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DOCES VEGAN

SOBRE ESTE E-BOOK

Neste e-book irdas encontrar 10 receitas de doces vegan, selecionadas para quem
procura um estilo de vida mais saudavel e 100% vegetal. Estas receitas estdo divididas
em dois grupos, os doces principais e os doces mais simples e rapidos. Nao quis
nomear quais os snacks ou lanches e quais as sobremesas, até porque um snack pode
tornar-se uma sobremesa e uma sobremesa pode tornar-se um snack!

Este livro digital retine receitas mais complexas e sofisticadas bem como receitas
simples para o dia-a-dia, com apenas 3 ou 4 ingredientes. Junto a cada receita
encontras ainda algumas dicas que te irdo ajudar na preparacao das mesmas, bem
como sugestdes de variagdes, porque todas as receitas podem ser adaptadas as nossas
preferéncias e aos ingredientes que temos disponiveis em casa. A imaginacdo é o
limitel
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SOBRE DOCES VEGAN

Para facilitar a preparacao destas receitas deixo aqui
algumas conversdes de medidas em quantidades!

MEDIDAS E QUANTIDADES

AGUA/ BEBIDA FARINHA/ GELEIA/
VEGETAL ACUCAR XAROPE

1 CHAVENA 240g 1289 3409
(=1 cup)
1/2 CHAVENA 1209 649 1709
(=1 /2 cup)
1/4 CHAVENA 60g 329 859
(= 1/4 cup)
1 COLHER DE SOPA 15g 8g 21,5¢
(= 1 tbsp)
1 COLHER DE CHA 5g 264 79

(=1 tsp)

E porque nas sobremesas mais tradicionais quase sempre encontramos ingredientes de origem
animal, deixo aqui em baixo um guia com alguns substitutos que podes utilizar para conseguir
tornar qualquer receita numa receita veganal

1 colher de sopa de sementes de linhaca moida (ou sementes de
chia) + 3 colheres de sopa de agua (deixar repousar 5 minutos)

Shde e 1/2 ‘banana esmagada (75g)
e 3 colheres de sopa de aquafaba (para substituir 1 clara de ovo)

LEITE e Bebida vegetal (de améndoa, aveia, coco, soja, etc.)
e Creme vegetal para barrar

MANTEIGA .
e Oleo de coco
NATAS . Na.tas de soja/ Natas de .coco |
e Leite de coco (quando frio, a parte mais espessa)
e Geleia de arroz
MEL * Geleia de coco

Agave
Xarope de acer
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BOLO DE AMENDOA COM RECHEIO DE
COCO

INGREDIENTES:

1 chavena bebida vegetal (p.e. bebida de améndoa)

1/2 chavena de 6leo de coco derretido (ou 6leo de girassol)
1 colher de cha de aroma de baunilha

Sumo de 1/2 limao

1 chavena farinha de espelta

1 chavena de farinha de améndoa

1 chavena de ag¢lGcar amarelo (peneirado) ou agucar de coco
1 colher de sopa de fermento em pé

1 colher de sopa de sementes de linhaca moidas

NOTA: deixar o leite de coco no

Recheio: . frigorifico durante pelo menos 24
1 lata de leite de coco horas! Ndo funciona com leite de
1/4 chavena de coco ralado coco light!

1/2 chavena de lascas de coco tostado (para cobrir o bolo)

PREPARACAO:

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Numa taca misture os ingredientes sélidos (as farinhas, o agicar peneirado e o fermento).
Noutra taga misture os liquidos (bebida vegetal, éleo, sumo de limdo e baunilha). Adicione as
sementes de linhaca moidas aos ingredientes liquidos, mexa bem e deixe repousar por 2
minutos. De seguida, junte os ingredientes liquidos com os sélidos.

Barre duas formas pequenas (18 cm de diametro), ou uma forma normal (25 cm), com
margarina e cubra o fundo com papel vegetal. Verta o preparado na(s) forma(s) e leve ao
forno pré-aquecido por cerca de 25 minutos. Deixe os bolos arrefecer totalmente.

Para o recheio:
Com uma colher, retire a parte espessa do leite de coco. Bata com uma batedeira elétrica por
alguns minutos.

Num prato coloque o primeiro bolo e cubra com uma camada de recheio. Cubra com um
segundo bolo e repita. Quando tiver terminado todas as camadas cubra todo o bolo com o
recheio e termine cobrindo o bolo com lascas de coco tostado.

NOTA: Para criar um bolo de 3 camadas (como na fotografia) divida a
massa de bolo por duas formas pequenas de 18 cm, e depois faca mais 1/2
bolo, repetindo todo o processo anteriormente descrito, mas utilizando
apenas metade dos ingredientes.
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BOLINHAS DE CHOCOLATE

BOLINHAS PROTEICAS BOLINHAS DE ALFARROBA E
DE CACAU E AMENDOIM AVELA
INGREDIENTES: INGREDIENTES:
1/2 chavena de manteiga de amendoim 1/2 chavena de manteiga avela
1/4 chavena de farinha de coco Y4 chavena de farinha de coco
3 colheres de sopa geleia de arroz 4 colheres de sopa alfarroba
2 colheres de sopa de proteina vegetal 3 colheres de sopa de geleia de arroz
2 colheres de sopa cacau cru 1 pitada de sal
1 pitada de sal fino 10 Avelas
PREPARACAO: PREPARACAO:
Misture muito bem todos os ingredientes Misture muito bem todos os ingredientes
numa tag¢a ou num processador de (exceto as avelds) numa taga ou num
alimentos. Molde bolinhas e coloque-as processador de alimentos. Pegue numa
no frigorifico. aveld, molde bolinhas a volta da avela e

coloque-as no frigorifico.

Sugestdo: Derreta 60g de chocolate negro no micro-ondas
NOTA: Pode enrolar as bolinhas em ou em banho-maria. Passe as bolinhas no chocolate, retire-as
mais cacau cru ou em coco raladol! com um garfo para escorrer o excesso e coloque num prato
em papel vegetal até arrefecer e o chocolate solidificar.

DICA: Passe as mdaos por agua antes de moldar as bolinhas! Sempre que
a massa comecgar a pegar aos dedos volte a molhar as maos.
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MINI“"CHEESECAKES” DE MATCHA
E LIMAO

INGREDIENTES:

Base:

1 chavena de nozes

2/3 chavena de coco ralado

12-14 tdmaras (1 chavena)

2 colheres de sopa (rasas) de cacau cru
Y4 colher de cha de sal

Recheio:

2/3 chavena de creme de coco* (ou leite de coco)

1 chavena de cajus **

3 colheres de sopa de geleia de arroz (ou outro adogante liquido)
2 colheres de sopa de folhas de menta fresca

3 colheres de cha de matcha em pd

Sumo e raspa de 1 limdo pequeno

1/2 colher de cha de extrato de baunilha

1 pitada de sal

*O creme de coco é a parte espessa que se encontra numa lata de leite de coco. Para que a parte
espessa esteja separada da parte liquida, deixe o leite de coco no frigorifico pelo menos 24 horas.
Com uma colher retire a parte espessa e descarte a parte liquida.

** Coloque os cajus crus a demolhar, em agua fria, na noite anterior a preparacdo da receita ou entdo
coloque-os em agua quente por 2-3 horas.
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NOTA: se as tamaras estiverem
duras, antes de triturar, coloque-as

PREPARACAO: em agua a ferver 10 minutos

Adicione a uma picadora, ou processador de alimentos, todos os ingredientes para a
base (as nozes, o coco, as tamaras, o cacau e o sal). Triture tudo até formar uma
espécie de pasta pegajosa.

Adicione esta pasta a base de um tabuleiro retangular e pressione utilizando as
maos até obter uma camada uniforme. Pode também dividir a pasta por formas
individuais para queques, colocando uma tira de papel vegetal no fundo de cada
uma.

Leve ao congelador enquanto prepara o recheio.

Para preparar o recheio, comece por escorrer a agua de demolhar os cajus, com a
ajuda de um coador ou peneira e passe-os por agua fria.

Adicione os cajus (sem a agua) a um processador de alimentos e triture até que
figuem quase como uma pasta. Para que fique homogéneo, pare ocasionalmente para
passar uma espatula nas laterais do processador para que fique tudo bem envolvido.
Entretanto adicione os restantes ingredientes (o creme de coco, geleia de arroz,
folhas de menta, matcha em pd, sumo e raspa de 1 limao, extrato de baunilha e sal).
Mais uma vez, triture até ficar cremoso. Nesta fase, pode provar e ajustar sabores a
gosto (por exemplo, adicionar mais geleia de arroz para ficar mais doce ou mais
limdo para mais acidez).

Leve ao congelador durante pelo menos 4 horas. Corte em quadrados ou, se estiver
em formas de queques, desenforme com a ajuda de uma faca. Retire do congelador
20 minutos antes da hora de servir.

SUGESTAO: sirva com pepitas de
cacau cru e uma folha de menta.
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CRUMBLE DE PESSEGO E
FRAMBOESA

INGREDIENTES:

7-8 Péssegos/ nectarinas

' chavena de framboesas

1 colher de sopa de amido de milho NOTA: Pode utilizar outras frutas
2-3 colheres de sopa de aclicar de coco como maga, pera ou ameixas!
1 colher de sopa de sumo de limao

% colher de chd de baunilha

1 chavena de flocos de aveia

2/3 chavena de améndoas laminadas
1/3 chavena de coco ralado

s chavena de nozes

3 colheres de sopa de dleo de coco

2 colheres de sopa de geleia e arroz
1 colher de cha de canela

% colher de cha de cardamomo

1 pitada de sal

PREPARACAOQ:

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Numa travessa proépria para ir ao forno coloque os péssegos cortados em fatias ou
cubos. Adicione o amido de milho, agicar de coco, sumo de limdo e baunilha e misture
bem estes ingredientes. Sobre as fatias de péssego espalhe as framboesas.

Entretanto numa taca misture os ingredientes para o crumble (a aveia, as améndoas,
coco, nozes, 6leo de coco, geleia de arroz, canela, cardamomo e sal) e envolva bem
usando as maos ou uma colher.

Cubra as frutas com a mistura preparada e leve ao forno durante cerca de 25 minutos,
ou até estar bem tostadinho.

Sugestao: sirva o crumble ainda
quente com gelado de baunilha.
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BOLACHINHAS CRUAS DE AVEIA,
COCO E CACAU

INGREDIENTES:

1/4 chavena de aglcar de coco

1 colher de sopa de bebida vegetal (p.e.
bebida de améndoa)

1 + 1/2 colheres de sopa de 6leo de coco
1 colher de sopa de cacau cru

1/3 chavena de flocos de aveia

1/3 chavena de coco ralado

2 + 1/2 colheres de sopa de manteiga de
amendoim(ou tahini, ou manteiga de
améndoa)

1/4 colher de cha de aroma de baunilha
1 pitada de sal rosa

PREPARACAOQ:

Misture os 4 primeiros ingredientes (ac¢tcar,
bebida vegetal, é6leo de coco e cacau) num
tacho, e leve a ferver por cerca de 1 minuto,
mexendo regularmente com uma vara de
arames. Transfira esta mistura para uma taca
e incorpore todos os restantes ingredientes
(aveia, coco, manteiga de amendoim, baunilha NOTA: Estas quantidades sdo
e sal). para cerca de 11 bolachinhasl!
Com as maos molhadas, molde as

bolachinhas e disponha-as num prato ou

tabuleiro com papel vegetal. Leve ao

frigorifico 10-15 minutos, ou deixe arrefecer a

temperatura ambiente e estdo prontasl!
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SCONES

INGREDIENTES:

(Para cerca de 10 scones)

1 +1/4 chavena de farinha de trigo com
fermento

1 chavena de farinha de espelta

2 colheres de sopa de aglGcar amarelo
. colher de sopa de fermento

1 / °
/= colher de cha de bicarbonato NOTA: se a temperatura ambiente for

' colher de cha de sal elevada, o 6leo de coco ird encontrar-
1 colher de sopa de sementes de papoila se naturalmente no estado liquido. Na
1 colher de sopa de sumo de limao noite anterior a preparacdo dos scones

coloque o bleo de coco no frigorifico e

/. chavena de dleo de coco (s6lido) retire-o 15-20 minutos antes de

2/3 chavena de bebida vegetal comecar a preparar a receita.

PREPARACAOQ:

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Numa tag¢a misture todos os ingredientes
sélidos (as farinhas, o aglcar, o fermento,
bicarbonato, o sal e as sementes de
papoila) e o sumo de limdo. Entretanto
adicione o d6leo de coco sdlido e com as
maos va amassando até este estar bem
incorporado. Por fim adicione a bebida
vegetal e mexa até ficar com uma massa
homogénea (evite mexer demasiado nesta
fase).

Passe a massa para uma superficie limpa
polvilhada com farinha e amasse durante
cerca de 3 minutos. Forme pequenas
bolinhas e distribua-as num tabuleiro
antiaderente.

Leve ao forno, a 200°C, durante 10 minutos.

SUGESTAO: Servir com doce
de morango e chial Receita na
pagina 17.
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ROLINHOS DE BANANA

INGREDIENTES:

1 wrap de trigo

1 banana

1 +1/2 colher de cha de manteiga de
amendoim

1/2 colher de cha de canela

Y4 colher de cha de sementes de

chia (opcional) NOTA: a manteiga de amendoim
pode ser substituida por creme
de aveléds e cacaul

PREPARACAOQ:

A cerca de 3 cm de uma das extremidades
da wrap, espalhe a manteiga de amendoim
de uma ponta a outra. Sobre a manteiga de
amendoim polvilha e canela e as sementes
de chia e coloque a banana. Enrole a wrap
até formar um rolinho comprido. Coloque o
rolinho numa frigideira antiaderente e deixe
grelhar por cerca de 2 minutos virando
guando necessario para que fique
cozinhado uniformemente. Retire do lume e
corte a meio, depois corte cada uma das
metades novamente a meio e repita mais

uma vez para ficar com 8 rodelas iguais.
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TAMARAS RECHEADAS

INGREDIENTES:

6 tamaras meedjol
3 colheres de sopa de tahini

100g de chocolate negro

O tahini é uma pasta de sementes de
sésamol Também pode rechear as

tdmaras com manteiga de amendoim
ou com frutos secos, como améndoasl!

PREPARACAO:

Com uma faca corte a tdmara ao meio, longitudinalmente, e retire o carogco. No centro da
tdmara coloque um pouco de tahini (cerca de % colher de cha) e volte a fechar a tamara.
Derreta o chocolate negro, partido em pequenos pedac¢os, no micro-ondas em intervalos
curtos de tempo (de 20 em 20 segundos, mexendo regularmente) ou em banho maria.
Com a ajuda de um garfo coloque as tamaras no chocolate derretido, escorra o excesso e
coloque num prato ou em papel vegetal.

Deixe no frigorifico por 5-10 minutos (até o chocolate solidificar) e estd pronto.
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BOLACHAS DE ARROZ COM DIFERENTES TOPPINGS

TAHINI E MARMELADA

INGREDIENTES: PREPARACAO:

Cubra a bolacha com marmelada

Bolach Iroz
olacha de arro e de seguida adicione tahini e

1 colher de cha de tahini sementes a gostol
1 colher de sopa de marmelada

Sementes de cidnhamo q.b.

CREME DE AMENDOA E CACAU + BANANA

INGREDIENTES: PREPARACAO:

Numa taca misture bem a manteiga

Bolacha de arroz A
de améndoa com o cacau, xarope de

3 colheres de sopa de manteiga de acer. baunilha e sal

améndoa (ou manteiga de aveld) Cubra a bolacha com este creme e
1 + 1/2 colher de chd de cacau cru por cima adicione rodelas de banana

, , e pepitas de cacau cru a gostol!
1 colher de cha de xarope de acer (ou J

outro adocante)

Y4 colher de cha de aroma de baunilha
1 pitada de sal

> banana

Pepitas de cacau cru qg.b.

NOTA: Se o creme estiver demasiado espesso, adicione um pouco de dgua ou bebida vegetall

DOCE DE MORANGO E CHIA

INGREDIENTES: PREPARACAO DO DOCE:

Coloque os morangos a descongelar no

Bolacha de arroz . .
microondas ou hum tachinho. Com a

1 chavena de morangos congelados ajuda de um garfo esmague

1 colher de sopa de sumo de laranja ligeiramente a fruta. Adicione as

1 colher de sopa de sementes de chia sementes de chia, o sumo de laranja e o

agave. Deixe a mistura repousar durante

1 colher de cha de agave (opcional) _
pelo menos 15-20 minutos.

1 colher de cha de manteiga de amendoim Cubra a bolacha com o doce e. se
desejar, adicione manteiga de

amendoim.

NOTA: Este doce também funciona
com outras frutas como framboesas,
mirtilos, kiwi, ananas, etcl
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MOUSSE DE BANANA E
CACAU

INGREDIENTES:

3 bananas médias

. Abacate

2 colheres de sopa de cacau cru

2 + . colheres de sopa de agave

1 + % colheres de sopa de manteiga
de amendoim (opcional)

. colher de cha de canela

. colher de cha de aroma de
baunilha

1 pitada de sal

Para servir:

Leite de coco batido

Raspas de chocolate negro ou
Pepitas de cacau cru

Menta

Quanto mais maduras estiverem as
banas, mais doce fica a moussel

PREPARACAO:

Misture todos os ingredientes numa taca e triture com a varinha magica, ou coloque num
processador de alimentos e triture até ficar cremoso. Prove e, se necessario, ajuste os
sabores a gosto.

Distribua a mousse por copinhos de vidro e coloque no frigorifico até a hora de servir.
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SOBRE A AUTORA

O meu nome é Francisca Mendes e em 2017 criei o blog Green Delightsl!
Esta pagina é um espaco dedicado maioritariamente a receitas
vegetarianas e veganas, geralmente saudaveis, mas acima de tudo
deliciosas! L4 encontras muitas outras receitas de doces vegan!

Se tiveres alguma davida podes contactar-me através do e-
mail greendelights@sapo.pt! Ah, e se recriares alguma destas receitas
ndo te esquecas de me identificar (@green_delights_blog) e de usar o

#greendelights! Fico a esperal

Segue-me:
https://www.instagram.com/green_delights_blog/

https://www.facebook.com/greendelightsblog/
https://greendelights.blogs.sapo.pt
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