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para uma quarentena saudavel



http://celeiro.pt

Sopa de Coentos com Gengibre ..~ .

Creme de Cogumelos .. Pg. 10
Sopa de Curcuma e Pimenta Preta ... Pg. 1l
Evipradtas

GuacamMOle .- Pg.13
Cogumelos Recheados ... Pg. 14
Hummus de Abéborae Graode Bico . Pg. 15
Prafos Pristcipais

Bras Leve de Alho Frances ..o e Pg. 17
Tofulhau Pg. 18
Almondegas de Lentilhas..-. i Pg. 19
Beringela Parmegiana .____________ Pg. 20
Zoodles de Curgete . Pg. 21
Chilide Feijao Azuki _________ Pg. 22
Risoto de Dois Cogumelos . Pg. 23
Wolhes

Bechamel . Pg. 25
S O s Pg. 26
Maionese Vegan Pg. 27
Cebidas

Sumo detoX .. Pg. 29
Smoothiede Bagas Pg. 29
Golden Milk Pg. 30
Reishi Latte . Pg. 30
goé?lewkms

Arroz DoceVegan ______ Pg. 32
Gelado de Frutos Vermelhos Pg. 33
Cheesecakede Aveiae Limao. Pg. 34
Pudimde ChiaeCacau ... Pg. 35
Crepiocade Cacau - Pg. 36

Na confecao de qualque receita piveligie sempre os ingredientes biol6gicos







Clique nos
ingredientes

ingredientes modo de preparacao

250ml de bebida de 1 Junte todos os secos no pote e envolva. A
améndoa seguir junte a bebida mexa novamente.

2 c. de sopa de aveia 2 Coloque no frigorifico e de manha estara

pronto a consumir.
1 c. de sopa de chia

1 c. de sopa de Aveia 7;,9,9;”33 @9/50&'49808

Divina da Iswari*

Morangos, banana, frutos vermelhos,
Toppings a escolha fruta desidratada, nozes, améndoas,
pepitas de cacau, manteiga de amendoim.

*existem muitas variedades, para esta receita sugerimos avela cacau.
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https://www.celeiro.pt/271882-bebida-bio-de-amendoa-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/27724-flocos-aveia-finos-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/434539-sementes-de-chia-biologicas-125-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=aveia+divina
https://www.celeiro.pt/347563-miolo-de-noz-bio-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/517546-amendoa-com-pele-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//257572-cacau-cru-pepitas-bio-125-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=24&q=manteiga+amendoim+naturefoods
http://celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//505390-aveia-divina-avela-e-cacau-bio-360-gramas-kg-iswari

Clique nos
ingredientes

ingredientes

200 g de polpa congelada
de Acai

1iogurte natural de
origem animal ou vegetal

1 banana
1 c. de cha de mel

Toppings a escolha

modo de preparacao

celeiro.pt

I Misture a polpa, o iogurte e a banana no
liquidificador e triture até obter uma pasta
homogénea.

2 Sirva numa tigela e coloque os toppings.

(oppiugs Oeliciosos

Morangos, banana, frutos vermelhos,

aveia, nozes, améndoas, sultanas, chia,
sementes diversas.



https://www.celeiro.pt/443166-polpa-acai-bio-congelada-400-gramas-kg-coracai
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=iogurte+natural
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?q=mel+naturefoods
http://https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=aveia+naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=31&manufacturer=2548%2C2524&q=nozes
https://www.celeiro.pt/346313-amendoa-com-pele-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/491266-sultana-biologica-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/445801-sementes-de-chia-bio-125-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=50&q=sementes
http://celeiro.pt

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao
1 batata-doce grande assada I Deixe arrefecer a batata doce, descasque-a
e esmague-a bem.
2 ovos
2 Coma ajuda da varinha magica, misture
1 c. de cha de canela bem a batata-doce com os ovos e a canela.
Toppings a escolha, como & Pré-aqueca uma frigideira antiaderente.

xarope de acer e fruta

fresca variada i Coloque a massa na frigideira e faga as

panquecas.

celeiro.pt o


https://www.celeiro.pt/397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/211628-canela-moida-biologica-cassia-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt//14427-xarope-de-acer-bio-330-gramas-kg-cofradex
http://www.celeiro.pt

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes

modo de preparacao

125g de ‘iogurte’ natural
de soja

50ml de bebida de amén-
doa

% chavena de morangos
1 banana
10-15 miirtilos

Toppings a escolha

celeiro.pt

I Numa blender misture os morangos/fru-
tos vermelhos, metade de uma banana e a
bebida de améndoa. Adicione o iogurte a
mistura anterior.

2 Disponha numa taca e decore com a
restante metade da banana e com os seus
toppings preferidos.

(oppiugs Oeliciosos

Outras frutas frescas, goji, lascas de coco,

aveia, frutos secos, manteiga de améndoa.



https://www.celeiro.pt/399852-preparadp-de-soja-fresco-bio-400-gramas-kg-provamel
https://www.celeiro.pt//271882-bebida-bio-de-amendoa-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=31&manufacturer=2324%2C2548%2C2524&q=bagas+goji
https://www.celeiro.pt/426909-lascas-coco-bio-150-gramas-kg-morgenland
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=18&q=aveia+naturefoods
https://www.celeiro.pt/367332-frutos-secos-mix-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2716&q=manteiga+amendoa
http://www.celeiro.pt




tes

Clique nos
dien

ingre



https://www.celeiro.pt/4923-creme-de-cozinha-de-soja-bio-100-vegetal-250-ml-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/26642-bebida-de-soja-bio-omega-3-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2491&q=caril
https://www.celeiro.pt/453387-caldo-de-vegetais-bio-sem-gordura-de-palma-66-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/34487-sal-marinho-tracado-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
http://www.celeiro.pt

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao

1 cebola I Lave, descasque e corte a cebola, as
cenouras e a curgete.

2 cenouras

1 curgete média 2 Coloque numa panela os legumes, previa-
mente cortados, e cubra com agua. Tempe-

2 maos cheias de coen- re com sal, pimenta preta e deixe cozinhar.

tros frescos

1 rodela de gengibre fresco & Adicione parte dos coentros e o gengibre.
Deixe cozinhar mais 20 minutos.

Azeite q.b.

e i Adicione um fio de azeite, reduza a puré e
sirva com um raminho de coentros por

Sal dos himalaias q.b. cima.

celeiro.pt 9


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=azeite
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/produtos/442329-sal-rosa-himalaias-grosso-1-kgs-kg-naturefoods
http://www.celeiro.pt

tes

Clique nos
ingredien



https://www.celeiro.pt//453387-caldo-de-vegetais-bio-sem-gordura-de-palma-66-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/501941-creme-de-soja-biologico-para-barrar-e-cozinhar-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/4923-creme-de-cozinha-de-soja-bio-100-vegetal-250-ml-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/produtos/211673-pimenta-branca-moida-biologica-35-gramas-kg-sonnentor
http://www.celeiro.pt

Clique nos
ingredientes
da lista



https://www.celeiro.pt/produtos/211505-curcuma-moida-biologica-acafrao-da-india-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
http://www.celeiro.pt




»
Clique nos
ingredientes
- da lista
ingredientes modo de preparacao
1 abacate I Retire as sementes dos tomates e corte-os
em pequenos cubos. Reserve.
5 ou 6 tomates cherry .
2 Descasque o abacate e reduza-o a puré
% de cebola roxa picada com a ajuda de um robot de cozinha ou simj
plesmente esmagando com um garfo até
1 c. de sobremesa de sumo obter uma consisténcia mais homogénea.
de lima
3 Junte ao abacate os tomates, a cebola e o
Sal q.b. sumo de lima.
. i Incorpore levemente e tempere com sal e
Pimenta g.b. pimenta a gosto.

@kq: Sirva com galetes ou tostas em vez dos tradicionais nachos.

celeiro.pt 13


https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=22&q=tostas

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes

modo de preparacao

200g de cogumelos paris
200g de tomate cherry

100g creme vegetal de
alho e ervas

3 chalotas

50g queijo vegan ralado
1 ramo de manjericao
Alho em po

Sal q.b.

Pimenta preta q.b.

celeiro.pt

I Lave e retire os pés aos cogumelos.

Z Lave os tomates cherry e corte-os em
quartos. Pique finalmente as chalotas.

& Num recipiente coloque as chalotas, os
tomates cherry, o manjericao e o creme de
alho e ervas. Tempere com sal, pimenta
preta e alho. Misture bem.

Y Recheie os cogumelos com a mistura an-
terior.

2 Coloque por cima o ‘queijo’ vegan ralado e
leve ao forno a 180°C durante cerca de 15
minutos.

Y


http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt/240444-creme-para-barrar-bio-ervas-aromaticas-125-gramas-kg-vitaquell
https://www.celeiro.pt/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211536-alho-picado-biologico-40-gramas-kg-sonnentor

e

Clique nos
ingredientes
da lista

- il "
T B

ingredientes

modo de preparacao

3 c.de sopa de grao-de-bico
50g de abdobora

1 dente de alho

1 cebola pequena
Gengibre q.b.

Azeite extra-virgem q.b.
Paprika q.b.

Flor de sal q.b.

I Lave a abobora e retire a casca e as
sementes. Corte aos pedacos e ferva em
agua.

2 Adicione o alho e a cebola e deixe cozer.

3 Adicione o grao-de-bico e deixe cozinhar
durante cerca de 5 minutos.

{ Tempere com flor de sal, paprika e gengi-
bre.

2 Desligue o lume e, com a varinha magica,
processe tudo e adicione um fio de azeite.

Encontra diversas outras receitas de hummus em celeiro.pt/receitas


https://www.celeiro.pt/517683-grao-de-bico-bio-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/211482-gengibre-moido-biologico-35-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/533317-pimentao-doce-fumado-bio-70-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt//340830-flor-de-sal-marinho-da-ria-formosa-400-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/receitas




Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao

1 cebola media ] Corte a cebola em rodelas muito finas,
i Ih leve a amolecer no azeite 5

2 dentes de alho PIyue 05 athos ¢ fev e

2 cenouras médias

2 alhos-franceses médios
1 molho pequeno de salsa
Azeitonas pretas q.b.
Tomates cherry q.b.

10 claras de ovo

4 c. de sopa de azeite

Sal e pimenta preta q.b.

celeiro.pt

minutos.

2 Descasque as cenouras e rale-as. Lave os
alhos-franceses, retire a parte verde escura
mais rija e corte as rodelas finas. Junte os
dois legumes a cebola, tempere a gosto com
sal e pimenta preta acabada de moer, e sal-
teie durante 20 a 25 minutos.

J Junte aos legumes metade das folhas de
salsa picadas grosseiramente e as claras, e
mexa, envolvendo, até cozinhar as claras.

i Sirva com azeitonas pretas e tomates
cherry, polvilhado com a restante salsa

picada 177


http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao

1 Kg de batatas I Corte o tofu as tiras e coloque-o num recipiente
com o molho de soja. Deixe marinar.

300g de tofu

1 alho-francés

2 cebolas

5 chav. de molho de soja tamari
80-90 ml de azeite

1limao

10 azeitonas

5 dentes de alho

1 c. de sopa de alho em pd

1 c. de cha de pimenta preta

5 folhas de louro

Alternativa vegetal ao queijo a

base de améndoa

Molho bechamel*

2 Adicione 0 sumo de um limao, o alho em po, a
pimenta preta ¢ um pouco de agua. Misture tudo e
reserve, no minimo, uma hora no frigorifico.

3 Lave, descasque e corte as batatas, o alho-fran-
cés, os dentes de alho e as cebolas. Reserve. Numa
panela a parte, coza as batatas.

Y Faca um refogado com o azeite, os dentes de
alho e as cebolas. Adicione o alho-francés e as
folhas de louro. Adicione o tofu, as azeitonas e
deixe refogar.

2 Junte agora as batatas e quando ficarem doura-
das desligue o lume e reserve.

o Deposite a mistura num recipiente apropriado
para ir ao forno e retire as folhas de louro. Cubra
com o molho bechamel*

Y Polvilhe com a alternativa vegetal ao queijo a
base de améndoa e deixe gratinar no forno pré-a-
quecido a 1I80°C durante cerca de 30 minutos.

“ Col/(xu/fe aq ?Ieceifq o ma/ho &cheMe/ na Pégim 25.

celeiro.pt
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http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211536-alho-picado-biologico-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/211871-louro-biologico-10-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=46&manufacturer=2450&q=%22tofu+bio%22
https://www.celeiro.pt/550-molho-soja-tamari-sem-gluten-bio-1-litros-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt/351508-azeitonas-verdes-descarocadas-bio-340-gramas-kg-deprado
https://www.celeiro.pt//440196-alternativa-vegetal-de-amendoa-para-derreter-bio-meia-bola-100-gramas-kg-yogan

Cliquenos -2

"
ingredientes @ ‘
da lista 4

ingredientes

modo de preparacao

400g de lentilhas cozidas

200g de esparguete inte-
gral

2 ovos batidos
150g de queijo fresco
100g de abobora ralada

50g de alternativa ao
queijo a base de soja ralado

1 dente de alho

1 c. de sopa de salsa picada
1 c. de cha de tomilho seco
200 g de pao ralado

Sal e Pimenta q.b.

Molho pesto*

I Num processador pique as lentilhas até ficarem
em puré. Coloque-as numa taga, junte os ovos
batidos, o queijo fresco, o ‘queijo’ de soja, o alho
picado e a abobora ralada. Tempere com salsa,
tomilho, sal e pimenta e misture. Junte o pao
ralado, mexa e deixe repousar por 20 minutos.

Z Enquanto aguarda, prepare o molho pesto*

& Pré-aqueca o forno a 200°C. Com uma colher de
gelado forme pequenas bolas de massa de lenti-
lhas. Estas devem ter uma textura bastante con-
sistente sem se esfarelarem. Caso se comecem a
desfazer junte mais um pouco de pao ralado.

Y Coloque as almondegas num tabuleiro de ir ao
forno forrado com papel vegetal e pincele-as com
azeite. Cozinhe durante 15 a 20 minutos a 170°C
ou até estarem douradas.

5] Enquanto isso coza o esparguete em agua fer-
vente e sal durante 25 a 30 minutos ou consoante
as instrugoes da embalagem.

6 Sirva as almondegas com o esparguete e o
molho pesto.

* Cousulfe « heceifa do pesfo ua pigivta 26.

celeiro.pt
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http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt//397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//534062-lentilhas-360-gramas-kg-clearspring
https://www.celeiro.pt/278386-massa-bio-integral-spaghetti-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/458245-queijo-fresco-bio-leite-pastagem-40-mges-250-gramas-kg-bio-wiesenmilch
https://www.celeiro.pt/211826-tomilho-bio-25-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/104999-pao-ralado-sem-gluten-300-gramas-kg-schar

Clique nos
ingredientes
da lista


http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/373661-polpa-de-tomate-bio-passata-680-gramas-kg-naturefoods

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao

2 curgetes com casca

400g de tomate cherry 1 Espiralizar as curgetes e cortar os toma-
- tes cherry em pedacos.
100g de mirtilos frescos 7
Juntar os mirtilos, as framboesas ¢ a
10229 de framboesas fres- cebola aos cubos.

4 c.de S(H)a de manteiga
de amén

l Espremer o limao, juntando-lhe o sal ma-

Sumo de 1 limao . . n .
rinho, a manteiga de améndoa e o azeite.

1 colher de sopa de azeite S .

v1rgem extra 2 Envolver até a mistura estar homogénea

Sal marinho q.b.
J Envolver os zoodles no molho de vinagre-

te e servir de imediato.
celeiro.pt 2]



http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/473453-manteiga-de-amendoa-cremosa-bio-230-gramas-kg-biomit

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao
250g de feijao azuki I Coloque o feijao azuki a demolhar, de
250g de tofu véspera, com a alga kombu.

5 pimento vermelho picado
¥ copo de milho cozido

1 tomate picado

1 cebola

2 dentes de alho picados
1 tira de alga kombu

1 rodela de gengibre ralada
Azeite q.b.

Coentros picados q.b.
Sal q.b.

celeiro.pt

2 Coza o feijao azuki com a alga e reserve.

9 Faca um refogado com o azeite, alho,
cebola e tomate. Deixe alourar.

Y Adicione o gengibre ralado, o tofu, o
milho, e o feijao, com um pouco da agua
de cozedura.

2 Tempere com sal e coentros picados.
Deixe cozinhar durante 10 minutos.

Esta pronto a servir!
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http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//27908-feijao-azuki-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/28547-tofu-bio-250-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt//392990-milho-doce-cozido-bio-340-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/217934-alga-marinha-kombu-50-gramas-kg-clearspring

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes

modo de preparacao

200g de cogumelos marron
200g de cogumelos brancos
1 dente de alho

4 c. de sopa de azeite

300g de arroz para risoto
7,5 dl de agua

I ¢, de sopa de margarina de
soja

60 g de alternativa vegetal
ao queijo ralado

1 raminho de tomilho limao
1/2 limao pequeno

Sal e pimenta preta q.b.

Diea

Limpe sempre os cogumelos com

uma escova propria ou com um
pano. Nao os lave ou ficarao moles.

celeiro.pt

1 Limpe bem os cogumelos e corte-os em lami-
nas finas. Pique bem o dente de alho.

2 Leve tudo a saltear no azeite, em lume médio,
durante 5 minutos, mexendo.

K| Tempere com sal e pimenta preta, junte o arroz
e cozinhe mais I minuto, mexendo sempre.

Y Junte agua quente apenas até cobrir e reduza
para lume brando. Deixe cozinhar até evaporar
o liquido, mexendo de vez em quando.

5) Repita o processo até o risoto estar cozinha-
do (aproximadamente 40 minutos em 7,5dl de
agua quente).

6 Misture a margarina e retifique os temperos.

7 Desligue o lume, junte o ‘queijo’ vegetal tipo
parmesao ralado e as folhas de tomilho limao
fresco. Mexa. reduza para lume brando. Deixe
cozinhar até evaporar o liquido, mexendo de
vez em quando.

Sirva de imediato.
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http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/501941-creme-de-soja-biologico-para-barrar-e-cozinhar-250-gramas-kg-naturefoods




Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao
400g de creme de soja I Numa frigideira ou tacho quente coloque a
: : bebida de soja e adicione a manteiga ghee.
300ml de bebida de soja
40g de farinha de trigo 2 Adnclor.\e a farinha de trigo-sarraceno e
mexa muito bem.
sarraceno

2 c. de sopa de manteiga
ghee

Curcuma q.b.

Sal q.b.
Noz-moscada q.b.
Pimenta preta q.b.

Alho em po q.b.

celeiro.pt

& Adicione o creme de soja e tempere com
sal, noz-moscada, pimenta preta, alho em
po e curcuma.

i Retifique os temperos.

(Pﬂ% g Veh§Go l/@gmﬁ

os ingredientes e 0 modo de preparacao
sdao iguais a receita anterior, sendo que

neste caso ira substituir-se a manteiga
ghee por manteiga de coco (2 c. de sopa).



http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211536-alho-picado-biologico-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/4923-creme-de-cozinha-de-soja-bio-100-vegetal-250-ml-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt//434485-farinha-de-trigo-sarraceno-biologica-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//458702-manteiga-ghee-bio-230-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/211505-curcuma-moida-biologica-acafrao-da-india-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211406-noz-moscada-em-grao-biologica-25-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt//448253-manteiga-de-coco-bio-250-gramas-kg-naturefoods

Clique nos
ingredientes

da lista
ingredientes modo de preparacao
1 chavena cha de azeite I Bata tudo com a liquidificadora e esta
extra virgem pronto a usar.

3 a4 c.de sopade pinhoes C ouls 971'/ e Yo @ iﬁ 4971('&'0 o qfé
1 dente de alho picado wiq sevsialia \
apds a covffecqo.

1 chavena 'almocadeira’ de
coentros picados

1 chavena de cha de racula

1 c. de cha de sumo de limao g“g" 3{59 ofe “ﬁ/f%@ c4o.

Pode usar o molho pesto em pastas,
1 c. de sopa de levedura

nutricional

pizas, tostas, como tempero de peixe ou
em saladas diversas.

celeiro.pt


http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//454247-miolo-de-pinhao-biologico-nacional-90-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/produtos/454056-flocos-de-levedura-nutricional-125-gramas-kg-marigold

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao
250 gramas de tofu I Adicione todos os ingredientes num pro-
cessador e bata até obter uma consisténcia
1/4 de chavena de azeite homogénea. Se precisar, adicione um pouco
extra virgem de agua.
1 c. de cha de sal COI/IXJII/C’ Wo PI’?&}l{fka q"é \
Pimenta preta q.b. wa gevitakla
apds a covffecqo.
1/2 chavenade manjericao
fresco ou outro tempero
fresco (opcional) (QMWWX FMF??W& 4 dmlfﬂ)@
agua q.b. para acertar Em vez, ou alem do‘manjericﬁo, Hode usar
Stenci paprika, alho em po, coentros, po de caril,
COnsIStencia curcuma, endro ou malagueta em po.

celeiro.pt


http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt/538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/533317-pimentao-doce-fumado-bio-70-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/28547-tofu-bio-250-gramas-kg-provida
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/211536-alho-picado-biologico-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/538725-caril-picante-biologico-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211505-curcuma-moida-biologica-acafrao-da-india-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211888-endro-biologico-15-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/produtos/211772-malagueta-moida-biologica-40-gramas-kg-sonnentor




dWe 2 copos

ingredientes

% lima descascada

2 macgas verdes sem caroco

% ananas descascado e cortado
Y% pepino

1 c. de cha de erva trigo em po

modo de preparacao

Triture todos os ingredientes numa
maquina de fazer sumos e sirva bem

- fresco.
Cliquenos = P4
ingredientes @ 4 ' Y-
das listas " dad 't I ™ *

™ - 1 '_" 14
E [ \‘3

k. -

Se?p/e I copo 271@140&)

ingredientes

1 chavena de bebida de soja natural
1 chavena de alternativa ao iogurte de
soja de baunilha

8 a 12 mirtilos congelados

8 a 12 framboesas congeladas

3 a 5 morangos congelados

2 cubos de gelo grandes

modo de preparacao

Misture na liquidificadora todos os
ingrediente até estarem bem ligados
e prontos a beber.

celeiro.pt
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https://www.celeiro.pt//246804-erva-de-trigo-125-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/399852-preparadp-de-soja-fresco-bio-400-gramas-kg-provamel
https://www.celeiro.pt/317948-morangos-ultracongelados-bio-300-gramas-kg-natural-cool
https://www.celeiro.pt/217668-mistura-frutos-bosque-ultracongelados-bio-300-gramas-kg-natural-cool

ingredientes

250ml de bebida de améndoa

1 c. de cha de cacau em po

1 c. de café de cogumelos Reishi em po
Canela q.b.

modo de preparacao

I Aqueca a bebida vegetal.

2 Dissolva os ingredientes numa
pequena porc¢ao de bebida vegetal
quente.

3 Verta a restante bebida de amén-
doa até encher a caneca.

l{ Decore com canela.

celeiro.pt

Clique nos
ingredientes
das listas



http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?manufacturer=2449&q=bebida+vegetal
https://www.celeiro.pt/79235-curcuma-moida-biologica-lata-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211598-canela-em-pau-biologica-zeylanicum-18-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/384070-mel-rosmaninho-bio-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//538718-pimenta-preta-moida-biologica-50-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt//271882-bebida-bio-de-amendoa-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt//246774-cacau-em-po-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt//324090-cogumelos-reishi-po-bio-100-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/79150-canela-moida-biologica-lata-40-gramas-kg-sonnentor




Clique nos

ingredientes
da lista

ingredientes modo de preparacao

IL de bebida vegetal de aveia I Lave previamente o arroz. Numa panela
coloque o arroz e as bebidas vegetais. Deixe

IL de bebida vegetal de arroz cozinhar em lume brando durante 1 hora.

500g de arroz integral
2 A meio da cozedura adicione a casca de
300g de agicar mascavado limao, o pau de canela e a curcuma. Deixe
Casca de 1limao cozinhar durante aproximadamente 40 mi-
nutos.

Curcuma q.b.
3 Quando o arroz estiver bem cozido, adi-
cione o agicar mascavado e deixe apurar.
1Pau de canela Ao fim de 10 minutos, desligue o lume.

Canela em p6 q.b.

celeiro.pt 32


http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//218399-bebida-bio-de-aveia-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt//800334-bebida-bio-de-arroz-original-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/278300-arroz-bio-integral-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//396097-acucar-mascavado-claro-bio-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/79150-canela-moida-biologica-lata-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/211598-canela-em-pau-biologica-zeylanicum-18-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/produtos/79235-curcuma-moida-biologica-lata-40-gramas-kg-sonnentor

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes

modo de preparacao

4 bananas maduras

150g de morangos conge-
lados

1 iogurte grego natural

1 c. de sopa de sumo de
limao

2 c. de cha de mel (opcional)

l Descasque e corte as bananas e 0s moran-
gos e congele a fruta, em sacos individuais,
durante pelo menos 2 horas.

Z Num processador, coloque a banana e
misture até obter um aspeto cremoso. De
seguida, coloque 0s morangos e o iogurte e
misture. Adicione o sumo de limao e o mel e
mexa novamente.

d Leve ao congelador, num recipiente apro-
priado, durante 3 a 4 horas

Para uma versao vegan, colocar um ‘iogurte’ vegetal e usar xarope de timaras

33
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http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt/317948-morangos-ultracongelados-bio-300-gramas-kg-natural-cool
https://www.celeiro.pt//351164-iogurte-grego-natural-170-gramas-kg-fage
https://www.celeiro.pt/384070-mel-rosmaninho-bio-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/245654-yofu-fresco-bio-natural-500-gramas-kg-provamel
https://www.celeiro.pt//418737-xarope-tmaras-bio-350-gramas-kg-biona

3 |
J’ 7
Iy Clique nos
@ ingredientes
da lista

A
7

ingredientes modo de preparacao
360g bolachas flocos I Esmague as bolachas e coloque-as numa
de aveia taca. Junte a margarina derretida e mexa.

125g margarina de soja Z Calque esta mistura numa forma de bolo

55g de acticar de coco forrada com Papel vegetal. L?ve ao frigori-
fico por 30 min. Coloque o acacar de coco, a
225g de alternativa ao alternativa ao queijo-creme, o creme de
queijo-creme soja de cozinha, 0 sumo e a casca de limao
250ml de creme de co- no liquidificador e triture.
zinha de soja 3 Prepare os flocos de agar-agar: dilua 1
Sumo e casca de 1limao colher de cha em 150ml de agua e ferva du-
I c. de cha de agar-agar rante 5min.; adicione ao preparado ante-
rior. Verta esta mistura sobre a base e colo-
que no frigorifico.

i Deixe arrefecer até solidificar e retire da
forma, retirando também o papel vegetal.

celeiro.pt ol
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https://www.celeiro.pt/22705-bolachas-flocos-de-aveia-bio-180-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/501941-creme-de-soja-biologico-para-barrar-e-cozinhar-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//285551-acucar-de-coco-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt//473941-creme-vegan-coco-para-barrar-200-gramas-kg-violife
https://www.celeiro.pt/4923-creme-de-cozinha-de-soja-bio-100-vegetal-250-ml-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/23535-agar-agar-em-flocos-50-gramas-kg-naturefoods

y A
2o -
Clique nos

ingredientes
da lista

iﬁ%’-ﬁ.-‘ﬂmm

ingredientes modo de preparacao

300ml de bebida de I Misture todos os ingredientes numa taca
améndoa sem adicao de até o cacau e o mel se dissolverem comple-
agucar tamente.

slpdlasanenizs et 2 Deite em 2 tacas de vidro e leve ao frigori-

2 c. de sopa de cacau em pod fico durante 30 minutos antes de servir.

2 c. de sopa de mel d Consuma ao natural com com toppings
como fruta fresca, frutos secos ou pepitas
de chocolate negro.

@iml Consuma como pequeno-almoco, lanche ou sobremesa
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https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/434539-sementes-de-chia-biologicas-125-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//246774-cacau-em-po-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/384070-mel-rosmaninho-bio-250-gramas-kg-naturefoods

E

] o

Clique nos
ingredientes
da lista

ingredientes

modo de preparacao

2 c. de sopa de goma de
tapioca

10vo

Bebida vegetal coco/ar-
roz q.b.

1 c. de sopa de cacau em
po

Oleo de coco para untar a
frigideira

celeiro.pt

I Numa taca misture bem todos os ingre-
dientes da panqueca, menos o 6leo de coco.

2 Unte uma frigideira com 6leo de coco e faca
0S crepes.

d Retire os crepes da frigideira e coloque os
toppings.

(oppings Beliciosos

Banana, morangos e outros frutos ver-

melhos, creme de avelas com cacau,
manteiga de amendoim ou améndoa.



http://www.celeiro.pt
https://www.celeiro.pt//397254-ovos-frescos-bio-classes-m-l-6-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/377034-tapioca-bio-250-gramas-kg-celnat
https://www.celeiro.pt//298742-bebida-bio-de-arroz-coco-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt//246774-cacau-em-po-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/395410-oleo-de-coco-virgem-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//519557-creme-para-barrar-bio-cacau-e-avela-sem-gluten-300-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/index/?cat=24&q=manteiga+amendoim+amendoa

Encontre estas e muitas mais receitas em celeiro.pt/receitas

facebook.com/celeiro.pt

@celeiro_viverdecorpoealma

youtube.com/c/Celeirolifestyle

www.celeiro.pt
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