colheres de sopa de óleo de coco 

1½ xícara de água 

Misture os ingredientes secos em uma tigela. Em uma tigela separada misture a calda, o óleo e a água. Adicione à tigela seca e mexa bem, despeje em uma forma de pão forrada e deixe repousar por 2 horas. Leve ao forno a 170ºC durante 30-35 minutos. 

Para testar se está cozido, vire-o e bata no fundo, deve soar oco. 

Deixe esfriar sobre uma gradinha e corte em 12. 

Isso é tão bom, cheio de coisas boas. É bastante farto e rico em gordura (do tipo bom, mas mesmo assim). Um ótimo pão para o café da manhã que vai te deixar saciado por horas. 

1 fatia equivale a 1 porção 



Você pode tirar direto do freezer e torrar ou descongelar em 15 minutos. 



Pão Embalado com Proteína > * 


1½ xícara de farinha de quinoa 

2 colheres de sopa de farinha de coco 

¼ xícara de farinha de linhaça 

1 colher de sopa de fermento em pó 

5 ovos 

1 colher de sopa de óleo de coco 

1 colher de sopa de xarope de bordo ou mel 1 colher de chá de vinagre de maçã 

½ colher de chá de sal 

Misture todos os ingredientes secos em uma tigela. Em uma tigela separada bata levemente os ovos; misture os outros ingredientes molhados. 

Misture o molhado com o seco, certifique-se de que esteja bem misturado, mas não exagere 



Despeje em uma forma forrada e leve ao forno a 180ºC por 15-18 minutos. Ficará com uma cor dourada, para verificar se está totalmente cozido retire-o da forma e bata no fundo; se parecer oco está cozido, caso contrário, leve novamente ao forno por mais alguns minutos. 

Serve 12 porções 

Eu sei que isso não é vegano, mas se você quiser um pão cheio de proteínas, isso é para você. Pode ser congelado em fatias e torrado imediatamente. 




Almoços – refeições ligeiras 




Salada de Brócolis e Amendoim > 


1 cabeça de brócolis, quebrada em florzinhas e cozida no vapor até ficar al dente e esfriar um pouco 

1 xícara de edamame com casca 



1 cebola verde fatiada 

¼ xícara de amendoim ou castanha de caju 

Molho - ¼ xícara de manteiga de amendoim 

1 colher de sopa de vinagre de arroz 

1 colher de sopa de molho de soja 

1 colher de chá de xarope de bordo 

Salpique óleo de gergelim 

Misture todos os ingredientes do molho em uma jarra; adicione um pouco de água quente para diluir até a consistência desejada. Despeje sobre os demais ingredientes e sirva. 

Serve 2 porções 

Isso vai ficar na geladeira por 3-4 dias, você também pode adicionar o molho. Não deixa os vegetais macios porque não tem muita acidez. 



Couves de Bruxelas Assadas 




250g de Bruxelas por pessoa, com cauda, aparada e cortada ao meio ¼ xícara de nozes picadas 

3 colheres de sopa de cranberries secas 

Azeite 

Cozinhe as bruxelas em água fervente até ficarem macias (não cozinhe demais enquanto as cozinha novamente). Deixe esfriar um pouco. Aqueça uma frigideira com um pouco de azeite, misture as bruxelas e deixe colorir, junte os arandos e as nozes e sirva. 

Serve 2 porções 



Salada de Couve Flor e Quinoa > 


1 xícara de quinoa 

1 ½ xícara de leite de coco 

½ xícara de florzinhas de couve-flor 



1 xícara de florzinhas de brócolis 

1 cenoura em fatias finas 

2 palitos de aipo fatiado 

½ colher de chá de alho esmagado 

1 colher de chá de gengibre esmagado 

½ colher de chá de p
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