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MOVIMENTO PELA ETICA ANIMAL ESPIRITA

Esse material ndo pode ser vendido inteiro nem em partes,
nem impresso para comercializagdo.
Todo direito de autoria pertence as respectivas criadoras das receitas.



Quen gomes

O MOVE é uma plataforma educativa de integracao e troca
de experiéncias, bem como de divulgacdo e produgao de
conteudo sobre a ética animal espirita, conforme as obras
espiritas classicas, a ciéncia e a comunicagao nao-violenta.

Nossa missdo é facilitar o acesso do movimento espirita as
recomendacbes dos benfeitores espirituais e da ciéncia
sobre a importadncia da renovacao de habitos que
prejudicam os animais € a Natureza e, consequentemente,
toda a humanidade.

Atuamos através de diversas formas. Uma delas é a
orientagao para os Centros Espiritas, oferecendo receitas
acessiveis as pessoas € aos espagos espiritas, seja para as
cantinas, almocos, eventos beneficentes, datas
comemorativas e onde couber um pouco mais de amor
pelos Nossos irmaos animais e por toda a natureza.

Jesus abencgoa todos os esforcos em divulgar a Doutrina
Espirita e vivenciar o Seu Evangelho de Amor por todas as
criaturas!

www.eticaanimalespirita.org

@move.eticaanimalespirita IOI ﬁ n %



Oebre esle e-book

Nesse espirito da Pascoa, incentivando um ressurgimento
espiritual sem sofrimento animal, através da opg¢ado por uma
alimentac¢ao coerente com 0s Nossos Maiores anseios de paz
para todos os seres neste Planeta, elaboramos os dois
cardapios deste singelo e-book, com orientagdo nutricional
de Patricia Cunha (Paz no Prato e membra do MOVE).

As deliciosas receitas atendem todos os gostos e bolsos,
muitas sao sem gldten, destacando questdes que precisam
fazer parte do nosso dia a dia, como quando escolhemos
como nutrir o nosso corpo fisico, enquanto nos recordamos
de que somos Espiritos e ndo corpos e, por issoO Mmesmo,
precisamos considerar o nosso dever de amor a todas as
criaturas.

Assim, incentivamos também o "cozinhe vocé mesmo",
evitando ao maximo recorrer a industrializados e, sobretudo,
tendo como premissa uma culinaria sem nenhum
ingrediente de origem animal, nutritiva, acessivel, deliciosa e
com respeito a todo o meio ambiente.
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Ove esle cardappis

Esse cardapio além de delicioso, ¢é supernutritivo,
apresentando em sua composicdo um equilibrio entre
nutrientes além de um equilibrio econédmico, pois temos dois
pratos com ingredientes mais caros, mas os demais sao
compostos, basicamente, de legumes e criatividade no
preparo.

As saladas fazem uma excelente combinagao de vegetais
ricos em ferro e célcio, além de outras vitaminas e minerais
importantes para o equilibrio organico. Nos molhos das
saladas, a presenca de melado, limao e tahine aumentam o
aporte de calcio e ferro além de potencializar a sua absorcao,
com boas fontes de vitamina C, encontradas especialmente
na laranja e no suco de limao utilizados.

O prato principal € uma das receitas mais saborosas que
VOCé vai experimentar e também é supernutritiva - tanto a
massa como o recheio sdo excelentes fontes de proteina,
carboidratos e gorduras do bem.

Para acompanhar esse prato principal, sugerimos uma
receita de legumes assados - leve, saborosa e rica em
diversas vitaminas e minerais.

E, para finalizar um almogo tao nutritivo, um delicioso Pavé
de Chocolate, daqueles bem chocolatudos, que vai fazer
vocé se lembrar dos melhores pavés da sua infancia. O
consumo de acucar deve sempre ser monitorado com
atengdo, mas as sobremesas veganas tém uma tendéncia a
serem mais nutritivas, por conterem ingredientes vegetais
gue sempre sao boas fontes de vitaminas, minerais, fibras e
gorduras do bem.

Entdo, permita-se desfrutar esses deliciosos sabores, e sinta
seu coragao e consciéncia em Paz!
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*Pecedin do Ched Tl VWorace

. 2 beterrabas médias

. Y. de xicara de azeite extravirgem

. 1colher de sopa de melado de cana
. Sucode . liméo

. 6folhas de rucula para decorar




Cozinhe as beterrabas até ficarem al dente.
Usando panela de pressdo, 10 minutos de
cozimento contados apos o chiado comegar sdo
suficientes. Espere esfriar e retire a pele das
beterrabas com as méos. Corte-as em fatias bem
finas (se tiver, use um fatiador de legumes).
Distribua as fatias em um prato grande. Reserve.
Em um recipiente, misture o azeite, o sal, o suco de
lim&o e o melado. Regue as fatias de beterraba
com essa mistura. Use as folhas de rucula para
decorar e regue mais um pouco com um fio de
azeite. Sirva frio.
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de [ahine, nebndfs & maglayda

. Um bom punhado de agriéo lavado e
higienizado, separado em galhos pequenos.

. 1pepino japonés fatiado finamente

. 2 laranjas sem casca e sem pele, cortadas em
cubos

Molho

. 1Colher de sopa cheia de tahine (veja receita)

. 1colher de sopa cheia de melado de cana

. 1colher de sopa cheia de mostarda escura
(pode ser a comum também)

+ 1colher de sopa de vinagre de magd

. sal se necessario

Arrume em uma travessa o agrido. Sobre ele,
coloque as rodelas de pepino em circulo e depois
espalhe os cubinhos de laranja sobre a salada.
Para o molho, basta misturar com o mixer ou com
um fouet os ingredientes, provar o sal e, na hora de
servir, ofereca esse molho & parte, em um
recipiente.

Vove



TAHINE*
. 250 gramas de sementes de gergelim, sem
casca

Lave as sementes de gergelim em dgua corrente.
Em seguidaq, seque-as bem com um pano.

Leve ao forno meédio por aproximadamente 5
minutos. E necessdrio prestar atencéo, pois, pelo
fato de as sementes serem bem pequenas, elas
podem queimar facilmente. A coloragdo que
queremos € levemente dourada.

Retire do forno e deixe esfriar por um tempo. Em
seguida, leve a um processador de alimentos ou
liquidificador e bata até obter uma mistura
homogénea.

Guarde em um recipiente fechado dentro da
geladeira por até 3 meses.

*Receita plantte.com
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"Receiln de Grrielle Vs

Massa

1 xicara de farinha de grdo de bico ou farinha de
aveia

8 colheres de sopa de pasta de amendoim (veja
receita neste ebook)

4 colheres de sopa de fubd mimoso

1 xicara de agua

2 colheres de café de fermento em po

sal a gosto




Esta receita precisa comecar a ser preparada na
véspera.

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Misture bem todos os ingredientes e deixe
descansar por uns 2 minutinhos. Acrescente a dgua
aos poucos, com cuidado. O tempo de descanso
vai fazer com que uma parte da dgua seja
absorvida, entdo a massa ndo pode estar nem
muito seca, nem muito mole, muitas vezes pode ter
que usar mais dgua ou menos agua do que a
quantidade descrita.

Molde a massa da torta em uma forma de aro
removivel de mais ou menos 26 cm de diGmetro.
Faca furinhos na massa com um garfo ou palito e,
se possivel, preencha o interior com feijdes para
evitar que ela estufe ao assar.

Leve ao forno e asse por aproximadamente 30
mMinutos ou até que esteja bem douradinha e bem
crocante — € importante ficar de olho pois cada
forno trabalha de um jeito.

Recheio e cobertura
- 1receita de homus (ver receita a seguir)
8 cebolas cortadas em fatias finas
4 colheres de sopa de azeite
4 colheres de cha de vinagre (qualquer) ou
sumo de limdo
4 colheres de chd de melado de cana

Vove



Corte as cebolas em rodelas finas.

Aqueca o azeite em uma panela e refogue as
cebolas com uma pitada de sal, em fogo baixo.
Acrescente o vinagre ou o limdo e mexa bem.
Adicione o melado de cana misturando bem e
cozinhe por uns 20 minutos em fogo baixo.
Quando a cebola estiver caramelizada (bem macia
e docinha), estard pronta. Tenha calma, porque a
cebola demora um pouco para caramelizar
mesmo. A chave para esse processo € manter o
fogo sempre baixo e mexer varias vezes.

HOMUS
« 1 pacote de grdo de bico cru
« 3dentes de alho
« Sumo de 2 limdes
« 4 colheres de sopa de tahine (ver receita)
« 8 colheres de sopa de azeite de oliva extra
virgem
« Sal, pimenta do reino e cominho a gosto

Deixe o grdo de bico de molho na dgua por pelo
menos 12 horas. Além de ajudar no cozimento, esse
processo faz com que o grdo libere seus
antinutrientes e seja digerido mais facilmente pelo
organismo.

Vove



Descarte a dgua do molho e coloque os grdos para
cozinhar em dgua limpa, como preferir (se der, use
a panela de pressdo). Devem ficar bem cozidos.

Ao descascar o alho, corte o dente ao meio e retire
o miolo. Isso fard com que o sabor do seu homus
figue melhor, mais suave, sem aquela ardéncia do
alho.

Retire o grdo de bico amornado da panela e bata
no processador ou no liquidificador, com um pouco
da dgua do cozimento para ajudar a triturar bem.
Acrescente os demais ingredientes e bata tudo ateé
ficar bem homogéneo. Reserve.

Desenforme a torta no prato que ird servir,
preencha com o homus e finalize cobrindo com as
cebolas.

Sirva quente.

Serve 8 pessoas
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Dacedin do Punchinbo

. Tcenoura cortada em fatias na diagonal

. 1abobrinha cortada em meia-luas

. 4rabanetes cortados em quartos (ou metades se
estiverem pequenos)

. Y2 couve-flor cortada em floretes

. 3 colheres (sopa) de azeite

. sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Antes mesmo de comecgar a cortar os legumes, pre-
aqgueca o forno a 220 °C (temperatura alta).

Vocé pode usar quantos legumes quiser. O
importante € que devem ser lavados, secos e
cortados em tamanhos semelhantes — isso serve
para que assem por igual. E, também, que caibam
espalhados numa assadeira, sem amontoar.
Transfira os legumes cortados para uma assadeira
grande e regue com o azeite.

Vove



Para temperar: tempere com sal e pimenta a gosto.
Ervas: vocé pode incluir 1 ramo de alecrim ou 2
ramos de tomilho ou 10 folhas de sdlvia, ou um mix
delas todas! Lambuze bem ramos e folhas com
azeite para ndo queimarem. Especiarias: use
opcdes como pdprica, cominho em po, canelaq,
curcuma, pimenta-siria. Quanto? Para uma
assadeira cheia de legumes, cerca de 1. colher
(chd) de uma especiaria ou um mix de especiarias.
Misture bem para envolver os legumes com o
azeite e os temperos e espalhe os pedagos na
assadeira — quanto mais espago entre os legumes,
mais dourados ficam.

Leve ao forno para assar.

Cerca de 30 minutos devem ser suficientes, mas
caso ainda ndo estejam dourados, deixe mais
tempo. Se levar muito mais tempo do que meia
hora, na préoxima vez pré-aquega o forno numa
temperatura mais alta. De todo modo, na metade
do tempo, vire os legumes com uma espdadtula.

Vove
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. 250 ml de leite de coco

. 250 ml de dgua

. 500 ml de leite de semente de girassol (ou outro
de sua preferéncia)

. 2 colheres (sopa) de cacau em pod (sem agucar e
sem leite)

. 1e1/2xicaras (chd) de agucar

. 5colheres (sopa) de amido de milho

« 240 g de chocolate meio amargo picado ou 3
barras de chocolate ( A Arcor tem barras de
chocolate meio amargo vegano, com prego
muito bom)

. Mais ou menos 1 pacote de biscoito tipo maisena
vegano (veja a receita sem gluten a seguir).

Reserve um pouco de leite de coco para diluir o
cacau e o amido. Coloque todos os ingredientes na
panela (menos o chocolate) e mexa até engrossar,
acrescente o chocolate e desligue mexendo até
derreter.

Vove



Em um pirex, alterne camadas de creme de
chocolate, com biscoito molhado em leite de
sementes de girassol misturado com leite de
finalizar com chantilly de coco.

BISCOITOS DE MAIZENA SEM GLUTEN*

« 1/2 xicara de farinha de arroz (68 gramas)

« 2/3 xicara de amido de milho (72 gramas)

« 1/4 colher de chd de goma xantana

« 2 colheres de sopa de agucar demerara (25
gramas)

« 2 colheres de sopa de agucar mascavo (22
gramas)

« 1colher de chda de fermento em po (5 gramas)

« 1/4 colher de chd de sal

. 3 colheres de sopa de 6leo vegetal (45 ml)

. 2-4 colheres de sopa de leite vegetal (30-60 ml)

« 1/4 colher de chd de esséncia de laranja ou
raspas de 1 laranja (opcional)

Forre as costas de uma forma de 30 x 40 cm com
papel manteiga untado e preaqueca o forno a
180°C.

Em uma bacia misture os ingredientes secos.
Adicione sobre os ingredientes secos o 6leo, a
esséncia de laranja e o leite vegetal aos poucos,
talvez vocé ndo precise de todo leite. Vocé deve
obter uma massa macia, modeldvel e levemente

oleosa ao toque.
Vove



Coloque a massa sobre o papel manteiga, cubra
com um pldstico ou outra folha de papel manteiga
e abra a massa com um rolo de macarrdo em uma
espessura fininha de 2-3 mm.

Corte quadrados usando uma faca ou um cortador
de pizza, ndo precisa separar os biscoitos.

Leve para assar em forno aquecido 180°C por
aproximadamente 15 minutos ou até que comecem
a ficar douradinhos nas bordas.

Assim que os biscoitos sairem do forno separe-os
usando o cortador de pizza ou uma faca e deixe
esfriar sobre uma grade ou na prépria forma.
Depois de completamente frios, guarde-os em um
vidro limpo, seco e bem fechado. Rende 45 unid.
Armazene por até 1 més fora da geladeira.

*Receita de Amor Pela Comida

Essa receita € sem gluten. Vocé pode tentar fazer
uma versdo com farinha de trigo, substituindo a
farinha de arroz, tirando também a goma xantana
da receita. Pode tentar também usar 3 colheres de
acucar comum ou demerara no lugar dos agucares
indicados. Mas e pra testar, ok? Ainda ndo
testamos fazer uma versédo com gluten. Cozinha
vegana é experienciar e experimentar. Se
conseguir, mande uma mensagem pra nos :)

Vove



CHANTILLY DE COCO
« 250 ml de leite de coco bem gelado
« 200 g de acgucar demerara pulverizado (basta
bater o agucar demerara no liquidificador)
« 1colher de sopa de emulsificante para sorvete
(o de bolo ndo serve)

Bata o leite de coco gelado com o agucar e o

emulsificante na batedeira até que forme picos.
Fica exatamente igual ao chantilly.

Vove






Ove esle cardappis

Esse cardapio de Pascoa vai agradar com certeza! Sao pratos
que se harmonizam entre si e irdo entregar um sabor que ira
surpreender todo mundo.

Mas quando falamos de refeicao, ndo podemos pensar Unica
e exclusivamente no sabor. E claro que o sabor é sempre
muito importante, mas nao podemos deixar de lado a
harmonia entre os nutrientes e as necessidades nutricionais
do nosso corpo.

Observe a seguir como nesse cardapio simples e econémico
foi possivel atender as nossas necessidades de macro e
micronutrientes.

As famosas proteinas estdo distribuidas nos diversos
alimentos, mas mais abundantemente encontradas nos
alimentos que fazem parte do grupo de alimentos fontes de
proteina.

Dessa forma, podemos dizer que o prato mais proteico do
cardapio é a salada, pois conta com o feijao, as sementes e a
quinoa, excelentes fontes de proteina, e ainda podemos
considerar o amendoim do sorvete como parte do grupo de
alimentos fontes de proteinas.

Os carboidratos estao bem distribuidos em todo o cardapio,
e podemos encontra-los nos legumes da salada, assim como
na quinoa e no feijado. Na moqueca estdo presentes
principalmente na banana. Na farofa, além dos legumes,
temos a farinha de mandioca - todos excelentes fontes de
carboidratos.

Vove



O carboidrato simples esta presente nas sobremesas, e como
sabemos, o agucar € seu maior representante. Por isso
devemos sempre consumir com moderac¢do, mas, fazendo
um uso equilibrado, nao ha necessidade de eliminar
totalmente os doces do cardapio. Especialmente se eles sdo
feitos em casa e consumidos num horario onde os demais
alimentos ingeridos irdo retardar a sua absorgao, evitando
assim a elevacao indesejavel dos niveis de agucar no sangue.

As gorduras estao amplamente espalhadas, temos fontes de
6mega 6, dmega 9 e 6mega 3 presentes nas sementes, no
azeite, na linhaga, e também os Triglicerideos de Cadeia
Média (TCM) do leite de coco da moqueca e do sorvete. Seria
muito interessante, para aumentar a quantidade de dmega
3, adicionar uma colher de cha de dleo de linhaga sobre a
moqueca ou a farofa.

O uso de cacau no bolo de chocolate é muito interessante,
pois o cacau € um alimento funcional que tem substancias
antioxidantes e que, entre varios beneficios, auxilia na
regulacao dos niveis de glicose. Além disso, ele melhora o
estresse e é também um alimento rico em ferro.

Poderiamos ainda fazer muitos comentarios sobre o valor
nutricional dessa simples refeicao, mas agora melhor mesmo
é colocar mdos a obra e surpreender sua familia com um
almoco delicioso, nutritivo e sem crueldade!

Vove



Solbadas Equisnicio- dee Oidfoms

. folhas verdes (alface lisa, alface americana e
agrido) lavadas e higienizadas.

. 1xicara de abdébora assada (com melado e
azeite)

. 1xicara de abobrinha assada (com shoyu e
azeite)

. Y2 xicara de quinoa cozida (veja dica a seguir)

. 1xicara de feij@do vermelho cozido e escorrido

. Jaxicara de mix de sementes ( semente de
girassol, gergelim e linhaca triturada). Reserve
um pouco para polvilhar na hora de montar

Molho

. salsa e cebolinha picadas

. folhas de horteld picadas

. Suco de 2limbes

. Y% de xicara de azeite ou mais
. Sal a gosto

. Pimenta do reino

Vove



Vocé precisa comegar a preparar esta receita na
véspera.

Deixe o feijédo de molho, pelo menos por 12 horas e
descarte a dgua do molho antes de cozinhd-lo.
Deixe 1/4 de xicara de quinoa crua de molho por 12
horas antes de cozinhd-la.

Dica de preparo da quinoa: depois de deixar a
quinoa de molho, enxague os grédos com o auxilio
de uma peneira e transfira-os para uma panela.
Adicione 1/4 de xicara de dgua e sal a gosto,
misture e cozinhe em fogo alto até levantar fervura.
Quando ferver, reduza o fogo para medio-baixo e
deixe cozinhar, sem mexer, por 15 minutos com a
panela destampada.

Passados os 15 minutos, desligue o fogo, tampe a
panela e deixe descansar por 10 minutos antes de
usar.

Corte a abdbora em palitos com casca e a
abobrinha também. Coloque em tigelas separadas
e misture na abdbora azeite e melado na
proporc@o de 1 colher de sopa de azeite para 1
colher de chd de melado. Se precisar de mais
quantidade, mantenha a proporcdo. Misture esse
molho nas abdboras.
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Faca o mesmo processo com a abobrinha, s6 que
dessa vez vocé vai misturar o azeite com o molho
shoyu. Use a mesma propor¢do do molho anterior.
Misture bem o molho com as abobrinhas.

Unte um tabuleiro grande ou dois meédios com dleo
e arrume os dois vegetais e leve para assar por 20
minutos ou mais, depende do seu forno. Reserve.
Prepare o molho da salada misturando bem os
ingredientes e reserve.

Numa bacia coloque o feijéo e a quinoa,
misturando bem. Adicione o mix de sementes, e
misture.

Por ultimo coloque os legumes assados, adicione o
molho e misture delicadamente.

Montagem

Num bonito prato para saladas, organize as folhas
de alface rasgadas com a méo e os galhos de
agrido.

Coloque a mistura ja temperada de grdos e
legumes e polvilha o que foi resevado do mix sobre
a salada.

Vove



MW Ae hanainay

. 3 bananas da terra maduras

. 1bandeja de cogumelo Shimeji

. Sucode2limbes

. 2 dentes de alho amassados

. 1cebola em rodelas

. 1pimentdo vermelho em rodelas
. 1pimentdo amarelo em rodelas
. 1tomate picado

. Azeite de oliva a gosto

. 2 colher de sopa de salsinha picada
. 1xicara de leite de coco

. Sal agosto




Corte a banana em fatias e os cogumelos em
pedacos pequenos.

Misture a banana, sal, suco de limdo e alho. Deixe
marinar por 1 hora.

Refogue a cebolq, shimeji, pimentdes e tomates, sal
no azeite.

Desligue o fogo e adicione a salsinha.

Em uma panela de barro ou de ferro, coloque uma
cama do refogado com as bananas e cubra com o
refogado.

Regue com o leite de coco e cozinhe por 20 minutos
em fogo baixo.

Serve 4 pessoads
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Favsfa cron de cenourng

. 2 Xxicaras de farinha de mandioca torrada

. 2 cenouras pequenas raladas

. 1xicara de tomates picados em cubos

. 1/2 xicara de salsinha picada

. 1/3 de xicara de azeitonas verdes sem carogo
picadas em rodelas

. 1cebola grande picada em cubinhos

. azeite quanto baste, coloque % de xicara para
comecar e va adicionando de acordo com a
umidade desejada

. sal agosto

. pimenta a gosto

Misture todos os ingredientes e leve a geladeira

para gelar e pegar sabor. Essa farofa fica melhor
se vocé prepard-la de véspera.
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Pouls de checslalle con
g/ vele de fpageca

“Coceitn do Pelilihef

. lel/4xicara de farinha de trigo

. 1xicara de agucar

. 1/3 xicara de cacau em po

. 1colher de chd de bicarbonato de sédio

. 1/2 colher de chd de sal

. 1xicara de dgua morna

. 1colher de chd de extrato de baunilha

1/3 xicara de oleo vegetal

. 1colher de chd de vinagre branco ou de magd

Cobertura:

. 1/2 xicara de agucar

. 4 colheres de sopa de margarina

+ 2 colheres de sopa de leite vegetal

. 2 colheres de sopa de cacau em po

. 1colher de chd de extrato de baunilha

Vove


https://pt.petitchef.com/receitas/trigo
https://pt.petitchef.com/receitas/receita-com-cacau
https://pt.petitchef.com/ingrediente/cha
https://pt.petitchef.com/receitas/receitas-com-baunilha

Preaqueca o forno a 180°C.

Em um recipiente refratdatio, misture todos os
ingredientes secos.

Em seguidaq, adicione a dgua, a baunilha, o éleoc e o
vinagre.

Misture com uma espdtula até formar uma massa
homogénea. Como né&o vai ovo, ndo € necessario
utilizar a batedeira.

Leve ao forno por cerca de 30 minutos.

Retire e deixe esfriar antes de colocar a cobertura.
Para a cobertura, coloque todos os ingredientes
em uma panela pequena, leve ao fogo e misture
por S minutos.

Rende uns 12 pedacgos.

Sirva junto com uma bola de sorvete de pagoca
(ver receita a seguir)




SORVETE DE PACOCA
. 1/2 xicara de agucar demerara
. 10 pacoquinhas tipo rolha (2009)
. 2 xicaras de leite de coco
. 1xicara de leite de amendoim (ver receita)
. amendoim ligeiramente torrado pra decorar

No liquidificador, bata o agucar, a pagoca, o leite
de coco e o de amendoim. Bata bem ate ficar
homogéneo. Transfira pra um recipiente de inox
com tampa e leve ao freezer por 4 horas.

Passado esse tempo, bata novamente no
liquidificador ou batedeira e leve de novo ao
freezer para firmar.

Retire da geladeira 5 minutos antes de servir. Sirva
em potinhos e decore com o amendoim torrado.

LEITE DE AMENDOIM FACIL (rende 500 ml)*
. 1/3 de xicara de pasta de amendoim
. 2 Xxicaras de dgua morna

Faca uma pasta de amendoim (ver receita abaixo).
Adicione a pasta de amendoim junto com a dgua
morna em um liquidificador e bata bem, até que a
mistura fique homogénea. Esta pronto. Ndo &
necessario coar.

Vove



Armazene o leite de amendoim em um recipiente
fechado (preferencialmente de vidro e esterilizado)
na geladeira por até 5 dias.

PASTA DE AMENDOIM (rende 250 g)*
« 250 g de amendoim cru, sem pele e sem sal

Espalhe o amendoim em uma assadeira e leve ao
forno médio até tostar levemente. O tempo médio &
de aproximadamente 10 minutos, mas vai depender
do seu forno. Cuidado para ndo torrar.

Retire do forno, deixe esfriar por alguns minutinhos
e, em seguidq, leve o amendoim ainda quente ao
processador. Bata até obter uma mistura
homogéneaq, o que acontece quando o éleo do
amendoim € liberado.

Guarde em um recipiente fechado.

Validade: até um més em temperatura ambiente e
3 meses na geladeira.

*Receitas adaptadas de plantte.com
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. 2 abacates médios maduros gelados (de
preferéncia tipo avocados, ou seja, suculentos
mas ndo aguados)

. Mais ou menos o suco de uma laranja grande

. 3 colheres de sopa de chocolate em po (ou
cacau em po) sem leite (veja o rotulo)

. 1colher de sopa de melado de cana

. raspas de casca de laranja para decorar

Corte os abacates ao meio, remova a polpa com
uma colher e coloque-a em um processador de
alimentos ou liquidificador potente. Junte os
ingredientes secos e coloque o suco de laranja aos
poucos, batendo até obter um creme espesso e
rico que lembre uma mousse.

Vocé pode acrescentar mais cacau em pd ou mais
melado de acordo com o seu paladar.

Coloque em tagas para sobremesa e qgjeite as
raspas de laranja em cima para decorar.

Leve a geladeira para manter gelado.

Por ser uma sobremesa feita com abacates, deve
ser consumida no mesmo dia.
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