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CONTEUDO

CAPITULO UM

PARABENS DE FESTA

Wontons ocidentais

Minicopos recheados com himus de alho
Mini burritos

Bolsas Cogumelo

Crescents Recheados Picantes

Pedacos de pizza de grao-de-bico de couve-flor
Bolas de Grao de Bico ao Molho Marinara
Bolinhos de lentilha em molho agridoce
Pimentdo Vermelho Assado e Crostini de Tomate
Alcachofra Assada e Pasta de Palmito
Mergulho alcachofra de espinafre

Homus de Pimentdo Vermelho Assado
Edamame Homus

Torta de Mac¢a Triangulos Crescentes
Mordidas de Pretzel de A¢ucar e Canela
CAPITULO DOIS

ACORDAR E COMER

anéis crescentes de canela

Rolinhos de canela com camadas de chocolate

Donuts de mistura de trilha



Granola Irresistivel

Tortas meia-lua recheadas com frutas
Muffins de laranja e noz-peca

Bolinhos de Tamaras Energéticos

Muffins de bom dia

Bolo de café com cobertura crocante

Bolo Alemao de Café com Macga

Bolo de Café com Creme de Coco e Canela
Pao de Passas Historico

Burritos classicos de café da manha
Burritos de café da manha carregados
Waffles de Banana e Farelo de Aveia
Panquecas de Aveia

Panquecas de Banana com Pepitas de Chocolate
Barras de Proteina Extra-Especial
CAPITULO TRES

PARA TE AQUECER DE DENTRO PARA FORA
sopa de ervilha

Sopa de Cebola Espetacular

Poblano Chiles Sopa de Feijao Pinto

Sopa De Tomate Rica

Sopa de Amendoim da Africa Ocidental
Sopa de feijao preto com linguica vegana de fogao lento
Sopa de Tortilla de Oaxaca

Sopa de Feijdo e Cevada

Sopa cremosa de tomate com cogumelos

Cannellini Sopa Italiana



Sopa Toscana Ditalini

Ensopado de legumes de fogao lento
Pimentao de Feijao Branco

Ganhe o Chili Contest Chili

CAPITULO QUATRO
ACOMPANHAMENTOS PARA COMPLEMENTAR
Troncos de Chili de Batata Doce

Cozido de feijdo verde

Assado De Brdcolis Cremoso

Cacarola de Cebola Francesa

Feijao Refogado na Panela Lenta
Refogado de Milho Milho

Cacarola de Batata Amassada

bolinhos de couve-flor

salada de lentilha

Brécolis assado balsamico

Risoto de Tomate Assado e Assado
Mistura de Arroz Selvagem e Cacarola de Cogumelos
Feijao Verde Tamari Frito

Congelando Batatas para Hash Browns
Milho fresco com molho Chipotle Maple
Batata doce recheada assada

Crumble de Couve-Flor e Cogumelos
Couve-flor assada a italiana

Legumes Caramelizados

Molho de Salsicha Vegana

Paezinhos de pizza desmontaveis de cozimento lento



CAPITULO CINCO

REFEICOES SAUDAVEIS

Cogumelos e arroz de fogao lento
Rigatoni e Cacarola de Linguica Vegana
Tacos de Salsa de Feijao Preto

rolos de lasanha

Teriyaki salteado

Lasanha Cowboy

Sul da Fronteira Feijdo Preto e Arroz
American Tetrazzini

Ranch Tacos

Pimentao californiano e cacarola de arroz
Pdo de Arroz e Lentilha Vermelha
Feijdo-fradinho de cozimento lento
Sanduiches Pita Comfort Five-Spice
Rissois de batata-doce na medida certa
Rissois de Lentilha Chipotle

Panini Chili Bean Cakes

Enchiladas de Feijao Preto e Arroz
Enchiladas de Legumes

Edamame e lentilhas sobre polenta frita
Curry de vegetais

sanduiches de pizza

Sanduiches de Feijao Branco

Macarrao Chili Assado

Tigela de Legumes Assados

CAPITULO SEIS



ENFEITES EXTRAS

Ketchup caseiro

pesto de manjericao e nozes

Molho de Tomatillo Assado

Molho de pimenta doce tailandés

Molho Marinara de Fogao Lento

Molho de espaguete de legumes de fogdo lento
Compota de Mirtilo e Gengibre

Geleia de Morango com Chia

Molho de caramelo

Praliné Molho

CAPITULO SETE

DOCURA

Crepes de chocolate

Biscoitos de Chocolate Matcha com Menta
Biscoitos de Canela

Biscoitos gordos de cereja e noz-peca
Biscoitos de Aguicar de Chocolate

Barras de biscoitos magicos

Barras crocantes de chocolate com manteiga de amendoim
Barras de aveia e damasco

Bolas de Manteiga de Amendoim

Bolas de massa de biscoito de hortela-pimenta de chocolate
Trufas Kahlua

Cupcakes de Bolo de Cenoura

Pao De Nozes Pretas E Passas



Bolo Bundt de Cenoura Humido e Extravagante
CAPITULO OITO

SEMPRE CONGELADO

Sorvete de Manteiga de Amendoim

Sorvete Espresso De Chocolate

Sorvete de massa de biscoito de manteiga de améndoa
Sorvete de menta com gotas de chocolate

Pops de sorvete de calda de chocolate
bombons de morango

Citrus Pops De Melancia

Cherry Apple Pops

picolés de frutas mistas

INDICE

INTRODUCAO

Alimentos reconfortantes trazem lembrangas felizes e tém lugar em todas as
culturas do mundo. Freqiientemente, eles sao classicos com apenas um pequeno
ajuste para um toque regional, ou podem ser qualquer item basico que apenas
faca voceé se sentir bem. Mergulhe neste livro de receitas para uma variedade de
receitas que farao vocé evocar uma felicidade nostalgica.

0 livro de receitas vegano Facil de congelar surgiu do meu desejo de compartilhar
todas as receitas que criei e adaptei ao longo dos meus anos de cozinha. Congelar
refeicdes deliciosas e saudaveis é uma prioridade para que o tempo nunca seja uma
desculpa para ndao comer bem. Existe um lado sensato e criativo em mim que me faz
querer servir receitas veganas que todos adoram. Sim, todos, ndo apenas veganos.
Nada é mais satisfatério para mim do que ter pessoas maravilhadas com um bolo
Bundt de cenoura imido e extravagante ou uma receita muito facil de cogumelos e
arroz de cozimento lento, onde a palavra vegana nunca é falada. As receitas sao tdao
boas.



Cozinhar sempre foi uma das minhas paixdes. Eu costumava brincar que fiz 3.000
receitas diferentes - hoje acho que sim. Parecia uma refeicao diferente a cada noite e
eu adorei! Quando me tornei vegano, comprei alguns livros de receitas e nao percebi
que havia obtido alguns livros de receitas veganas pesadas, simples e sem sentido, que
nao faziam prisioneiros. Havia muitas receitas que eu queria recriar, mas literalmente
ndo tinha ideia de quais eram alguns dos ingredientes. Com algumas pesquisas no
Google, aprendi muitas coisas e uma delas é que tive que ir a mercearias
especializadas para comprar os produtos. Imediatamente foi divertido encontrar
novos alimentos para cozinhar e também aprender como é importante ter certeza de
que eu estava recebendo todas as vitaminas e nutrientes de que precisava.

Mais conhecimento foi adquirido a medida que continuei experimentando. E uma das
grandes licdes que aprendi é que vocé realmente ndo precisa de muitos ingredientes
especiais ou dificeis de encontrar (ou, pelo menos, nao com muita frequéncia). As
mercearias percorreram um longo caminho desde meus primeiros dias veganos e
posso encontrar quase tudo de que preciso aqui em minha pequena cidade. Sementes
de chia e 6leo de coco estdo bem ali na prateleira. Ainda preciso de algumas coisas em
lojas especializadas, como leite de coco integral para fazer sorvete vegano ou
fermento nutricional porque é um 6timo complemento para tantas receitas. A maioria
dos ingredientes basicos para minhas receitas sdo frutas, legumes, nozes e graos
obtidos na mercearia regular e no mercado de agricultores locais. Parece haver tudo
organico, em todos os lugares. Vocé também ficara surpreso com quantos produtos
veganos ja estdo em sua mercearia. Algumas das minhas receitas contém itens
embalados populares e apreciados por todos, em todos os lugares.

Para o purista de coragdo, muitas vezes ofereco alternativas na receita para pessoas
que ndo querem usar as marcas compradas em lojas. Em vez de discos de empanada,
vocé pode fazer sua prépria massa vegana caseira. Faca a sua escolha. E tudo vegano e
compativel com congelador. Uma tendéncia crescente que estou vendo é que muitas
pessoas gostariam de fazer sua propria comida do zero, para que o que comem seja o
mais limpo e natural possivel. My Italian Cannellini Soup é feito com ingredientes
frescos e é delicioso. Sem conservantes ou aditivos, nunca. E eu também disse: é
congelavel!

Um fator importante que acho que muita gente sente falta é congelar a comida. Tudo o
que mencionei pode ser congelado. Nao é dificil. Congelar alimentos é apenas algo que
precisa ser apontado e levado a mente das pessoas. Quando vocé congela alimentos,
nada é desperdicado. Congelar alimentos é uma rotina diaria na minha vida. Ou as
coisas estdo entrando ou as coisas estao saindo. Este livro de receitas explicara como
vocé pode preparar facilmente pratos, acompanhamentos e lanches deliciosos e faceis
de congelar. A qualidade e a nutri¢cdo serdo preservadas e vocé tera uma comida
maravilhosa ao seu alcance. Congelar receitas ndo é trabalhoso, como alguns podem
pensar, e minhas receitas sao testadas e comprovadas. Quero que as pessoas
entendam isso e também colham os beneficios.

Se vocé quiser economizar tempo na cozinha, pode transformar uma refeicao em duas
apenas dobrando os ingredientes e embalando alguns para o freezer. Isso é um



sentimento tao satisfatorio! Café da manh3, almocgo ou jantar - sempre pode haver
algo no freezer que descongela rapidamente ou que vocé pode colocar no micro-
ondas. Vocé ndo precisa de um freezer grande ou de um freezer grande extra na
garagem para cozinhar dessa maneira - embora isso seja divertido.

Eu tenho uma daquelas geladeiras brancas com o freezer em cima — vocé conhece o
tipo — e nem esta cheia. As vezes, ele enche, mas quando chega 14, sou lembrado de
relaxar e comer algumas daquelas refeicdes deliciosas e nutritivas, como os Panini
Chili Bean Cakes, American Tetrazzini ou os Five-Spice Comfort Pita Sandwiches.
"Uau!" Penso comigo mesmo: “Acabei de tirar alguns dias de folga”.

Aqui esta outra coisa que abordei quando me tornei vegana: como poderia
transformar minhas receitas mais amadas em suas primas veganas e ainda manter
intactos os sabores que eu amava? Minhas experiéncias comegaram trocando um
ingrediente ndo vegano por um vegano, e novas receitas nasceram. Descobri que vocé
pode fazer uma sopa de cebola francesa profunda e rica sem caldo de carne.

E vocé sabia que a maioria das bolas de frutas cruas ou bolas de tamaras e guloseimas
de massa de biscoito podem ser congeladas? Eles podem até ser comidos direto do
freezer. Essa foi uma descoberta agradavel!

Sabores emocionantes sdo abundantes ao longo deste livro. Tem sido meu objetivo
criar as receitas mais saborosas possiveis, que possam ser apreciadas ndo apenas pela
comunidade vegana, mas também pelos ndo-veganos em todos os lugares. Pessoas de
todas as partes do pais tém entrado em contato comigo para dizer que adoram minhas
receitas, e adoro receber esses elogios porque me dao a certeza de que meu objetivo
esta sendo alcancado.

O NITTY GRITTY DE CONGELAMENTO
Congelar ou Néo Congelar

E um fator importante para decidir o que congelar ou nio congelar. Felizmente, quase
tudo pode ser congelado. Esta sera uma discussao muito curta. Uma categoria geral de
coisas que ndo congelam bem sao os laticinios. [sso ndo sera um problema com
minhas receitas porque nao uso laticinios.

ITENS PARA NAO CONGELAR

 As batatas muitas vezes tornam-se farinhentas. Uma excec¢do é o puré de batatas;
eles congelam lindamente. Quando faco sopas ou ensopados, cozinho as batatas logo
antes do jantar e as coloco na receita descongelada quando aquego para a refeicao.

 Produtos crus com alto teor de 4gua, como repolho, aipo, pepino, berinjela, endivia,
erva-doce, folhas verdes, alface, salsa, pimentao, rabanete, tomate maduro, abobrinha,
nabo, melancia e abobrinha, ficam encharcados se congeladas.

e Muitas ervas e especiarias mudam de sabor quando congeladas. Direi qual erva ou
tempero adicionar mais tarde em cada uma das minhas receitas.
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