RECEITAS BÁSICAS DA CULINÁRIA VEGETARIANA/ NATURAL

· Arroz Integral

NGREDIENTES:
- 1 xícara de arroz integral
- 1 colher (chá) de sal
- 1/2 cebola picada
- 1/2 colher (sopa) de azeite
- 3 xícaras de água fervendo ou caldo básico

MODO DE PREPARO:
- Lave o arroz e escorra bem.
- Leve uma panela ao fogo com o arroz e vá mexendo com uma colher de pau até que ele seque bem e comece a estalar feito pipoca.
- Só então coloque a cebola, azeite, sal e água fervente.
- Mexa, diminua o fogo, tampe e deixe cozinhar.
- Antes de secar completamente a água, desligue o fogo,embrulhe a panela em folhas de jornal e deixe descansar uns 40 minutos.
· Assado de Soja com cenoura

INGREDIENTES:
- 250 gr. (2 1/2 xícaras) de PVT fino cozida
- 250 gr. (2 xícaras) de cenoura ralada
- 1/2 tofu ou ricota
- 3 colheres de sopa de cebola ralada
- 1 colher de chá de alho
- 3 colheres de sopa de azeite
- 2 colheres de sopa de cheiro verde 
- 2 colheres de sopa de farinha de trigo integral
- Sal marinho a gosto

MODO DE PREPARO:
- Misturar todos os ingredientes.
- Colocar em uma forma untada e assar em forno médio.

INGREDIENTES:
· Berinjela ao forno
INGREDIENTES:

- 4 berinjelas cortadas em cubos
- 2 pimentões vermelhos cortados em cubos
- 2 pimentões verdes cortados em cubos
- 2 cebolas grandes cortadas em cubos
- 1 dente de alho esmagado
- 2 colheres de sopa de azeitonas pretas e verdes, picadas
- 1 xícara de chá de óleo
- 1 xícara de chá de azeite
- 1/2 xícara de chá de vinagre
- 1 folha de louro
- Sal e orégano a gosto
- Cheiro-verde picado a gosto

MODO DE PREPARO:
- Refogue o alho e a cebola em um pouco de azeite.
- Coloque as berinjelas e os pimentões num pirex grande.
- Adicione o alho refogado com a cebola, as azeitonas, sal, orégano e respingue com o vinagre.
- Junte a folha de louro e regue tudo com o óleo e o azeite.
- Misture tudo muito bem.
- Asse em forno quente, mexendo algumas vezes.
- A berinjela estará pronta quando toda a água que se formar tiver evaporado (cerca de meia hora).
- Sirva frio acompanhado de torradas
· Lasanha integral Vegetariana
INGREDIENTES:
- 1/2 kg de lasanha integral
- 1 xícara de PVT fina 
- 1 xícara de tofu amassado
- 2 xícaras de molho de tomate já temperado

MODO DE PREPARO:
- Primeiramente refogar o PVT bem temperada deixando ainda um pouco de caldo.
- Preparar também o molho deixando-o cremoso, tempere o tofu com alho, cebola e azeite de oliva e sal marinho.
- Deixar a parte.
- Cozinhe a lasanha como macarrão não deixando ficar muito mole.
- Escorrer a massa e deixar submersa em água fria para não colar uma na outra.
- Untar uma forma com óleo e colocar uma camada de lasanha e PVT e mais uma camada de lasanha e tofu.
- Cobrir o tofu com a última camada de lasanha, acrescentar molho e levar ao forno por 20 minUTOS.

Obs: Pode ser congelada.

· Quibe de forno

INGREDIENTES:
- 2 copos de triguilho Temperos
- 3 a 3 1/2 copos de água
- 3 cebolas médias
- Salsa
- 1/2 Kg de vagem Cebolinha
- 20 azeitonas verdes
- Hortelã
- Orégano

MODO DE PREPARO:
Massa:
- Misturar o triguilho com a água e uma pitada de sal.
- Levar ao fogo alto até ferver e depois abaixar para médio e cozinhar por 20 minutos.
- Reservar.

Recheio:
Escaldar a vagem em água fervente por 1 minuto e cortá-la em rodelas.
- Cortar a cebola em cubos.
- Refogar a cebola com uma colher de sopa de óleo e quando estiver quase pronta acrescentar a vagem em uma camada por cima, colocar uma pitada de sal e sem misturá-las deixar cozinhar em fogo baixo até que a vagem fique macia.
- Misturá-las e temperar adequadamente com sal e Shoyu.
- Acrescentar a azeitona picada em cubos e reservar.

Temperos:
- Cortar uma cebola em cubos e deixar descansar com uma pitada de sal e uma colher das de chá de óleo por 10 minutos e então espremer para que fique menos ácida.
- Cortar os demais temperos , misturá-los com a cebola e o triguilho já cozido.

Preparo:
- Assar em fogo médio, com o tabuleiro e papel alumínio, por 30 minutos.
- Destampar para dourar, servir com azeite.
· Quibe de Berinjela

INGREDIENTES:
- 3 berinjelas
- 1/4 de pacote de trigo
- Cebola, alho, salsinha, óleo, sal, orégano, hortelã, cebolinha e tomates picados.

MODO DE PREPARO:
- Tirar as cascas das berinjelas, deixando alguns filetes.
- Cortar em pedaços pequenos e deixar de molho em água e sal.
- Espremer e refogar com óleo, sal, alho, cebola, orégano, cebolinha, salsinha, hortelã e tomate. - Deixar cozinhar até estar quase desmanchando. Se necessário, acrescentar um pouco d'água.
- Reservar.
- Colocar 1/4 de trigo de molho em um pouco de leite de soja.
- Juntar o trigo, que ficou de molho, com as berinjelas.
- Deixar cozinhar bem até secar e desgrudar do fundo da panela.
- Deixar esfriar.
- Acrescentar mais cebola crua picada.
- Formatar os kibes.
- Passar no trigo cru e fritar em bastante óleo bem quente.
· Torta de milho verde
INGREDIENTES:
- 3 xícaras de milho verde picado cozido
- 1 xícara de iogurte desnatado
- 200 gr. de ricota
- 3 colheres de sopa de óleo de canola
- 1 xícara de farinha de trigo integral 
- 1 cebola picada
- 1 colher de sobremesa de pó Royal
- Cheiro verde

MODO DE PREPARO:
- Bater o milho em liquidificador, acrescentando os ingredientes na ordem acima.
- Acrescentar o cheiro verde no final (sem bater, apenas misturar).
- Assar em forno quente (180 oC).
· Sopa de Legumes

INGREDIENTES:
- 1 cenoura pequena
- 1 alho-poró pequeno
- 1 talo de aipo
- 50 gr. de repolho verde
- 900 ml. de caldo de legumes
- 1 folha de louro
- 115 gr. de feijão branco
- 2 colheres de sopa de massas do tipo conchinhas ou estrelas
- Cebolinha picada fresca para guarnecer
- Sal

MODO DE PREPARO:
- Corte a cenoura, o alho-poró e o aipo em tiras de 5 cm, corte o repolho em pedaços bem finos. - Coloque o caldo e a folha de louro em uma panela grande e coloque para ferver.
- Adicione a cebola, o alho-poró e o aipo, tampe e ferva em fogo baixo por 6 minutos.
- Adicione o repolho, os feijões e o macarrão.
- Mexa e depois ferva em fogo baixo sem tampa por mais 4 a 5 minutos, ou até os legumes e o macarrão amolecerem.
- Retire a folha de louro e tempere com sal a gosto.
- Coloque em quatro pratos de sopa e guarneça com cebolinha picada.
- Sirva na hora.
· Tabule
INGREDIENTES:
- 255 gr. de trigo para quibe
- 3 colheres de sopa de cebolinhas bem picadas
- 1 cebola grande bem picada
- Sal marinho
- 1 xícara de salsa fresca bem picada
- 3 colheres de sopa de hortelã fresca bem picada
- 4 colheres de sopa de azeite de oliva
- 4 colheres de sopa de suco de limão
- Folhas de videira cozidas e frias, ou folhas cruas de alface, para guarnecer

MODO DE PREPARO:
- Deixe o trigo de molho em água durante 1/2 hora, após esse período, o trigo deverá aumentar de volume.
- Escorra-o, esprema-o e, se possível, espalhe-o numa pano limpo, para que seque bem.
- Misture bem o trigo com todos os demais ingredientes.
- Prove o tempero e acrescente mais suco de limão, se necessário.
- Sirva em pratos individuais forrados com folhas de videira ou alface ou numa travessa grande.
- Decore com azeitonas, quartos de tomate e ramos de salsa.
· Salada de grão-de-bico

INGREDIENTES:
- 2 xícaras de grão de bico  
- 250 gr. de vagens cozidas  
- 1 pepino pequeno  
- 1 pimentão vermelho   
- 4 colheres (sopa) de azeite  
- 2 colheres (sopa) de vinagre de vinho tinto  
- 2 colheres (chá) de açúcar  
- 1 e 1/4 colher (chá) de sal  
- 1/4 de colher (chá) de orégano 

MODO DE PREPARO:
- Deixe o grão de bico de molho na véspera.
- Cozinhe o grão de bico na água em que ficou de molho, em panela de pressão, aproximadamente 20 minutos até ficar macio, mas sem desmanchar.
- Escorra e deixe esfriar.
- Cozinhe as vagens e escorra-as.
- Corte o pepino ao meio, no sentido do comprimento, e, depois, cada metade em fatias finas.
- Numa tigela grande, misture as vagens, o pepino e os ingredientes restantes.
- Tampe e refrigere por cerca de duas horas, para acentuar o tempero, mexendo de vez em quando.

Fonte: http://www.portalnatural.com.br/
