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APRESENTACAO

Os feijdes, a lentilha, a soja, a ervilha e o
grao-de-bico sao 6timas fontes de proteinas
vegetais, fibras, vitaminas, minerais e
fitoquimicos.

Comer leguminosas todos os dias faz parte
de uma alimentacdo saudavel e equilibrada.
Neste e-book trago sete receitas com
leguminosas para vocé fazer, se inspirar e se
manter quentinho neste inverno.

Quando fizer as receitas, se quiser postar
pode me marcar que vou adorar ver como

ficoul!

Ana Luisa G.G. Schallenberger

@analuisaschallenberger



NOTAS IMPORTANTES

Sempre deixar as leguminosas de molho

antes da coc¢dao, no minimo 12 horas.

Todas as leguminosas foram cozidas com

folhas de louro, manjerona e alecrim.

As receitas podem ser congeladas.

Todas as receitas sao vegetarianas.

O caldo da coccdo das leguminosas como o
grao-de-bico, a ervilha e o feijdo branco,
podem ser congelados separadamente e

utilizados em outras receitas.

O uso do 6leo para refogar € opcional, se
preferir pode fazer sem adicdo de nenhuma

gordura.
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Ve Quisa 8. Q. Schallenberger
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Uma sopa quentinhw pake cadw dia da semana

Sopadelentilhacomquinoa
Cremede feijaobrancoealho-por6
Creme de ervilla
Cremedemilhocontofu
Cremedegriao-de-bicocomcurry =~

Sopa de de legumes com proteina

texturizada de Soja
Sopadelentilha comabébora
Bonus:

Sopadecebola



LENTILHA COM QUINOA

Ingredientes:

400 gramas de lentilha cozida

1 tomate grande picado (226 gramas)

% abobrinha italiaona média picada

(125 gramas)

% cebola branca grande picada (150 gramas)
400 mL de agua quente

1 colher de chd rasa de sal

¥ xicara de cha de quinoa crua (70 gramas)
222 gramas de quinoa cozida

% colher de sopa de Missé (opcional)

Y% de colher de chd de paprica defumada

1 pimenta jalapefio (opcional)

Forma de preparo: () InformagGes nutricionais:

Refogar a cebola e a pimenta, adicionar o

Porgdo de 509 gramas

tomate picado e quando reduzir adicionar a

lentilha cozida, a abobrinha, a agua, o missd

e

Proteina: 15,3 gramas

os temperos. Cozinhar até que tudo fique Carboidrato: 50,9 gramas

macio. Sirva quente. Lipidios: 2,0 gramas

Calorias: 255 kcal
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Rende 3 porgoes ‘

FEIJAO BRANCO E ALHO-PORO

Ingredientes:

300 gramas de grdos de feijdo branco cozido

240 gramas de caldo de feijéo branco

Y% cebola grande picada (100 gramas)

2 dentes de alho picado (6g)

150 gramas de alho-pord picado

120 gramas de couve-flor cozida

(aproximadamente 4 floretes)

© Y colher de sopa de levedura nutricional
(2.5g) (opcional)

© 1 colher de sopa rasa de dleo vegetal (8g)

® 1 colher de chd rasa de sal refinado

® Pimenta branca moida

Forma de preparo:

Refogar o alho e a cebola com o éleo vegetal,
depois adicionar o alho-por6é picado e
refogar até murchar. Junte os graos de
feijdo, o caldo, a couve-flor picada, o sal, a

levedura nutricional e misture bem.

Coloque tudo no liquidificador ou pode usar

0 Informagﬁes nutricionais: um mixer direto na panela e bata até formar
um creme liso, adicione a pimenta branca e

Porgdo de 310 gramas sirva quente.
Proteina: 19,8 gramas Sirva com sementes tostadas, recomendo a

Carboidrato: 53,6 gramas semente de gergelim e a de girassol.

Lipidios: 3,4 gramas Q

Pode adicionar um pouco de dgua quente se quiser que

Calorias: 297 kcal o caldo fique um pouco mais liquido.
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ERVILHA

Ingredientes:

® 100 gramas de brocolis cru picado
(1 xicara cheia)

® 30 gramas de folhas de espinafre cru picadas
(1 xicara cheia)

® 150 gramas de cebola branca picada
(%2 cebola grande)

® 1 colher de sobremesa rasa de dleo de

vegetal (5g)

400 mL de agua quente

Pimenta preta moida

Y% colher de cha de paprica picante

Y% colher de cha de sal

Forma de preparo:

Refogar a cebola no 6leo vegetal. Adicionar
metade da agua, os broécolis picados e o sal,

quando tudo estiver cozido, adicionar a
ervilha cozida e o restante da agua.

Adicionar o tempero e deixar cozinhar por 0 Informagées nutricionais:
uns 5 minutos. Adicionar as folhas de

espinafre e cozinhar por mais um minuto, o Porgdo de 492,5 gramas
espinafre deve apenas murchar. Proteina: 12,8 gramas

Carboidrato: 36,9 gramas

Passar a mistura para o liquidificador ou o
. , , Lipidios: 3,9 gramas
utilizar um mixer e bater até formar um

creme homogéneo. Sirva quente. Calorias: 207 kcal
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Rende 2 porcoes ‘

MILHO COM TOFU

Ingredientes:

200 gramas de tofu

1 lata de milho cozido escorrido (170 gramas)
Y% colher de sopa rasa de oleo vegetal (4g)

2 dentes de alho (6g)

300 ml de dgua quente

1 colher de sopa rasa de semente

de gergelim (15g)

% de colher de chd de pdprica picante

% de colher de chd de paprica defumada
Y% de colher de chd de curry
% colher de cha de sal

Forma de preparo:

Refogar o alho com o 6leo vegetal, reserve.

0 Informagoes BUITCIONNS: Colocar o milho escorrido no liquidificador

Porcéo de 347,5 gramas com a agua, o alho refogado, o tofu e a
i semente de gergelim, bater até formar um
Proteina: 9,4 gramas ,

creme liso. Passe o creme de volta para a

Carboidrato: 9,4 gramas panela adicione o sal, paprica picante,

Lipidios: 9,7 gramas paprica defumada, curry e pimenta preta
Calorias: 160 kcal moida. Sirva quente.
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Rende 2 por¢oes
GRAO-DE-BICO COM CURRY

Ingredientes:

300 gramas de grdo-de-bico cozido

1 cenoura média cozida (100 gramas)

Y% cebola branca grande picada (130 gramas)
2 dentes de alho (6g)

1 colher de sopa rasa de dleo vegetal (8g)
400 mL de agua quente

1 fatia de gengibre (4g)

Sal

Pimenta moida

1 colher de cha de Curry

Forma de preparo:

Refogue a cebola e o0 alho no 6leo vegetal até
dourar. Adicione o grao-de-bico cozido, a

Informacoes nutricionais:

cenoura cozida, a agua e o gengibre, cozinhe
por uns 2 minutos. Adicione o curry, osale a Porcédo de 474 gramas

pimenta preta moida. Utilize mixer ou o Proteina: 12,8 gramas

liquidificador para formar um creme liso, se .
: : : Carboidrato: 40,3 gramas
preferir pode retirar o gengibre antes de

bater para o sabor ficar mais suave. Se Lipidios: 7,1 gramas

necessario corrija o tempero. Sirva quente. Calorias: 247 kcal
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Rende 3 porgoes ‘ LEG%MES COM PROTEINA

TEXTURIZADA DE SOJA

Ingredientes:

® Y xicara de proteina de soja texturizada (pts)
(46 gramas rende 181 gramas hidratada)

1 cenoura média picada (83 gramas)

1 batata baroa média picada (95 gramas)
300 gramas de abdbora cabotian picada

Y% cebola branca grande picada (166 gramas)
2 dentes de alho (6g)

Y% xicara de quinoa crua (70 gramas)

1 colher de cha rasa de sal

1 colher de sopa rasa de dleo vegetal (8g)

Y% colher de chd de pdprica defumada

Y% colher de chd de pdprica picante

Y% colher de cha de curry

Y% colher de sopa de missé (opcional)

1 pimenta jalapefio (opcional)

Tempero verde

Forma de preparo:

() InformacGes nutricionais: . ,
Refogar a cebola, o alho e a pimenta no 6leo

Porgéio de 310 gramas vegetal, adicionar a soja hidratada e os

, temperos, misturar. Adicionar a agua, a
Proteina: 14 gramas

abdbora e cozinhar por uns 10 minutos.

Carboidrato: 41,9 gramas Adicionar a batata, a cenoura e a quinoa e

Lipidios: 5,3 gramas cozinhar tudo . Finalize com tempero verde
Calorias: 258 kcal picadinho.
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LENTILHA COM ABOBORA

Ingredientes:

400 gramas de lentilha cozida

300 gramas de abdbora cabotian picada

% cebola branca grande picada (150 gramas)
2 dentes de alho (6g)

400 mL de agua quente

1 colher de cha rasa de sal

1 colher de sopa rasa de dleo vegetal (8g)

Y% colher de chd de pdprica defumada
Pimenta preta moida

Salsinha picada

Forma de preparo:

Refogar a cebola e o alho no 6leo vegetal,
adicionar a lentilha cozida, a abdbora e a

dgua e cozinhar por uns 10 minutos. 0 Informacoes nutricionais:

Adicionar os temperos e o sal. Cozinhar por

mais 5 minutos. Finalizar com salsinha Por¢ao de 422,3 gramas

picada. Proteina: 12,2 gramas
Pode fazer com o gréo da lentilha crua, cozinhar a °

lentilha por uns 15 minutos antes de adicionar a

abébora. Calorias: 227 kcal

Carboidrato: 42,2 gramas

Lipidios: 4,2 gramas
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Rende 2 porcoes

Informacoes nutricionais:

Porgdo de 285 gramas
Proteina: 6,0 gramas
Carboidrato: 25,4 gramas
Lipidios: 17,7 gramas
Calorias: 274 kcal

ANA LUISA
SCHALLENGERGER

MERIDA

CEBOLA

Ingredientes:

300 gramas de cebola branca fatiada
em rodelas

3 colheres de sopa rasa de dleo vegetal
35 gramas de aveia em flocos

Y% colher de sopa de levedura nutricional
200 mL de agua

1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de azeite de oliva

Forma de preparo:

Para o creme de aveia deixe a aveia hidratar
em 1 xicara de agua quente por 4 horas.
Passe a aveia para o liquidificador com 200
mL de agua, o sal, o azeite de oliva e a
levedura nutricional e bata até formar um
creme liso, reserve.

Pique a cebola e coloque para refogar com
6leo vegetal, mexa. Tampe a panela e deixe
refogar por uns 10-15 minutos mexendo
algumas vezes para nao queimar, quando a
cebola estiver transparente, passe 3% da
cebola para o liquidificador com o creme de
aveia e bata até formar um creme
homogéneo. Passe a mistura do
liquidificador para a panela com o restante
da cebola corrija o tempero se necessario.
Sirva quente. Pode colocar sementes
tostadas por cima na hora de servir.
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no meu trabalho e lembre-se
que a alimentacad saudavel

também pode ser
prazerosa e saborosa.

CONTATOS
(55) 9 9603 8888

analuisaschall@gmail.com
@analuisaschallenberger
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