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INTRODUCAO
llagad) ¢ ssbve vide, was §sbve e

O Natal vem se aproximando e nesse

periodo do ano milhares de aves e
porcos sdo mortos para satistazer o
egoismo humano e sdo expostos na
ceiac em uma falsa sensagcdo de
tartura, contrariando isso, o Fogdo
Verde vem propor uma mudanga de
hdbitos nessa data de amor e
esperanga, mostrando que é possivel
comer bem e com consciéncia.
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CARDAPIO -

Risoto de legumes (
Farota de uva passa R0 G \90
Salada de grdo de bico S—

Bolinho de palmito

SOBREMESAS
Pavé de lim&o
Panetone
BEBIDAS
Caipirinha de cerveja
Clericot de vinho branco
Soda de verdo

Smothie m



INGREDIENTES

400g de arroz cozido
200g de legumes
variados cozidos __
| pimentéo picado " R
Coentro picado LN
| cebola picada

4 dentes de alho
amassado

#
A

100g de azeitona picada » > ",-'
| c.c de paprica :
defumada

& I
. &
2 c.s de azeite X

MODO DE PREPARO

Refogue a cebola com o azeite

Adicione o alho e o pimentdo, refogue também
Adicione os legumes jé cozidos

Adicione o resto dos ingredientes

Por fim, misture todos

Decore com tomate cereja
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INGREDIENTES

300g de farinha de
mandioca

100g de uva passa

| cebola média picada
3 dentes de alho
amassados

| c.c de pdprica
defumada

| c.c de tempero baiano
salsinha & gosto

100ml de éleo vegetal

MODO DE PREPARO

Refogue a cebola
Adicione o alho e refogue também
Junte a pdprica defumada e o tempero baiano até

dourar
Adicione a farinha de mandioca
Por fim, adicione as uvas passas



INGREDIENTES -~ . °.& ity
200g de gréo de bico ey
Tomate

Piment&o

Coentro

Azeite

Temperos & gosto

MODO DE PREPARO

Deixe o gréo de bico de molho por 24 horas, apds isso
escorra e cozinhe na panela de presséo por 8 minutos
apos pegar pressdo;

Misture o gréo de bico com os outros ingredientes;
Por fim, tempere e sirva.
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VVERDE

INHO DE PALMITO
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QR RN N WRIS TR - 300g de palmito

g 4 c.s de farinha de trigo
Coentro
3 batatas inglesa
cozidas
Temperos a gosto
Farinha de rosca

MODO DE PREPARO

Amasse as batatas;
Junte os outros ingredientes;

Misture até formar uma massa lisa;
Faca bolinhas e passe na farinha de rosca;
Por fim, frite mergulhando no éleo vegetal



PAVE DE LIMA

INGREDIENTES

6 limées espremidos
| pacote de biscoito
maizena

300ml de leite
condensado de
inhame

300ml de leite de
inhame em neve

4 c.s de acgucar

MODO DE PREPARO

Bata o leite de inhame até ficar em neve;
Misture o leite condensado a neve; 3
Adicione o agcucar e o suco de limdo;

Faca camadas intercalando o creme e o biscoito;
Por fim, raspe cascas de limées por cima ‘
B} SN



INGREDIENTES

1/2 xicara de
aguafaba (dgua do
cozimento do grdo de
bico)

4 xicaras de farinha
de trigo

| xicara de agucar
1/2 colher de sal
1/2 colher de
curcuma

I c.c de raspas de
limé&o

] c.s fermento
bidlogico seco

] c.c de esséncia de

baunilha

1/2 xicara de dleo

vegetal

| xicara de dgua

| xicara de frutas s——
cristalizadas ou gotas

de chocolate amargo
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% PANETONI %

MODO DE PREPARO

Adicione os ingredientes secos e a esséncia de
baunilha e misture;

Despeje a aguafaba e vd solvando, solve BEM, por
uns 10 minutos, o ponto da massa é lisa, homogénea
e eldstica;

Em seguida, cubra com pano e deixe descansar por |
hora;

Massa crescida, abra ela e ponha as frutas
cristalizadas ou as gotas de chocolate, solve
novamente;

Corte a massa em duas, boleie, coloque nas formas
de panetone e deixe descansar por 2 horas;

Apds descansada, fagca uma cruz em forma de cruz
em cima da massa e leve ao forno pré-aquecido a
180° por 45 minutos;

Espere esfirar pra cortar e deguste.
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| E%7 INGREDIENTES

I lata de cerveja pilsen
] lim&o
I laranja
@ 2 c.s de agucar
« Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

Lave o lim&o e a laranja e corte em quatro partes, ndo
esqueca de retirar o miolo branco;

Distribua o lim&o a laranja em dois copos; :
Adicione o agucar e amasse com um socador; \AW&,
Por fim, adicione a cerveja pilsen e o gelo 4}-)%.25(-{’
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CLERICOT DE VIN
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INGREDIENTES _®
| garrata de vinho branco seco ou suave; s

2 margas verdes picadas;
] cacho de uvas;

5 morangos cortados

2 wiki cortados;

1/2 abacaxi picado

5 colheres de acucar (caso opte pelo vinho seco)
2 doses de vermute branco (opcional)
Gelo a gosto

MODO DE
PREPARO

Separe uma jarra de
suco grande;
Adicione todos os
ingredientes;

e A Misture bem;
ey Deixe o gelo apenas
A A para o final;
Sirva imediatamente



SODA DE VERAO
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INGREDIENTES -5

I litro de soda
limonada b
Frutas variadas "
cortadas Lo e P >
Suco de maracujé
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MODO DE PREPARO

Pigue as frutas e coloque em uma forminha de gelo;
Misture o suco de maracujd com dgua;

Complete a forma com o suco de maracujd e congele;
Cologue a soda em uma jarra e adicione os cubos
coloridos;

Conforme o gelo derreter, o gosto do suco vai para a
soda e as frutas ficam expostas para serem comidas



INGREDIENTES MODO DE PREPARO
100ml de suco de Bata todos os ingredientes
abacaxi no liquidificador;

50ml de leite de coco Decorre como preferir e

5 morangos sirva
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