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Salada de cuscuz com feijao azuki, beringela e maca
Bacalhau com espinafres e creme de soja
Almondegas de tofu e aveia

Lasanha de legumes

Cha gelado de menta e lima com manga

Sumo de abacaxi com hortela, goji e gengibre

Pao integral com frutos secos

Brigadeiros de batata doce

Pg. 3
Pg. 4
Pg. 5
Pg. 6
Pg.7
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Pg. 8
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modo de preparacao

+200 g de cuscuz

«Sal q.b.

«Agua qb.

«2 beringelas médias

2 c. de sopa de 6leo de grainha de uva
«200 g de feijao azuki cozido em lata

* Azeite virgem extra q.b.

*Vinagre de maca q.b.

25 g de maca desidratada

1 molho pequeno de hortela

8&6&4?

O feijao azuki (Vigna angularis) é originario
do Japéo, é encarnado-escuro, pequeno e
macio. Tem alto teor em fibra e proteina e
é rico em potassio, ferro e magnésio.

1 Coloque os cuscuz com sal numa tigela e cubra com
dgua a ferver. Deixe repousar cerca de 2 minutos até absorver
a 4gua e crescer. Mexa com um garfo para soltar os gréos.

2 Lave as beringelas e corte-as aos cubos pequenos,
deixando a casca.

3 Deite no wok 2 colheres de sopa de 6leo de grainha de uva,
junte os cubos de beringela, tempere com sal, tape e deixe
cozinhar durante aproximadamente 15 minutos. Reserve.

i Lave e escorra o feijdo, junte as beringelas e envolva os
sabores em lume médio por 30 segundos.

9 Misture os cuscuz com as beringelas e o feijao, retifique
o sal, tempere a gosto com azeite virgem extra e vinagre de
maca.

6 Junte a maca desidratada e as folhas de hortela picadas
grosseiramente, e sirva a temperatura ambiente ou fria,
conforme preferir.
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https://www.celeiro.pt//310260-cuscuz-integral-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//8587-oleo-de-grainha-de-uva-250-ml-ltr-vitaquell
https://www.celeiro.pt/318815-feijao-azuki-bio-lata-400-gramas-kg-biona
https://www.celeiro.pt//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//193122-vinagre-de-sidra-bio-750-ml-ltr-naturefoods
https://www.celeiro.pt//130554-rodelas-de-maca-seca-bio-90-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//318815-feijao-azuki-bio-lata-400-gramas-kg-biona
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+400 g de batatas pequenas ou médias

2 pés de salsa

«Sal q.b.

«3 cebolas roxas médias

«2 dentes de alho

*12 c. de sopa de azeite

750 g de bacalhau

1 molho médio de espinafres (ou 2 pacotes)

«250 ml de creme de cozinha de soja

150 g de alternativa vegetal ao quejo ralado
tipo mozarela

Para o molho branco:

*40 g de margarina de soja
«25 g de farinha de trigo

4 dl de bebida de soja natural
«Sal q.b.

«Noz moscada q.b.

modo de preparacao

1 Descasque as batatas e coza-as inteiras em 4gua
com sal e os pés de salsa, durante 20 minutos. Escorra,

deixe amornar e corte-as em rodelas muito finas.

2 Descasque as cebolas e corte-as em rodelas bem finas.
Descasque os dentes de alho e pique-os. Leve a amolecer
com sal em 8 colheres de sopa de azeite, em lume brando
15 a 20 minutos, tapado.

3 Coza o bacalhau durante aproximadamente 20 minutos
(dependendo do tipo de postas), escorra, retire a pele e as
espinhas e desfaga-o em lascas.

Y Arranje os espinafres e leve as folhas a saltear em
4 colheres de sopa de azeite, durante 10 a 15 minutos.

@ Para o molho branco, derreta a margarina de soja em
lume brando, junte a farinha e mexa durante 1 minuto.
Junte a bebida de soja a temperatura ambiente e deixe
cozinhar 10 a 15 minutos, até engrossar, mexendo.
Tempere a gosto com sal e noz moscada ralada na hora.

6 Numa travessa funda de ir ao forno, faca camadas
seguindo a ordem de molho branco, cebolada, batatas,
molho branco, bacalhau, cebolada, espinafres, a alternativa
ao queijo ralado, o molho branco e creme de cozinha de
soja para gratinar.

7 Leveaforno pré-aquecido a 220 °C durante 20 a 25
minutos aproximadamente.

Sugerimos acompanhar com salada de ricula e cebola
roxa, temperada com azeite, vinagre balsdmico e flor de sal.
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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//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/4923-creme-de-cozinha-de-soja-bio-100-vegetal-250-ml-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt/501941-creme-de-soja-biologico-para-barrar-e-cozinhar-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/434461-farinha-de-trigo-t150-biologico-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/540155-noz-moscada-moida-bio-30-gramas-kg-sonnentor
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modo de preparacao

Para as almondegas:

0225 ﬁ de tofu

6 folhas de manjericdo

*6 pés de salsa

*1 c. de ché de farinha de trigo integral
»2 c. de sopa de flocos de aveia

2 c. de sopa de farinha de mandioca
2 c. de sopa de molho de soja

+1 c. de sopa de polpa de tomate
«Sal q.b.

«Salsa bio q.b. para salpicar

Para o molho:

5 c. de sopa de azeite
«1 cebola pequena

2 dentes de alho

«1 cenoura pequena

2 tomates grandes

*3 pés de salsa

«Sal e pimenta-preta q.b.
*2,5dl de 4gua

Para o acompanhamento:

+180 g de esparguete integral
«2 | de 4gua

«Sal q.b.

«Azeite q.b.

«1 dente de alho

+100 g de ervilhas congeladas

1 Para as alméndegas, corte o tofu em pedacos, pique o
manjericdo, a salsa e junte com os restantes ingredientes no
liquidificador. Triture sem fazer pasta. Retifique os temperos
e faca bolinhas pouco maiores do que uma noz.

2 Para o molho, amoleca no azeite a cebola e o alho bem
picados, junte a cenoura aos cubinhos e os tomates aos
cubos sem pele nem sementes. Deixe cozinhar tapado em
lume brando durante 20 minutos.

3 Junte ao molho os pés de salsa sem o talo mais rijo, deixe
levantar fervura, desligue o lume e triture tudo. Volte a acender
o lume, tempere com sal e pimenta-preta moida na hora.

i Junte a 4gua quente, depois de levantar fervura, coloque
as almondegas e coza tapado durante 25 minutos.

2 Acompanhe com o esparguete cozido em &gua com sal,
salteado em azeite e alho, e misturado com as ervilhas
previamente cozidas em agua com sal.

6 Salpique, no fim, com salsa picada grosseiramente.
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https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
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//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/434546-tofu-biologico-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//27717-farinha-trigo-integral-t150-bio-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//428446-flocos-de-aveia-finos-biologicos-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//377034-tapioca-bio-250-gramas-kg-celnat
https://www.celeiro.pt//500074-molho-de-soja-biologico-250-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt//373661-polpa-de-tomate-bio-passata-680-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/449113-esparguete-espelta-integral-bio-500-gramas-kg-dennree
https://www.celeiro.pt/produtos/22910-ervilhas-ultrcongeladas-bio-300-gramas-kg-bio-inside
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modo de preparacao

Para os legumes:

250 g de ervilhas congeladas

250 g de feijao-verde

2 cebolas roxas médias

1 couve repolho pequena
2 cenouras médias
100 g de milho

8 c. de sopa de azeite

6 pés de salsa
Sal q.b.
200 g de altemativa vegetal ao queijo ralado

Para o molho branco:

» 50 g de sopa de margarina de soja
40 g de sopa de farinha de trigo

e 5 dl de bebida de soja natural

» Sal e pimenta-preta q.b.

* Lasanha integral q.b.

1 Descongele as ervilhas. Tire os fios ao feijdo-verde e corte em ldminas
finas. Descasque as cebolas e corte-as em meias-luas finas. Lave a
couve, retire as folhas de fora e nao utilize; corte as restantes em juliana
fina. Descasque as cenouras, corte-as em rodelas finas e depois em quartos.

2 Junteos legumes todos num tacho (incluindo o milho) e leve a saltear
em azeite durante 5 a 10 minutos.

d Junte &gua quente até cobrir, os pés de salsa picados, tempere com
sal a gosto e deixe cozinhar, com o tacho tapado, durante 15 a 20 minutos,
juntando mais 4gua, se necessario.

lf Prepare o molho branco: derreta a margarina de soja em lume brando,
junte a farinha, mexa e v4 deitando a bebida de soja a temperatura
ambiente em fio. Tempere a gosto com sal e pimenta-preta acabada de
moer. Deixe cozinhar durante 10 a 15 minutos até engrossar, mexendo.

O Escorraos legumes estufados.

6 Numa panela com 4gua e sal, escalde as folhas de lasanha durante
5 a 10 minutos (consoantes o tipo de massa), escorra e reserve.

7 Numa assadeira faca camadas, comegando por cobrir o fundo com
um pouco de molho branco, depois folhas de lasanha, os legumes
escorridos e o “queijo” ralado. Repita a sobreposicdo de ingredientes
e termine cobrindo a dltima camada de legumes com lasanha, molho
branco e o restante “queijo” para gratinar.

8 Leve a0 forno pré-aquecido a 200 °C, durante aproximadamente 40
minutos.
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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/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/produtos/22910-ervilhas-ultrcongeladas-bio-300-gramas-kg-bio-inside
https://www.celeiro.pt/392990-milho-doce-cozido-bio-340-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//501941-creme-de-soja-biologico-para-barrar-e-cozinhar-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/434461-farinha-de-trigo-t150-biologico-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/209816-massa-integral-lasanha-bio-250-gramas-kg-byodo
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«1 abacaxi grande

«16 cubos de gelo

«2 c. de sopa de bagas de goji

«1 c. de café de raspa de gengibre fresco
«10 folhas de hortela grandes

modo de preparacao

1 Descasque o abacaxi, corte-0 aos cubos e triture-o
com o gelo no copo liquidificador até ficar um creme
com espuma (durante aproximadamente 2 minutos).

2 Junte as bagas de goji partidas grosseiramente e
volte a triturar por mais 2 minutos.

& Descasque um pouco de gengibre e rale com um
ralador fino até obter 1 colher de café.

4 Junte o gengibre ralado e a horteld ao sumo e
triture 30 segundos para deixar a hortela picada
grosseiramente (se preferir a horteld mais desfeita,
vé triturando até obter a textura que preferir).

9 Sirva de imediato.

. . Alz
ingredientes 4@

4 saquetas de cha de menta e lima
1| de agua

*2 c. de sopa de mel

1 manga grande

+18 pedras de gelo

*1lima

«12 folhas de hortela fresca

modo de preparacao

1 Para fazer o ché: deixe as saquetas em infusao
em gua muito quente (sem ferver) durante 7/8 minutos.

2 Retire as saquetas, junte o mel e mexa bem.
Reserve e deixe arrefecer.

& Descasque a manga, corte aos pedacos e esmague-
-0s com a ajuda de um garfo até ficar em polpa.
¥ Junte o preparado anterior ao ché frio e misture bem.
Deixe repousar 5 minutos e passe para um jarro
através de um passador.

2 Adicione o gelo, mexa e deite nos copos,
juntando uma rodela de lima e 2 folhas de hortela
fresca em cada um.


https://www.celeiro.pt//123853-infusao-bio-lima-menta-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt//432245-mel-biologico-multifloral-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//517584-bagas-goji-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro
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» 25 g de miolo de noz

» 25 g de améndoas peladas

» 15 g de pinhdes

» 1 saqueta de fermento seco sem gliten
* 55 ml de agua

* 1 c. de café de agUcar mascavado

» 150 ml de bebida de soja natural

« 350 g de farinha de trigo-sarraceno integral
sem gluten

* 1c. de cha de sal
* 1 c. de sopa de 6leo de grainha de uva
« Oleo de grainha de uva q.b. para untar

e Farinha de tri%o sarraceno integral
sem gliten q.b. para polvilhar

modo de preparacao

1 Parta as nozes grosseiramente e lamine as
améndoas. Leve a torrar as améndoas e os pinhdes
numa frigideira antiaderente sem qualquer gordura.
Faca o mesmo as nozes. Retire-as para um pano
e esfregue-as enquanto ainda estdo quentes, para
remover as peles amargas.

Z Numa tacinha, junte o fermento com a 4gua morna e
o agUcar, misture e reserve 10 minutos.

3 Num recipiente, misture a farinha peneirada com o sal,
o 6leo, os frutos secos e bata ligeiramente com a batedeira
com as varetas de bater massa. Junte a mistura de fermento
e bata.

4 Junte a bebida de soja mora 4 massa e bata na velocidade
mais lenta até obter uma massa suave, que se desprenda
do recipiente.

o Retire a massa do recipiente, forme uma bola e amasse-a
delicadamente, durante 15 minutos, numa superficie
enfarinhada. Faga uma bola e volte a colocé-la no recipiente,
juntando-a a ligeiramente com um pouco mais de 6leo de
grainha de uva.

6 Tape o recipiente com pelicula aderente e deixe levedar
durante 45 minutos, de preferéncia num local quente e sem
correntes de ar.

7 Deite a bola numa superficie enfarinhada, amasse mais
5 minutos, faga a forma de uma baguete e disponha-a num
tabuleiro polvilhado com farinha.

8 Deixe levedar durante 15 minutos.

9 Leve o pao a cozer 10 minutos no forno pré-aquecido
a 220 °C, reduza a temperatura para 180 °C e deixe cozer
mais 15 minutos aproximadamente.
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https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//8587-oleo-de-grainha-de-uva-250-ml-ltr-vitaquell
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt//517645-noz-miolo-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//159906-naturefoods-amendoa-sem-pele-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//454247-miolo-de-pinhao-biologico-nacional-90-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//214452-fermento-sem-gluten-20-gramas-kg-schar
https://www.celeiro.pt//396080-acucar-mascavado-claro-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//434485-farinha-de-trigo-sarraceno-biologica-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//434485-farinha-de-trigo-sarraceno-biologica-500-gramas-kg-vida-celeiro

ingredientes ‘3:@ modo de preparacao

« 1e’ chavena de batata doce I Numa panela, misture a batata doce esmagada com os
cozida e bem esmagada restantes ingredientes.

. 1,
grﬁ /'; (;:olheres de sopa cacau 2 Leve ao fogdo em lume médio até que a mistura comece

a desprender da panela.

’ :éigsaghévena de xarope de 3 Coloque num prato ou travessa, deixe arrefecer.

« 1 colher de sobremesa de 6leo 4 Faca pequenas bf)las, ponha em forminhas de papel e
de coco leve ao frigorifico até ficarem firmes.

Pode usar lascas de améndoa ou
coco para enfeitar.

, LAc
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Na confec¢ao de qualquer receita priveligie sempre os ingredientes biologicos.

Todos os produtos que constam neste e-book estao disponiveis nas lojas Celeiro.

As imagens ilustrativas das receitas sao meramente sugestoes de apresentacao. 9


https://www.celeiro.pt//246774-cacau-em-po-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt//457255-xarope-de-tmaras-biologico-350-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/395410-oleo-de-coco-virgem-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/426909-lascas-coco-bio-150-gramas-kg-morgenland

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

@ facebook.com/celeiro.pt

@celeiro_viverdecorpoealma

youtube.com/c/Celeirolifestyle
@ www.celeiro.pt



https://www.facebook.com/celeiro.pt/
https://www.instagram.com/celeiro_viverdecorpoealma/
https://www.youtube.com/channel/UCuxNz_vbfcsvHTjTetEP9qg
http://celeiro.pt

