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INTRODUCAO

Em 2018, uma pesquisa de opinido publica realizada pelo IBOPE Inteligéncia
apontou que 14% da populacédo brasileira se declara vegetariana, contabilizando quase
30 milhées de pessoas (IBOPE, 2018). Nota-se, entdo, que 0 vegetarianismo vem
crescendo no pais nos ultimos anos. Assim, aos poucos, surgem novas tendéncias no
mercado vegetariano e uma maior preocupacdo da sociedade em relacdo a uma
alimentacdo mais saudavel e sustentavel.

Uma pesquisa realizada por alunos do Curso de Gastronomia do IFMG, no ano
de 2019, revelou que 22% (120 pessoas) do publico entrevistado (total de 538) se
identificaram como vegetarianos. O projeto teve o intuito de conhecer individuos
vegetarianos na cidade de Ouro Preto-MG e seus habitos. Resultados interessantes
permitiram caracterizar esse publico, um publico jovem (entre 18 e 24 anos), que
prefere fazer sua propria comida e frequenta pouco os restaurantes da cidade (IFMG,
2019).

Abonizio (2016) enfatiza que o vegetarianismo é bastante complexo e ndo se
resume apenas no fato de excluir determinados alimentos, mas também em incentivar o
consumo de outros. Ela observou ainda diferentes tipos de individuos vegetarianos, em
diferentes graus de rigor, além daqueles citados pela Sociedade Vegetariana Brasileira
(SVB, 2019). Alguns individuos aceitam apenas carne branca ou apenas peixe; outros
aceitam comer carnes em algumas ocasifes, mas ndo tém o habito de consumi-las.
Além do mais, os individuos, por muitas vezes, deslocam-se ao longo da escala em
ambas as direcdes, e podem até abandonar a categoria.

Enquanto no passado a dieta vegetariana era considerada uma nutricao
deficiente por falta de determinados nutrientes, os estudos atuais tém demonstrado uma
relacdo positiva entre a dieta vegetariana, especialmente a ovolactovegetariana, e a
reducdo do risco para doencas crbnicas, como Diabettes mellitus e doencas
cardiovasculares. Em um estudo realizado por Teixeira et al. (2006) foi observado que
individuos onivaros apresentaram maior risco de sobrepeso bem como de obesidade
abdominal e hipercolesterolemia do que o grupo de vegetarianos. Neste mesmo estudo
pode-se verificar a preferéncia do grupo de onivaros por alimentos processados ou

gordurosos, como refrigerantes, frituras e adogantes artificiais.



Apesar desses fatores, as pessoas que adotam a dieta vegetariana precisam ter
atencdo para que a alimentacao seja saudavel, balanceada e atenda as necessidades
nutricionais, devendo “manter-se um cuidado no manejo de certas vitaminas e minerais,
principalmente aquelas encontradas em maior abundancia em alimentos de origem
animal” (Hauschild; Adami; Fassina, 2015, p. 19).

O trabalho desenvolvido por nés visou contribuir para a comunidade vegetariana
de Ouro Preto-MG, uma vez que a gastronomia vegetariana pode colaborar para a
melhoria na alimentacao, na qualidade de vida e na prevencédo de doencas. Além disso,
enfatizou a importancia de se entender melhor o vegetarianismo, que ganha cada vez
mais espaco em nosso pais, e estimular o preparo da propria comida entre os
individuos vegetarianos, que relataram ter dificuldade em encontrar preparacdes
apropriadas nos estabelecimentos comerciais.

Por meio desse trabalho de extens&o, buscamos disseminar conhecimento e
estimular os vegetarianos a desenvolver pratos mais atrativos e adequados. Depois de
realizar pesquisas bibliograficas a cerca do tema, os alunos elaboraram materiais de
apoio em forma de apostilas, com os temas: “O Vegetarianismo e os Seus Conceitos”,
“‘Alimentagcao Vegetariana”, “Habilidades basicas de cozinha” e “Higiene e Manipulagao
de Alimentos”. A partir disso, prepararam aulas tedricas, que foram apresentadas aos
inscritos nas oficinas do projeto, com a ajuda de apresentacbes de PowerPoint. Em
seguida, foram elaboradas fichas técnicas com receitas vegetarianas para ocasioes
variadas. Essas receitas foram distribuidas para os participantes, a fim de contribuir

para a alimentacéao deles.
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PREPARACOES VEGANAS

. , Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensao:

Nome da Preparacéo:| Suspiro

Classificacéo: [Vegano

Professora | Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 40/50 unidades Porgoes:

Ingredientes Unidade| Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Aquafaba mi 120 1/2 xic de cha 100% 120
Suco de limdo ml 8 1 colher de cha 100% 8
Acucar g 110 12 colh de sopa 100% 110
opcionais

Cremor tartaro g 1 1/4 de colh de cha 100% 1
extrato de baunilha ml 3 1/4 de colh de cha 100% 3
raspas de laranja ou limdo| QB

Modo de Preparo:

Em uma batedeira adicione a aquafaba (agua de cozimento do grdo-de-bico) e bata por cerca de
10 minutos. Comece pela poténcia baixa e depois mude para media, até aumentar o volume e ficar
com uma conscisténcia espumosa, branca e firme. Em seguida, acrescente o suco de limdo (e o
cremor tartaro caso for utilizd-lo), adicone o acUcar aos poucos e aumente a poténcia
gradualmente até que a mistura chegue em pico duro. Por fim, saborize com a baunilha e as
raspas, caso desejar. Coloque a mistura em um saco de confeiteiro e confeccione 0s suspiros em
um tabuleiro com silpat ou papel manteiga. Asse em forno pré-aquecido a 100°c por cerca de
1h30 & 2h ou até ele estar firme e seco. Caso seu forno ndo chegue a essa temperatura, deixe na
temperatura minima dele e a porta entreaberta com uma colher de pau.

Obs: a aquafaba pode ser a agua do grdo de bico enlatado ou daquele que vocé mesmo
cozinhou. Nesse Ultimo caso, vocé precisar reduzir essa agua até ela engrossar e depois deixar na
geladeira até que figue com a consisténcia gelatinosa.

Tempo de preparo:|3 horas

|[Utensilios necessarios:|batedeira, assadeira, saco e bico de confeitar, papel manteiga ou silpat




Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensao:

Nome da Preparacéo:

Mousse de chocolate

Classificagéo:

\Vegano

Professora

Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :

Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 5 copinhos

Porgbes: 50 g

Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Leite de coco ml 200 1 xicara 100% 200
Aclicar mascavo g 50 1/4 xicara 100% 509
Cacau em p6 g 40 2 colheres sopa 100% 40
Amido de milho g 4 1/2 colher sopa 100% 8
Oléo de coco g 16 1 colher sopa 100% 8
Esséncia de baunilha ml 5 1 colher café 100% 5
Chocolate 70% em barra g 30 2 colheres sopa 100% 30

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes, exceto o chocolate, e leve ao fogo médio por cerca de 10 minutos, até
cozinhar o amido. Reserve e espere esfriar. Assim que estiver frio, bata na batedeira por 2 minutos.
Depois derreta 0 chocolate e adicione-o derretido na mistura, entdo bata novamente na batedeira em
poténcia média pra maxima por cerca de 5 minutos, para ficar bem aerado. Coloque em copinhos e
leve para a geladeira. Depois de bem gelado, cerca de 2 horas, esta pronto para servir. Pode decorar

com raspas de chocolate.

Tempo de preparo:

30 minutos

Utensilios necessarios:

panela, batedeira, copinhos




® Curso de Tecnologia em Gastronomia

JINSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensao:

Nome da Preparacéo:| "Nuttela” - creme de aveld
Classificacéo:|Vegano
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 400 g Porgbes: 1 pote

Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Avelas g 290 1 e 3/4 xic de cha 97% 300
Aclcar Mascavo g 40 1/4 de xic 100% 40
Cacau em po g 10 1 colh de sopa 100% 10
Chocolate em barra 50%

(sem leite) g 80 1/2 xic de cha 100% 80

Modo de Preparo:
Em uma assadeira, disponha as avelds e asse a 200°c por aproximadamente 10 miutos até que as

cascas comecgem a soltar. Depois coloque as avelds em um pano limpo e esfregue até que as cascas
saiam. Em seguida, adicione em um processador as avelds ainda quentes e comece a tritura-las.
Derreta 0 chocolate (banho maria ou microondas), misture o agucar e 0 cacau em pd e adicione-0s
no processador. Deixe bater até formar uma mistura homogénea e pastosa, esse processo leva cerca
de 10 minutos, mas depende da poténcia de seu equipamento. Por fim, coloque o creme em um pote

de vidro esterilizado e deixe esfriar. Se quiser que figue mais firme, armazene na geladeira.
Tempo de preparo:|30 minutos
Utensilios necessarios:|assadeira, pano de prato, processador




. : Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extenséao:

Nome da Preparacédo:|Queijo
Classificacéo:|Vegano
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 1 queijo 15 cm de didmetro

Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Castanha de caju sem sal g 340 2 Xic 100% 340
Agua ml 240 1 xic 100% 240
Probiético / fermentados ml 10 2 colher de cha 100% 10
Sal g 4 3/4 colher de cha 100% 4

Modo de Preparo:

Misture os ingredientes no liquidificador em poténcia alta até ficar homogéneo. Coloque a mistura em
um coador voal ou uma peneira revestida com gaze e ponha peso em cima. O peso ndo deve
empurrar 0 queijo pelo tecido, apenas ser pesado o suficiente para pressionar o liquido para fora.
Deixe descansar por no minimo 24 horas, mas ndo mais do que 48 horas. Passado esse tempo,
adicione os seguintes ingredientes: 3/4 de colher de cha de sal e 2 colheres de probidtico. Misture
novamente, prense 0 gueijo em um molde de anel. Cologue na geladeira sem retirar do molde.
Depois de 24 horas, deixe 0 queijo, ainda no molde, no congelador por mais 1 hora e 30 minutos.

Tempo de preparo:|48 horas

Utensilios necessarios: |liquidificador, coador voal ou peneira com gaze, molde de anel




PREPARACOES DATAS FESTIVAS

. Curso de Tecnologia em Gastronomia
MIRAS GERRIS. Projeto de extens&o:
Nome da Preparacéo:|Quiche Caprese
Classificacao:|Vegano - Datas festivas
Professora | Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 1 torta Porcgoes: 6
Ingredientes Unidade | Q. Liguida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Castanha de caju g 80 2/3 de xic 100% 80
Agua ml 240 1 xic 100% 240
Azeite ml 125 8 colh de sopa 100% 125
Farinha de gréo-de-bico g 170 1 xic 100% 170
Polvilho azedo g 18 2 colnh de sopa 100% 18
Cebola g 100 3/4 de xic 99% 102
Tomate cereja g 100 3/4 de xic 100% 100
Alho g 10 2 dentes 99% 11
Manjericao g 59 1/3 de xic 98% 60
Sal QB
Pimenta QB

Modo de Preparo:

Mise en place : Pique o alho e a cebola. Deixe a castanha de molho em &gua quente por no minimo
45 minutos. Pré-aqueca o forno a 200°c

Preparo : Em um recipiente, adicione a farinha de grdo-de-bico com 1/3 de agua, 2 colheres de
sopa de azeite e uma pitada de sal e misture até formar uma massa homogénea. Unte uma forma
pequena e disponha a massa, em seguida fure com um garfo toda a massa e leve ao forno para
assar por cerca de 15 minutos. Para o recheio, bata no liquidificador a castanha de caju escorrida
com 2/3 da agua, sal, pimenta do reino e o polvilho até formar uma massa homogénea. Em uma
panela refoque o alho e a cebola com uma colher de azeite até dourar, adicione o creme de
castanhas mexendo sem parar até engrossar. Em um recipiente adicione 0s tomates cerejas com
sal, pimenta do reino e 1/2 colher de sopa de azeite e leve ao microondas por 3 minutos pausando
na metade do tempo para misturar. Adicione metade dos tomates ao creme de castanhas e
disponha a mistura na massa da quiche, cologue o restante dos tomates por cima e leve ao forno
por mais 10 minutos. Equanto a quiche esta no forno, processe 0 manjericdo com o restante do
azeite e uma pitada de sal e pimenta, desenforme a quiche e adcione o pesto por cima da torta.

Tempo de preparo:|1h 20 min

Utensilios necessarios:|Faca, tabua para corte, forma com fundo removivel, frigideira




® Curso de Tecnologia em Gastronomia
RS GERRIS Projeto de extens&o:
Nome da Preparacéo:|"Lombo fingido" vegano
Classificagédo:|Vegano - Datas festivas
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 1 rocambole Porgoes: 8
Ingredientes Unidade Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Tomate pelado g 200 1 xicara 100% 200
Farinha de trigo Q.B cerca de 1/2 xicara
Azeite ml 30 2 colheres de sopa 100% 30
Cebola g 60 1/3 xicara 95% 63
Cenoura g 60 1/2 unidade 97% 62
Salsdo (talo) g 30 1/2 unidade 50% 60
Alho poro g 60 1 unidade 60% 100
Folhas de louro unidade 1 1 folha pequena 100% 1
Alho g 30 2 colheres de sopa 90% 30
Pimenta do reino QB
Sal QB
Acafrdo g 2 1/2 colher de café 100% 2
Orégano g 2 1/2 colher de café 100% 2
Proteina de soja escura
milda g 180 3 xicaras 100% 180
Salsinha maco 172 1/3 xicara 100% 1/2
Cravo da india unidade 1 1 unidade 100% 1
Recheio:
Batata g 200 1 xicara 95% 210
Espinafre maco 1/2 1/2 xicara 90% 1/2
Cenoura g 130 1 unidade média 97% 134

Modo de Preparo:

Mise-en-place: Corte a cenoura, salsdo descascado, alho poro, alho e salsinha. Em uma panela, adicione a
cenoura, salsdo, alho pord, cebola, alguns dentes de alho, cravo da india, folhas de louro e talos de salsinha, e
complete com 500 ml de agua. Deixe cozinhar em fogo brando. Depois de 20 minutos cozinhando, despeje
sobre a soja e deixe de molho por 25 minutos. Depois escorra a soja e esprema bem. Para o recheio,
cozinhe bem as batatas. Refogue o espinafre em uma frigideira bem guente com um pouco de azeite. Emum
processador, bata as batatas e o espinafre e tempere a seu gosto, formando um puré. Corte a cenoura em
palitos.

Preparo: Faca o molho de tomate: refogue alho com o restante da cebola picadinha e um pouco de azeite,
coloque o tomate pelati e deixe cozinhar um pouco. Reserve. Em outra panela refogue o restante do alho no
azeite e despeje a soja escorrida e espremida, misture um pouco e depois disso acrescente 0 molho. Deixe
reduzir quase completamente e entdo tempere a gosto com o acafrdo, orégano e sal e finalize com a salsinha.
Depois que esfriar, acrescente farinha de trigo até dar o ponto de moldar. Abra essa massa, sobre um
plastico filme, em formato retangular. Em uma das extremidades coloque os palitos de cenoura e o puré de
batata com espinafre. Enrole, fechando como um rocambole, mas fechando também as laterais, e aperte bem.
Retire o plastico e coloque esse lombo falso em uma assadeira untada com dleo. Leve para assar em forno
pré aquecido a 240°C por 20 a 30 minutos.

Tempo de preparo:|1 hora

Utensilios necessarios:|tabua, faca, processador, panela, assadeira, plastico filme




® Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensao:

Nome da Preparacgéo:|Coxinha de palmito
Classificacao: |Vegano - Datas festivas
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :[Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 30 unidades Porgoes: 35 g cada

Ingredientes |Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Massa:

Farinha de trigo g 300 2 Xicaras 100% 300
Caldo de legumes mi 500 2 Xicaras 100% 500
Batata g 200 1 xicara 95% 210
Azeite ou 6leo ml 30 2 colheres sopa 100% 30
Recheio:

Palmito inteiro g 300 1 vidro 100% 300
Cebola g 85 1 unidade 95% 90
Alho g 6 1 dente 90% 7
Extrato de tomate g 75 5 colheres sopa 100% 75
Curcuma g 3 1 colher de café 100% 3
Azeite mi 15 1 colher sopa 100% 15
Paprica picante g 5 1/2 colher de cha 100% 5
Salsinha mago 1/4 1 colher sopa 100% 1/4
Inhame cozido g 40 1/2 unidade 100% 40
Agua ml 125 1/2 xicara 100% 125
Sal QB

Empanamento

Agua QB

Farinha de linhaga dourada QB cerca de 1/2 xicara

Modo de Preparo:

Massa: Cozinhe as batatas e depois amasse, fazendo um puré. No liquidificador bata o puré, o
caldo de legumes e o azeite. Coloque a mistura em uma panela, quando ferver desligue o fogo e
adicione a farinha de trigo, misturando bem. Ligue o fogo novamente para a farinha cozinhar. Quando
estiver desgrudando do fundo da panela, coloque a massa em uma bancada e sove por cerca de 2
minutos. Se estiver grudando na bancada, polvilhe farinha. Cubra a massa com plastico filme e
reserve.
Recheio: Em um liquidificador, bata o inhame cozido com 1/2 xicara de &gua. Desfie os palmitos
com um garfo. Corte a cebola, o alho e a salsinha em tamanhos bem pesquenos. Em uma panela,
doure a cebola e o alho, depois acrescente 0 palmito e o extrato de tomate. Coloque o creme de
inhame, a clrcuma, a paprica e o sal. Tampe a panela e deixe cozinhar por 5 a 10 minutos.Finalize
com a salsinha. Reserve.
Montagem: Com a massa e 0 recheio frios, unte as maos e comege a moldar as coxinhas. Pegue
uma por¢do da massa, faca uma bolinha e depois va achatando e apertando no meio para subir as
laterais, formando uma cestinha em sua mao. No centro, coloque o recheio e junte as bordas da
cestinha, fazendo o bico da coxinha. Faca isso até acabar a massa. Entdo passe as coxinhas na agua,
com cuidado e sem exagerar, depois na farinha de linhaga dourada, e coloque-as em uma assadeira.
Agora € so assar em forno pré aquecido a 220°C por cerca de 10 minutos.

Tempo de preparo:|1 hora e 30 minutos

Utensilios necessarios:|panela, liquidificador, assadeira




. \ Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensao:

Nome da Preparacéo:|Quibe de abobora
Classificagao: |Vegano - Datas festivas
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: Porgoes:

Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Abdbora japonesa g 250 1 xic e 1/2 90% 275
Farinha de quibe g 250 1 xice 1/2 100% 250
Agua ml 500 2 xic de cha 100% 500
Cebola g 130 3/4 de xicara 98% 132
Salsinha g 40 5 colh de sopa 80% 50
Cabolinha g 40 5 colh de sopa 80% 50
Hortela g 40 5 colh de sopa 80% 50
noz-moscada g QB

sal g QB

pimenta g QB

Modo de Preparo:
Hidrate a farinha de quibe com agua morna com sal e noz-moscada suficiente para cobrir a farinha,

por 30 minutos. Cozinhe a abobora picada em cubos pequenos na agua e sal até que ela esteja bem
mole; amasse com um garfo até obter um puré.
Escorra a agua da farinha de quibe e misture bem com o puré de abdbora. Adicione 0s temperos
bem picados, o sal e a pimenta, misturando sempre. Unte um refratario com 0leo de coco, coloque a
massa e leve para assar em forno médio (180° C), até que o quibe esteja com uma casquinha

crocante sobre ele (aproximadamente 30 minutos).
Tempo de preparo:|1 hora
Utensilios necessarios:|bowl, panela, refratario.




Curso de Tecnologia em Gastronomia

VINSTITUTO FEDERAL

Projeto de extenséo:

Nome da Preparacéo:|Shitake recheado com creme de brocolis

Classificagao: |Vegetariano - Datas festivas

Professora |[Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 4 unidades Porcoes: 2

Ingredientes Unidade Q. Liguida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Cogumelo shitake grande Un 4 4 unidades 90%

Alho g 10 2 dentes 99% 11
Brocolis g 170 1 xic 85% 200
Creme de leite ml 180 3/4 xic 100% 180
Queijo parmessao g 170 1 xic 100% 170
Azeite ml QB

Sal g QB

Pimenta g QB

Noz moscada g QB

Modo de Preparo:

Retire os cabos dos cogumelos cuidadosamente, coloque-os em um refratario, regue com um fio de azeite

e asse por 15 minutos em forno pré-aquecido a 180°c. Em uma panela adicione azeite e refogue o alho

até dourar, adicione o brécolis picado em floretes e mexa por 3 minutos, desligue o fogo, adicione o

creme de leite e 0 queijo ralado. Retire os cogumelos do forno, recheie, salpiqgue um pouco mais de

queijo e leve ao forno por 15 minutos ou até gratinar.

Tempo de preparo: {30 min

Utensilios necessarios:|Faca, tabua para corte, panela alta




PREPARACOES PARA SUBSTIRUIR PROTEINAS

. Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensao:

Nome da Preparacao:|Strogonoff de gréo de bico

Classificagéo:|Vegano - Substituicdo de proteinas animais

Professora [Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 500 g Porgoes: 5

Ingredientes Unidade Q. Liquida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Gréo-de-bico g 200 1 e 1/2 xicara 100% 200
Cogumelo paris ou shitake g 100 1 unidade 100% 100
Azeitona sem carogo g 50 100% 50
Azeite ml 20 2 colheres sopa 100% 20
Salsinha g 20 1/4 mago 70% 30
Tomate maduro g

Cebola g

Extrato de tomate g 5 1/2 colher sopa 5
Sal QB QB

Pimenta do reino QB QB

Creme de leite _de g 150 1 xicara 100% 150
castanha de caju

Modo de Preparo:

Mise en Place: Cozinhe o grdo-de-bico e reserve. Pique a cebola em cubinhos pequenos. Pique 0s
tomates em meia lua e retire as sementes. Pique 0s cogumelos e as azeitonas em rodelas.

Preparacao:

Doure o0 alho e a cebola no azeite. Depois acrescente o tomate e deixa ele desmanchar. Cologue o extrato
de tomate, a mostarda, o grao de bico e os cogumelos, deixa ferver para tudo pegar sabor. Tempere com
sal e pimenta. No final, acrescente as azeitonas e o creme de castanha de caju. Finalize com a salsinha.

Obs: Para o creme de leite processe 1/2 xicara de castanha de caju (j& demolhadas por no minimo 6 horas)
com 1/3 de xicara de agua, até formar uma mistura lisa € homogénea. Esse creme pode ser substituido por
inhame, basta bater 1 xicara de inhame ja cozido com 1/2 xicara de agua.

Tempo de preparo:|50 minutos

Utensilios necessarios: |faca, tabua, frigideira, processador de alimentos, tigela, panela de presséo




® Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extenséao:

Nome da Preparacao:|Hamburguer de grdo de bico e alho poro

Classificacdo:|Vegano - Substituicdo de proteinas animais

Professora [Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 8 unidades Porgoes: 70 g

Ingredientes Unidade Q. Liquida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Gréo de bico cru g 250 1 e 1/2 xicara 100% 250
Alho por6 g 95 1 unidade 45% 215
Cebola g 90 1/4 xicara 95% 95
Azeite ml 30 2 colheres sopa 100% 30
Salsinha g 5 1/4 mago 100% 5
Cominho g 8 1/2 colher sopa 100% 6
Pimenta calabresa QB QB

Paprica g 5 1/2 colher sopa 100% 5
Sal QB QB

Farinha de gréo de bico QB QB

Modo de Preparo:

Mise en Place: Deixe o grdo de bico de molho em &agua filtrada por 24 horas. Pique o alho poro e as
cebolas em tiras.

Preparacdo: Cozinhe o grdo de bico na panela de pressdo por 10 minutos e escorra-0. Em uma frigideira
com um fio de azeite, refogue a cebola e o alho pord. Em um processador, adicione todos os ingredientes
exceto a farinha. Bata até tudo se misturar, pode deixar alguns pedacos de grédo de bico. Coloque em uma
tigela e acrescente a farinha até dar o ponto de modelar. Modele os hamburgueres. Pode frigi-los ou assa-
los. Eles também podem ser congelados.

Tempo de preparo:|50 minutos

Utensilios necessarios: |faca, tAbua, frigideira, processador de alimentos, tigela, panela de pressédo




INSTITUTO FEDERAL

Curso de Tecnologia em Gastronomia

Projeto de extensao:

Nome da Preparacéo:
Classificacao:

Almbndegas de lentilha e quinoa

Vegano - Substituicdo de proteinas animais

Professora |Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane
Rendimento: 20 unidades Porcdes: 20 g
Ingredientes Unidade Q. Liquida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Lentilha crua g 260 1 xicara 100% 260
Alho g 10 3 dentes 84% 12
Cebola g 90 1/4 xicara 95% 95
Beterrada crua g 25 2 colheres sopa 84% 30
Quinoa em flocos g 50 1/4 xicara 100% 50
Azeite ml 15 1 colher sopa 100% 15
Pimenta do reino preta QB QB
Paprica defumada g 8 1 colher sopa 100% 8
Alecrim QB QB
Sal QB QB

Modo de Preparo:

Mise en Place: Deixe a lentilha de molho em agua filtrada por no minimo 12 horas. Pigque o alho
grosseiramente e as cebolas em meia lua.

Preparacédo: Em uma frigideira, refogue a cebola e o alho no azeite, depois acrescente as lentilhas e deixe
até dourar. Em um processador, coloque essa mistura e acrescente a beterraba, 0s temperos e o sal. Bata
bem. Cologque a mistura em uma tigela e misture a quinoa em flocos até dar o ponto de modelar, pode ser
mais ou menos do que pede nessa receita, entdo cologque aos poucos. Agora é s6 modelar as alméndegas
fazendo bolinhas. VVocé pode fritar, assar ou congelar para usar depois. Pode servir com molho de tomate.

Tempo de preparo:|30/40 minutos

Utensilios necessarios:|faca, tAbua, frigideira, processador de alimentos, tigela




® Curso de Tecnologia em Gastronomia

INsTITUTO FEDERAL Projeto de extensao:

Nome da Preparacao:|Cogumelos flambados

Classificacao:|Vegetariano - Substituicdo de proteinas animais

Professora |Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 400 g Porcgoes: 4

Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Cogumelo paris g 100 1 bandeja

Cogumleo shitake g 100 1 bandeja

Cogumelo shimeji g 100 1 bandeja

manteiga g 70 7 colh de sopa 100% 70
saqué ml 60 1/4 de xic 100% 60
cebola g 150 1/2 xic de cha 95% 158
pimenta dedo de moca g 10 2 unidades 84% 12
molho de soja (shoyu) QB

sal QB

cebolinha QB

Modo de Preparo:

Mise en Place: Corte a cebola em cubos pequenos e 0s cogumelos em fatias e pique a
cebolinha e as pimentas sem sementes.

Preparacdo: Refogue a cebola com a manteiga (reservar uma colher de manteiga para a
finalizacéo) ate que ela fique translicida, adicione os cogumelos e refogue até perderem um pouco
de agua. Aumente o fogo, adicione o saqué e flambe os cogumelos. Finalize com o molho de soja,

a pimenta, uma colher de manteiga gelada e as cebolinhas.

Tempo de preparo:|20 minutos

Utensilios necessarios: |Faca, tAbua para corte, frigideira




PREPARACOES DE PANIFICACAO

. . Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extenséo:

Nome da Preparacgdo:| Massa de pizza

Classificacdo:|Vegano - Panificacdo

Professora | Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 2 discos PorgOes: 12 fatias

Ingredientes Unidade | Q. Liquida [Medida caseira) Rendimento| Q. Bruta
Farinha de trigo g 300g 1 xice1/4

Agua ml 180 1/2 xic

Fermento biologico seco g 5 1/2 colh de sopa

Azeite ml 50 6 colh de sopa

Sal g 5 1/2 colh de sopa

Aclcar g 10 1 colh de sopa

Modo de Preparo:
Prepare uma esponja misturando o agucar, a agua, o fermento, o azeite e um pouco de

farinha. Adicione o resto da farinha e sove bem por cerca de 10 minutos, até que a massa
figue lisa e elastica (ponto de véu). Reserve até dobrar de tamanho. Abra discos, coloque

em uma assadeira de pizza e recheie da forma que quiser, com os ingredientes de sua
preferéncia. Asse em forno pré aguecido a 250°, até a massa ficar dourada e crocante.

Tempo de preparo:|1 he 20 min
Jtensilios necessarios:|bowl, rolo de massa e forma.




. \ Curso de Tecnologia em Gastronomia
, MINAS GERRIS Projeto de extenséo:
Nome da Preparacéo:|Ciabatta
Classificacdo:|Vegano - Panificacdo
Professora | Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 4 unidades Porcgoes:
Ingredientes Unidade Q. Liquida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Biga
Farinha de Trigo g 200 1 xicara
Fermento bioldgico fresco g 6 1/2 colh de sopa
Agua ml 120 6 colh de sopa
Massa
Biga um 1 1 receita 100% 1
Farinha de Trigo g 200 1 xicara
Fermento bioldgico fresco g 6
sal g 5
Acucar g S)
Farinha para polvilhar QB
Azeite mi 6
Modo de Preparo:
Biga:

-Comece dissolvendo o seu fermento bioldgico na agua;
-Adicione entdo a farinha de trigo, misturando bem;
-Em sequida, faga uma sova réapida para incorporar bem todos os ingredientes.
-Deixe fermentando por pelo menos 6h.
Massa: Em uma batedeira, com 0 gancho bater a biga e os ingredientes (exceto o0 azeite) adicionando a
agua aos poucos, bata em velocidade baixa por cinco minutos e depois aumente e bata por mais dez
minutos. A massa deve ficar elastica mas deve desgrudar da tigela enquanto bate. Apds pronta, colocar
em um recipiente untado com o azeite, cobrir com bastante farinha e tapar com plastico filme. Deixar
fermentar até dobrar de volume. Virar sobre uma superficie povilhada com farinha, dobrar a massa ao
meio e esticar (espessura de 2 cm), cortar, colocar em uma assadeira e esperar fermentar por mais 20 min.
Assar em forno pré aquecido a 200°c e deixar esfriar em uma grelha depois de assado.

Tempo de preparo:|7 horas
Utensilios necessarios: [bowl. batedeira, assadeira e grelha




. + Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extenséo:

Nome da Preparacgao: |Focaccia
Classificagdo: |Vegano - Panificacéo
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 1 unidade Porgoes: 4

Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira| Rendimento | Q. Bruta
Frainha de trigo g 500 3 xic 100% 500
Fermento bioldgico fresco g 15 5 colh de cha 100% 15
Azeite ml 100 1/2 xic de cha 100% 100
Sal g 15 5 colh de cha 100% 15
Agua morna ml 250 1 xic de 100% 250
Alecrim (ramos) Un 4 4 ramos 100% 4

Sal grosso g 50 5 colh de sopa 100% 50
Aclcar g 15 5 colh de cha 100.00% 15

Modo de Preparo:

Dissolva o fermento com acUcar e quando estiver mole coloque 175 ml de agua e um pouco de
farinha para formar a esponja. Deixe fermentando por 15 minutos em local aquecido.

Depois desse tempo coloque o restante da agua, o sal e 35ml de azeite e cologue a farinha
peneirada até ndo grudar. Sove muito bem a massa, forme uma bola, cubra com pano e deixe
descansar por 30 minutos.

Unte a forma a ser usada com azeite e entdo abra a massa nessa forma de modo que ndo
ultrapasse 1cm de altura. Deixe fermentar coberta até dobrar de tamanho. Quando dobrar faca
furos ndo profundos com os dedos e espalhe com um pincel o restante do azeite por cima, o sal
grosso e o alecrim. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C.

Retire quando a crosta de cima estiver dourada e crocante e o azeite tenha sido absrovido.

Tempo de preparo:|1 he 15 min

Utensilios necessarios: {bowl, forma




. Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensdo:

Nome da Preparacéo:|Bolo de aniversario

Classificacdo:|Vegano - Panificacdo

Professora |Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :[Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 1 bolo Porcgdes: 10 a 15 fatias

Ingredientes | Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Massa chocolate

Farinha de trigo g 240 2 Xicaras 100% 240
Cacau em po g 30 1/4 xicara 100% 40
Oleo ml 150 3/4 xicara 100% 140
Acucar g 200 1 xicara 100% 200
Agua mi 250 1 1/4 xicara 100% 340
Vinagre ml 15 1 colher sopa 100% 6
Bicarbonato g 12 1 colher sopa 100% 6
Fermeto quimico em pd g 3 1/2 colher cha 100% 10
Recheio doce de leite

Castanha de caju g 150 1 xicara 100% 150
Agua mi 180 3/4 xicara 100% 180
Acucar demerara g 152 3/4 xicara 100% 152
Ganache cobertura

Chocolate 60% (sem leite) g 300 2 Xicaras 100% 300
Leite de coco ml 150 3/4 xicara 100% 150
Oleo de coco g 15 1 colner sopa 100% 15

Modo de Preparo:

Deixe as castanhas de molho por no minimo 8 horas ou 10 minutos fervendo.

Para a massa, junte 0s secos em uma tigela, exceto o fermento. Misture os ingredientes molhados (inclui o
acucar) com um fouet. Depois, junte a mistura com 0s secos até ficar uma massa homogénea, por fim
acrescente o fermento. Divida a massa em duas partes iguais e coloque em formas redondas de 15 ou 18
cm de diamétro, untadas e enfarinhas. Asse a 180°C por cerca de 30 minutos, faca o teste do palito
quando achar que esta pronto. Reserve.

Para o recheio de doce de leite, bata no liquidificador as castanhas demolhadas com a dgua. Em uma
panela, derrata o agucar ateé que ele fiqgue na cor de caramelo. Adicione o creme de castanha e misture
bem até que a mistura fique lisa e bem cremosa. Tire do fogo e reserve.

Faca a ganache. Derreta o chocolate. Adicione o leite e 0 oleo de coco e misture bem até tudo
incorporar. Reserve.

Em um prato de bolo, coloque o primeiro bolo, recheie com o doce de leite e coloque o outro bolo por
cima. Leve para a geladeira para firmar. Depois cubra o bolo com a ganache e confeite da forma que
preferir.

Tempo de preparo:|3 horas

Utensilios necessarios: |tigela, batedeira, formas de bolo, panela, liquidificador




PREPARACOES GASTRONOMICAS

& Curso de Tecnologia em Gastronomia
MIRAS GERRLS Projeto de extensao:
Nome da Preparacdo:|Moqueca de banana da terra e farofa de dendé
Classificacao:|Vegano
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane
Rendimento: 4 pessoas Porgdes: 200 g
Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Banana da terra madura g 390 4 unidades 60% 650
Limao ml 70 2 unidades 100% 70
Pimentdo verde g 100 1 unidades 60% 166
Pimentdo Amarelo g 100 1 unidade 60% 166
Tomate g 324 3 unidades 90% 360
Cebola g 190 2 unidades 95% 200
Alho g 20 3 dentes 85% 23
Oleo ml 10 1 colh de sopa 100% 10
Azeite de dendé ml 30 2 colh de sopa 100% 30
Coentro g 40 1/4 de mago 90% 45
Leite de coco ml 400 2 Xicaras 100% 400
Pimenta dedo-de-moca g 1 1 unidade 67% 1.5
sal QB
Farofa
Farinha de mandioca g 300 2 Xicaras 100% 300
Cebola g 47 1/2 unidade 95% 50
Azeite de dendé ml 60 1/4 xicara 100% 60
sal QB

Modo de Preparo:

Mise em place: Corte a cebola, os pimentdes e os tomates em rodelas. Corte as bananas
verticalmente. Corte ou rale os dentes de alho. Tire o suco dos dois limdes. Pique o coentro. Tire as
sementes e corte a pimenta. Para a farofa, corte a cebola em cubinhos pequenos (hacher).

Preparo: Tempere a banana com sal, limdo e pimenta e deixe marinando por pelo menos 40 minutos.
Em uma panela quente adcione o Oleo e refogue o alho por 1 minuto, acrescente as cebolas com
cuidado para que elas ndo desmanchem e cubra todo o fundo da panela, adicione as rodelas de
pimentdo verde formando uma camada, adicione os pimentdes amarelos e por fim as rodelas de
tomate e tempere com sal e pimenta, colque as bananas com o caldo da marinada e regue com o
azeite de dendé e o leite de coco. Tampe a panela e deixe cozinhando em fogo médio-baixo por 20
minutos até que as bananas estejam macias, cuidando para ndo queimar. Finalize com o coentro.

Para a farofa, aqueca o dendé em uma frigideira (sauteuse), adicione a cebola e deixe ela dourar bem.
Entdo adicione a farinha de mandioca, torrando-a um pouco. Tempere com sal.

Sirva a moqueca com a farofa.

Tempo de preparo:|1 hora e 40 minutos

Utensilios necessarios:|Tabua, faca, tigela, panela grossa, frigideira sauteuse




® Curso de Tecnologia em Gastronomia
, MNAS GRS Projeto de extens&o:
Nome da Preparacdo:|Massa mediterranea com coulis de tomate
Classificagao:|Vegano
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane
Rendimento: 3 porgdes Porgdes: 300 g
Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Macarrdo tipo espaguete g 500 1 pacote 100% 500
Abobrinha italiana g 636 2 unidade média 95% 670
Cebola roxa g 30 3 colheres sopa 95% 32
Azeitonas pretas descarogadas g 40 10 unidades 100% 40
Azeite mi 60 4 colheres sopa 100% 60
Alho g 24 4 dentes 85% 28
Pimenta do reino preta QB
Sal QB
Manjericao fresco maco 1/4 3 colheres sopa 70% 1/2
Coulis de tomate
Tomate italiano maduro g 450 5 unidades 90% 500
Azeite ml 15 1 colher sopa 100% 15
Alho g 6 1 dente 85% 7
Aclcar demerara ou mascavo g 4 1 colher cha 100% 4
Tomilho mago 1/4 1 colher sopa 97% 1/4

Modo de Preparo:

Mise-en-place: Corte a abobrinha, a cebola e 0 alho em cubinhos. Corte as azeitonas em rodelas.
Separe as folhinhas do manjericdo. Para o coulis, retire as cascas dos tomates, corte-0s ao meio e retire
as sementes. Corte o alho em cubos.

Preparo: Em uma frigideira grande, aqueca o azeite e doure a cebola e o alho. Junte a abobrinha e
refogue até ficarem macias. Cozinhe o espaguete em agua fervente até ficar al dente e escorra. Junte 0
macarrdo na frigideira, ascrecente as azeitonas, tempere com sal, pimenta e folhas de majericéao.

Para o coulis, passe o tomate na peneira pressionando com uma colher,extraindo o maximo de suco. Em
uma panela, refogue o alho e o tomilho no azeite. Acrescente a polpa do tomate, o agUcar e tempere com
sal e pimenta, tampe a panela e cozinhe em fogo baixo por 10 minutos, mexendo de vez em quando.
Transfira a mistura para o processador e bata com o suco do tomate até obter uma consisténcia
homogénea.

Sirva 0 macarrdo com o coulis de tomate por cima.

Tempo de preparo:| 50 minutos

Utensilios necessarios: |faca, frigideira, panela, peneira, processador




. 4 Curso de Tecnologia em Gastronomia
MNAS GERNS Projeto de extenséo:
Nome da Preparacéo:|Risoto de abobora e alho poro
Classificacdo:|Vegano
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane
Rendimento: 4 porgoes Porgdes: 150 g
Ingredientes Unidade | Q. Liquida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Arroz arbdreo g 250 1xice1/2 100% 240
Vinho branco ml 60 1/4 de xic 100% 60
Alho-por6 un 1 1 un média 100% 1
Cebola g 120 3/4 de xic 50% 240
Caldo de legumes L 1 1 litro 100% 1
Alho g 36 6 um 99% 38
Abdbora moranga g 300 2 Xic 15% 2kg
Salsinha QB
pimenta do reino QB
Azeite ml 26 3 colh de sopa
Tomilho QB
Alecrim QB
pimenta calabresa QB
sal QB

Modo de Preparo:

Mise en place: - Descasque a abobora, retire as sementes (reserve), pique em cubos e tempere com
tomilho, alecrim e a pimenta calaresa. Cozinhe até ficarem bem macias.

- Prepare o fundo de legumes.

- Pique o alho, a cebola e a salsinha.

- Pique o alho pord em rodelas.

Preparo: Emuma panela refogue a cebola e o alho, acrescente o arroz, deixe dourar e acrescente o
vinho, mexendo até ele secar. VVa acrescentando o caldo de legumes aos poucos conforme ele vai
secando e misture constantemente. Em uma frigideira separada, frite o0 alho pord junto com as
sementes da abdbora. Amasse a abobora cozida, quando o arroz chegar no ponto de cozimento (al
dente) acrescente o puré de aboboras, o alho pord, as sementes e a salsinha. Acerte 0 sal e a pimenta
e sirva com um fio de azeite.

Tempo de preparo:|1 hora e 30 minutos

Utensilios necessarios:|faca, tdbua, panela funda, frigideira




PREPARACOES RICAS EM NUTRIENTES

& Curso de Tecnologia em Gastronomia

INSTITUTO FEDERAL

Projeto de extensao:

Nome da Preparacéo:|Hamburguer de aveia, cenoura e chia

Classificacdo:|Vegano - Nutritivo

Professora |Leticia Terrone Pierre

Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane

Rendimento: 10 unidades Porcgdes: 50 g

Ingredientes Unidade | Q. Liguida | Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Cenoura g 290 2 unidades médias 97% 300
Aveia em flocos grossos g 150 1 e 3/4 xicara 100% 150
Chia g 24 2 colheres sopa 100% 24
Pimentdo vermelho g 60 1/3 xicara 60% 100
Cebola g 35 1/4 xicara 95% 37
Azeite ml 30 2 colheres sopa 100% 30
Manjericao fresco maco 1/4 2 colheres sopa 97% 1/4
Sal e pimenta QB

Modo de Preparo:

Mise-en-place:

Rale metade de uma cenoura e corte o restante grosseiramente. Hidrate a chia com agua. Corte o
pimentdo e a cebola grosseiramente. Triture metade da aveia em flocos.

Preparo:

Em uma frigideira com um pouco de azeite, doure a cebola e o pimentdo. Em um processador, bata a
cenoura em pedacos, o pimentdo, a cebola, a chia, 0 azeite e 0 manjericdo até formar uma pastinha.
Depois, em uma tigela misture essa pastinha com a cenoura ralada e a aveia em flocos. Tempere com
sal e pimenta. Se estiver muito seco, coloque um pouquinho de agua. Quando fiicar no ponto de
modelar, formate os hamburguinhos. Entdo pode assar, frigir ou guardar congelado.

Tempo de preparo: |30 minutos

Utensilios necessarios: |faca, frigideira, ralador, processador




@® Curso de Tecnologia em Gastronomia
MINAS GERRIS. Projeto de extensdo:
Nome da Preparacéo:|Salada de grdos germinados
Classificacao:|Vegano - Nutritivo
Professora |Leticia Terrone Pierre
Colaboradores :|Lucas Anselmo Andrade e Giovana Zimermmane
Rendimento: 6 porgoes Porgoes: 150 g
Ingredientes Unidade | Q. Liquida| Medida caseira | Rendimento | Q. Bruta
Lentilha germinada g 200 1 xicara 100% 200
Grdos de trigo germinados g 200 1 xicara 100% 200
Damasco g 100 1/2 xicara 100% 100
Nozes g 150 1 xicara 100% 150
Limé&o (suco) ml 30 1 unidade 100% 30
Cebolinha maco 1/2 2 colheres sopa 100% 1/2
Salsinha mago 1/2 2 colheres sopa 100% 1/2
Azeite ml 100 1/2 xicara 100% 100
Mel ou melado g 25 1 colher de sopa 100% 25
Cebola g 70 1/3 xicara 95% 74
Salséo (talo) g 100 2 unidades 50% 200
Sal QB
Pimenta do reino QB

Modo de Preparo:

Mise-en-place (germinar):

Em um vidro de boca larga, coloque 1/3 de xicara de lentilha crua de molho em &gua filtrada por no
minimo 8 horas (uma noite). Faca 0 mesmo com os graos de trigo. Cubra o vidro com um tecido fino e
furadinho e prenda com elastico. Escorra a dgua, enxague 0S Qrdos e escorra novamente. Em um
escorredor, deixe os vidros inclinados e va repetindo a lavagem de duas a trés vezes no dia. O processo
de germinacdo normalmente leva de dois a cinco dias, sendo que a lentilha geralmente germina mais
rapido. Depois degerminados, lave-o0s muito bem em &gua corrente para eliminar residuos.

Preparo:

Descasque 0 salsdo e corte-o em cubinhos bem pequenos, faga 0 mesmo com a cebola. Pique as nozes e
damascos grosseiramente. Corte a salsinha e a cebolinha. Em uma tigela, misture a lentilha com o trigo e
acresente a cebola, o salsdo, os damascos, nozes, cebolinha e salsinha. Tempere com limdo, azeite, sal,
pimenta e deixe 0 mel ou melado por ultimo, prove. Sirva gelada.

Tempo de preparo: {20 min

Utensilios necessarios:|potes de vidro, tecido fino (tipo tule), faca, tabua
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