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Neste e-book irds encontrar 10 receitas exclusivas, selecionadas
especialmente paratique procuras um estilo de vida mais saudavel.
Aquireunimos receitas desde doces a salgados, desde o pequeno-
almoco ao jantar, mas sempre com algo em comum... os melhores
sabores e ingredientes.

Este e-book surgiu como uma parceria entre o blog GREEN
DELIGHTS eamarca GRANJO, umavez que ambos se dedicama
promover uma alimentagdo mais saudavel, associando o que
comemos no nosso dia-a-dia a nossa salde e bem-estar. Podes
saber mais sobre nds nas paginas:
https://greendelights.blogs.sapo.pt/sobre=mim-8026

e https://www.granjo.pt/a-granjo/ respetivamente.

As fotografias e receitas foram desenvolvidas pela Francisca, autora
do blog Green Delights, com os ingredientes da Granjo.
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BROWNIES
PROTEICOS

Receita disponivel
também no YouTube

SOBREMESA OU SNACK //
VEGAN // SEM GLUTEN

TEMPO DE PREPARAGAO: 10 MIN
TEMPO TOTAL: 30 MIN
RENDE: 9 FATIAS

INGREDIENTES

0 1/2chavenade proteina de soja
1/2 chavena de manteiga de
amendoim

3 bananas maduras

50 g chocolate negro

2 colheres de sopade cacaucru
1 pitada de sal (opcional)

<

S OO

[para servin
¢ Geladodenoz
¢ Molho de chocolate:
¢ 3 colheresde sopade
6leo de coco derretido
¢ 2colheresde sopade
cacaucru
¢ 2colheresdesopade
geleiade arroz
0 1/2 colher de chade
canela
¢ 1pitadade sal

VALOR NUTRICIONAL
(pordose =1fatia, 40¢g).

187 Kcal | 10,2 g de Proteinal|
12,8 g de Hidratos de Carbono
[10,5 g de Lipidos

PREPARACADO:

Pré-aquecaofornoal80°C. Numataca
esmague bem as bananas com um garfo.
Adicione a manteiga de amendoim, o cacau cru
e a proteina de soja. Entretanto, derretao
chocolate no micro-ondas (aquecendo em
intervalos de 20 em 20 segundos) ouem
banho-maria. Adicione o chocolate derretido e
uma pitada de sal.

Como alternativa, pode juntar todos os
ingredientes num processador de alimentos
ou liquidificadora e triturar. Coloque a massa
numa forma quadrada de 22 cm forrada com
papelvegetal e leve ao forno, pré-aquecido,
durante cerca de 20 minutos.

SUGESTAO:

Sirva os brownies
ainda mornos,comuma
bolade geladoe

molho de chocolate.
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BOLACHINHAS DE
TAHINI RECHEADAS
COM CREME DE
ALFARROBA

YouTube

SNACK // VEGAN // SEM GLUTEN VALOR NUTRICIONAL
(por dose =1bolacha, 30 g):

TEMPO DE PREPARAGAO: 20 MIN

152 Kcal | 3,4 g de Proteina
TEMPO TOTAL: 1H 30 MIN 12,1g de Hidratos de Carbono |
RENDE: 21 BOLACHAS 10,3 g de Lipidos

INGREDIENTES

[bolachas]
43 bolachas individuais
0 100 g margarina a temperatura ambiente (~1/2 chavena)
0 87gacucarde cana (ouaglcar amarelo) (~1/3 chavena + 2,5 colheres
de sopa)
1/2 colher de cha de extrato de baunilha
1/4 colher de cha de salmarinho
50 g tahini (ou substituir por manteiga de amendoim) (~1/4 chavena)
3 colheres de sopade proteina de soja
160 g farinha de espelta (~1+1/2 chavenas)

SO

[recheio]
0 1chavenade avelds (ou1/2 chavena de manteiga de améndoa)
2 colheres de sopa de alfarrobaem po
2 colheres de sopa de café expresso
2,5 colheres de sopade agave
1colher de sopa de 6leo de coco derretido
1colher de sopa de manteiga de amendoim (ou tahini)
1/2 colher de cha de aroma de baunilha
1/4 colher de cha de sal

ST

[para decorar - opcional]
¢ 2colheres de sopade margarinaderretida
0 Sementes de sésamo q.b.
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PREPARACADO

BOLACHAS

Numa taga misturar amargarina com o agucar, o sal e a baunilha e mexer
muito bem, ou com uma batedeira elétrica, até ficar cremoso (cercade 3
minutos). De seguida, acrescente o tahini, e mexa novamente. Por fim
acrescente afarinha e a proteina e mexa até ficar incorporada (nesta fase
evite mexer demasiado a massa). Transfira para uma superficie limpa e forme
uma bola com a massa. Enrole a bola em pelicula aderente e leve ao frigorifico
2-3 horas.

Pré-aquecaofornoa180°C.

Numa superficie limpa estique a massa até ter cercade 0,3 cm de espessura,
e com um cortador de bolachas, corte circulos. Disponha os circulos num
tabuleiro de forno forrado com papel vegetal.

Comum pincel espalhe margarina derretida sobre as bolachas e sobre a
margarina adicione algumas sementes de sésamo. Leve ao forno pré-
aquecido durante cerca de 10 minutos.

Deixe as bolachas arrefecer alguns minutos. De seguida junta as bolachas
duas a duas e recheie-as com cercade 1colher de charasade creme de
alfarroba.

RECHEIO

Comece portostar as avelas no forno, a180 °C, durante cerca de 15 minutos.
Esfregue as avelds tostadas num pano limpo, até ficarem praticamente sem
casca. Num processador de alimentos, triture as avelas, durante cercade 10
minutos, até obter uma cremosa manteiga de avela (como alternativa, pode
utilizar manteiga de avela pré-feita, ou manteiga de améndoa).

Adicione a manteiga de avela os restantes ingredientes ( , cafe,
agave, oleo de coco derretido, manteiga de amendoim, baunilha e sal) e
misture bem. Prove e ajuste os sabores a seu gosto.



http://www.granjo.pt/
https://greendelights.blogs.sapo.pt/
https://www.granjo.pt/produto/g-foodies-alfarroba/

TRES TIPOS DE
HUMUS

SNACK // APERITIVO

// VEGAN
// SEM GLUTEN

TEMPO DE PREPARAGAO: 5 MIN
TEMPO TOTAL: MAX. 40 MIN
RENDE: ~6 DOSES

HUMUS VERDE

0 1+1/2chavenade grao
de bico cozido
0 1+1/2colheresde chade
espinafres em po
Sumo de 1/2 limao
1colher de sopa de azeite
1/4 chavena de salsa
1/3 chavena de manjericao
3 colheres de sopade
cebolinho
1dente de alho
3 colheres de sopa de agua
0 1colherde sopade 6leo de
sésamo (opcional)
¢ 1pitadade sal

ST

<SS <

Misturar todos os ingredientes num

VALOR NUTRICIONAL
(pordose = 50 g):

44 Kcall3,2gdeProteinal
7.8 g de Hidratos de Carbono |
5.7 g de Lipidos
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HUMUS ROSA VALOR NUTRICIONAL
(por dose = 50 g):

1+1/2 chavenade grdo de ,
bico cozido 117 Kcall 4,1g de Proteinal

2 colheres de 9,3 gde Hidratos de Carbono |
EL 6,1gde Lipidos

2 dentes de alho

Sumo de 1limao pequeno

2 colheres de sopa de tahini

1colher de sopa de azeite

3 colheres de sopa de aquafaba (dgua de cozedura do grao)

Misturar todos os ingredientes num processador de alimentos e triturar.

Sal e pimenta a gosto.

HUMUS LARANJA VALOR NUTRICIONAL
(pordose = 50 g):

1chavena de lentilhas laranja .

3 cenouras pequenas 146 Kcal | 5,0 g de Proteina |
1-2 colheres de sopa de azeite 7.7g de Hidratos de Carbono|
3 colheres de sopa nozes 9.5 g de Lipidos

2 colheres de sopatahini

1/2 colher de sopa de levedura nutricional em po
1/2 colher de sopa de psyllium em po (opcional)
3 colheres de sopasumode limao

1dente de alho

1/4 colher de cha de carilem po

3/4 colher de cha de acafrio das indias

1/8 colher de cha de cominhos

1/2 colher de cha de sal marinho

1/4 colher de cha de pimenta preta moida

SO TT T T T T T O

Assar as cenouras (descascadas e cortadas
longitudinalmente) no forno, a 200 °C, durante cerca de 30
minutos.

Deixar arrefecer ligeiramente.

Misturar todos os ingredientes num processador de
alimentos e triturar.
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PAO DE BANANA,

ALFARROBA E

NOZ

PEQUENO-ALMOCO // VEGAN
// SEM GLUTEN

TEMPO DE PREPARAGAO: 15 MIN
TEMPO TOTAL: 50 MIN
RENDE: 10 FATIAS

INGREDIENTES

S O OO S O OO

S <

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

1/3 chavena nozes picadas

1/2 chavenade alfarroba em po

3 colheres de sopade psyllium
1colher de sopa de chia em pd (ou
linhaga moida)

1colher de cha de fermento
1colher de cha canela

1 pitada de sal

3 bananas médias maduras
(cercade3209)

1/4 chavena de azeite

1/4 chavena de bebida vegetal

2 colheres de sopade agave (ou
mel, para uma versao ndo-vegan)
2 colheres de cha de vinagre de
sidra

[para servin

0
0

1/4 chavena de nozes pecan
1banana

VALOR NUTRICIONAL
(por dose =1fatia, 75 g):

214 Kcal| 3,2 gde Proteina| 25,3 g de
Hidratos de Carbono 10,0 g de Lipidos

PREPARACGADO:
Pré-aquecaofornoal80°C.

Comece por picar finamente as nozes,
com uma faca, ou entao num processador
de alimentos. Numa tagca misture todos os
ingredientes sdlidos (a farinha, as nozes
picadas, a alfarroba, o psyllium, a chia, o
fermento, a canela e o sal).

Noutrataca, esmague as bananas com um
garfo. De seguida, acrescente os
restantes ingredientes liquidos (o azeite, a
bebida vegetal, 0o agave e o vinagre de
sidra) e mexa bem.
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PREPARACGCAO [ conT. ]:

Junte os ingredientes liquidos aos ingredientes solidos e mexa até obter
uma massa homogénea. Vertaamassa numa forma de bolo inglés (com
cercade 30 cm de comprimento) forrada com papel vegetal.

Alise a superficie e se desejar, decore com uma banana cortada
longitudinalmente e nozes pecan picadas grosseiramente. Leve ao forno
pré-aquecido durante cerca de 35 minutos.
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BOLINHAS
ENERGETICAS DE
MANTEIGA DE
AMENDOIM

INGREDIENTES

0

0
0

0

<

1chavena de manteiga de
amendoim natural

1/2 chavena de farinha de coco
2,5 colheres de sopade geleiade
arroz (ou outro adogante liquido)
3 colheres de sopa de mix
proteina vegan

1 pitada de salfino

2 colheres de sopade cacaucru
(paraenrolar) (opcional)

IR
e

I

PREPARACAO

L e

SNACK // PALEO // VEGAN
// SEM GLUTEN

TEMPO DE PREPARAGAO: 5 MIN
TEMPO TOTAL: 5 MIN
RENDE: 15 DOSES

VALOR NUTRICIONAL
(pordose =1bolinha, 25 g)-

139 Kcal| 6,3 gde Proteinal 6,3 g de
Hidratos de Carbono | 9,5 g de Lipidos

Misturar todos os ingredientes emexer bem (ou misturar tudo num processador
de ingredientes e triturar). Com as maos molhadas forme as bolinhas. Se desejar
envolva as bolinhas em .
Mantenhaas bolinhas armazenadas no frigorifico.
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QUEIJO VEGAN DE ALHO

E ERVAS AROMATICAS

SNACK // APERTIVO // VEGAN
// SEM GLUTEN

TEMPO DE PREPARAGAO: 1 DIA
TEMPO TOTAL: 50 MIN
RENDE: ~ 16 DOSES

VALOR NUTRICIONAL
(pordose =~2colheres de sopa, 16 g):

125 Kcal | 4,48 g de Proteinal 5,4 g de
Hidratos de Carbono| 9,8 g de Lipidos

INGREDIENTES

0 2chavenasde cajus crus

2 dentes de alho

3,5 colheres de sopade levedura

nutricional em po

Sumo de 1limao

Raspade 1/2limao

1colher de cha de miso (opcional)

1colher de cha de vinagre de sidra

1/3 chavenade agua

2 colheres de sopa de azeite

1colher de chade

alho em pé

¢ 2colheresde sopade
cebolinho picado

0 1/2colher de chade sal

0 1/4colher de cha de pimenta
pretamoida

0 1/4 colher de cha de acafrao das
indias

0 1colherde sopade orégaos

¢ 4 colheresde sopade
pistachos picados

S <

SO

Sugestao: sirva, como um aperitivo, com bolachas marinheiras e uvas-passas.

Uma vez demolhados, escorra os cajus e adicione-
os aum processador de alimentos, juntamente
com os restantes ingredientes (alho, levedura
nutricional, sumo e raspa de limao, vinagre de
sidra, agua, azeite, cebolinho, sal, pimenta pretae
acafrdo). Processar até obter uma mistura suave e
cremosa. Coloque um coador ou peneira sobre
uma laca larga, e sobre este coloque um pano para
queijo ou 2 camadas de gaze. Verta a mistura
preparada anteriormente sobre o pano e de
seguida enrole as pontas para criar o formato de
“queijo” redondo. Coloque o queijo envolto no pano
(ainda sobre a peneira e taga), no frigorifico
durante pelo menos 8 horas, para este perdero
excesso de humidade. Entretanto pique muito bem
os pistachos. Numa taca ou prato misture os
pistachos e os orégdos. Desenrole o queijo do
pano/gaze, com as maos volte a formar uma bola.
Cubra-o com a misturade
orégaos e pistachos picados.
Pode manter abolade
“queijo” no frigorifico,
enrolada em pelicula
aderente, até 5 dias.
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FALAFELS DE
ESPINAFRES

PRATO PRINCIPAL // VEGAN //

SEM GLUTEN VALOR NUTRICIONAL

(pordose = ~4 falafels, 20 g cada):

TEMPO DE PREPARAGAO: 15 MIN
TEMPO TOTAL: 30 MIN
RENDE: 5 DOSES

178 Kcal | 5,0 g de Proteinal|
14,9 g de Hidratos de Carbono
| 8,7 g de Lipidos

INGREDIENTES
PREPARACGAD

1+1/2 chavenas de grédo-de-bico
cozido (~250g)

4 raminhos de salsa fresca (~1/4 Num processador de alimentos, triture o grao

chavena)

1/2 cebola

2 dentes de alho

Sumode 1/2 limao

2 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de farinha de
milho amarela

Tcolherde chade espinafres em po
1colher de sopade psyllium em po
1/4 colher de cha de cominhos

1/2 colher de cha de pimenta moida
1/2 colher de cha de sal

cozido e escorrido com a salsa, a cebola, o
alho, o azeite e o sumo de limao. Depois
adicione afarinha, os espinafres em po, o
psyllium, cominhos, pimenta e sal e volte a
triturar. Prove e ajuste os sabores.

Coloque em lume forte uma serta
antiaderente com azeite. Entretanto molde
pequenas bolinhas.

Dica: Passe as maos por agua para ser mais
facilmoldar os falafels.

Coloque os falafels a fritar, na serta até

3 colheres de sopa de azeite
(para fritar)

ficarem dourados.

Sugestio: sirva os falafels
com pdo naan ou pdo pita,
alface, humus e tahini.

para servin
Tahini
P3o naan caseiro (ou pao pita)
Hdmus de beterraba
(receita na pagina 8)
Alface
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BOLO DE

BETERRABA

INGREDIENTES

[para um bold]

0

0

<SS <

O OO

0

1chavena puré de maca (ndo
adocado) (250 g)

1+1/2 colheres de sopade
beterrabaem pé

1/2 chavena de bebida vegetal

1/2 chavena de 6leo de girassol

2 colheres de sopade sumode
limao

1colher de sopade cacaucru

2 chavenas de farinha de espelta
1+1/2 chavenas de aglicar amarelo
1colher de sopade chiaem pd (ou
linhaca moida)

1colher de sopa de fermento em po

[para o recheiol

0

0

3-4 colheres de sopa de compota
de frutos vermelhos
Chocolate:
0 3colheresde sopadedleo
de cocoderretido
¢ 2colheresde sopade cacau
cru
¢ 2-3 colheresde sopade
geleiade arroz
0 1/2 colher de cha de canela
1pitada de sal

<

Frutos vermelhos para decorar

VALOR NUTRICIONAL
(pordose =1fatia, 60 g):

462 Kcall 6,2 g de Proteinal 65,9 gde
Hidratos de Carbono|17,8 g de Lipidos

TEMPO DE PREPARAGAO: 25 MIN
TEMPO TOTAL: 50 MIN
RENDE: ~16 FATIAS

PREPARACAD

Pré aqueca o forno a180°C.

Numa taga misture bem o puré de macdcoma
beterraba em po (se necessario, pode utilizar
avarinha magica). De seguida adicione os
restantes ingredientes liquidos. Mexabem e
depois adicione o cacau, aclcar e farinha
peneirados. Por fim junte ao preparado a chia
em po e o fermento e mexabem.

Verta o preparado numa formaredonda (com
cercade 26 cm de diametro), com o fundo
forrado com papel vegetal. Leve ao forno, a
180 °C, durante cerca de 25 minutos.

Parafazer um bolo com duas camadas (como
naimagem abaixo), repita este processo e
facaum segundo bolo.

Numa taca a parte, misture os ingredientes
para o chocolate (ou, como alternativa, pode
utilizar chocolate negro derretido). Cubraum
dos bolos com a compota e aseguircomo
chocolate. Adicione o segundo bolo e decore
com frutos vermelhos.
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SOBREA AUTORA:

0 meu nome é Francisca Mendes e em 2017 criei a
pagina

Oblog é um espaco dedicado
maioritariamente a receitas vegetarianas e
veganas, geralmente saudaveis, mas acima de
tudo deliciosas!

Se tiveres alguma dudvida, podes contactar-me

através do email IAh, ese
recriares alguma destas receitas nao te esquegas
de me identificar (em )ede

usar o I Fico a esperal

SOBRE AMARCA GRANJO:

A é uma marca de alimentos funcionais dedicada
a quem procura uma alimentacao consciente e
saudavel. A marca surge da experiéncia profissionalem
controlo da qualidade na industria alimentar e do gosto
pessoal das suas fundadoras por alimentacao saudavel
e praticidade no dia-a-dia. Os nossos ingredientes,
superalimentos 100% vegetais, sdo cuidadosamente
selecionados, moidos a frio e embalados.

Nao utilizamos alimentos processados, aditivos,
conservantes e/ou aclcares refinados.

Perseguimos, contigo, a exceléncia do bem-estar fisico
e mental e preparamos receitas rapidas de comida real
selecionada para te dar o melhor sabor e composigao
nutricional.

Encontra-nosem e contacta-nos através de

Gostaste deste e-book?
Entao partilha-o!
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