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Hamburguer de Couve-flor

Ingredientes:

e 2509 de “buqués” de couve-flor crua (2 xicaras de couve-flor
triturada)

e 3 colheres (de sopa) de azeite

e 1/2 xicara (de chd) de cebola picada

e 7 dentes de alho picados

¢ 1/4 de colher (de chd) de cominho em po

e 1 colher (de sopa) de orégano

e 1/4 de colher (de chd) de paprica defumada ou picante

e 1/2 colher (de chd) de sal

e 1/4 de xicara (de chd) de salsinha e cebolinha picadas

e 1 colher (de sopa) de suco de limdo

e 1 colher (de sopa) de sementes de linhaga

e 1/4 de xicara (de chd) de dgua

e Cerca de1/2 xicara (de chda) de farinha de trigo integral ou de
arroz

Cologue a couve-flor em um processador e triture bem apertando
a tecla pulsar.

Em uma panela grande, coloque 1 colher de sopa de azeite e
refogue a cebola picada e o alho picado até ficarem levemente
dourados. Adicione a couve-flor triturada, o sal, o orégano, o
cominho, a pdprica e refogue por dois minutos. Adicione a salsinha
e cebolinha picadas, o suco de limdo, misture e desligue.

Enquanto essa mistura esfria, coloque em um liquidificador as
sementes de linhaca, bata para triturar bem e adicione a agua.
Deixe descansar por 15 minutos.

Depois disso, adicione as outras 2 colheres de sopa de azeite e
bata até obter uma mistura esbranquicada e encorpada, que ird
dar liga ao hambuarguer.

Cologue essa linhaca na panela com a couve-flor, misture bem e
acrescente cerca de % xicara de farinha de trigo integral ou de
arroz para dar liga. Cologque até ficar modelavel.

Modele hamburgueres, coloque em uma assadeira antiaderente
untada e leve pra assar em forno preaquecido a 200°C por 25
Minutos, virando na metade do tempo.

Ou, se preferir, frite em uma frigideira antiaderente com um fio de
azeite até ficarem bem douradinhos dos dois lados. Estd pronto!
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Hamburguer de Grao de Bico

Ingredientes:

e 1 xicara (de chd) de gréo-de-bico cru

e 2 colheres (de sopa) de azeite

e 3/4 de xicara (de chd) de cebola picada

e 3 dentes de alho picados

e 1/2 xicara (de chd) de cebolinha e salsinha picadas

e 1 colher (de sopa) de orégano desidratado

e 2 colheres (de sopa) de suco limao

e 1/2 colher (de chd) de pdprica defumada ou picante

e 1/4 de colher (de chd) de cominho

e Sal a gosto

e Farinha de aveiaq, de arroz ou de trigo (branca ou integral) para
dar liga (geralmente uso cerca de 1/4 de xicara)

Cologue o grdo-de-bico cru em uma vasilhg, cubra com o dobro
de dgua e deixe de molho por 8h.

Escorrqg, lave, cologue em uma panela de pressdo e cubra com dois
dedos de dgua. Cozinhe por cerca de 10 minutos depois que pegar
pressdo ou até os grdos estarem macios.

Escorra bem e cologue em um processador ou liquidificador
potente. Use a tecla pulsar para triturar, mas deixe alguns
pedacinhos. Coloque em uma vasilha e reserve.

Em uma panelag, o azeite e refogue a cebola picada e o alho picado
até ficarem levemente dourados. Coloque tudo na vasilhg,
juntamente os outros temperos. Tempere com sal a gosto e misture
bem.

Adicione farinha de aveig, de arroz ou de trigo até obter uma
mistura modeldvel. Nessa receita usei cerca de 1/4 de xicara de
farinha de aveia.

Modele hamburgueres e coloque sobre uma assadeiro
antiaderente levemente untada. Regue os hambudrgueres com
azeite e asse em forno preagquecido a 200°C por cerca de 20
minutos. Vire os hamburgueres e asse por mais 10 minutos ou até
ficarem douradinhos.

Para fritar, leve os hamburgueres modelados ao freezer por pelo
mMenos Mmeia horag, para firmarem.
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Portobello a Milanesa

Ingredientes:

e 4 unidades de cogumelos portobello

e 1/3 xicara (de cha) de farinha de trigo

e 1/2 colher (de ch&) de bicarbonato de sédio

e | pitada de sal

e 1/3 xicara (de chd) de dgua

e 1/2 xicara de farinha de rosca vegana ou panko
e Oleo para fritar

Antes de tudo, retire os talos dos cogumelos, ja limpos. (Para limpar:
geralmente passo na Agua corrente e jO seco, cogumelos
absorvem agua facilimente, nem é recomendado lavar ou deixar de
molho. Muita gente s6 passa um paninho Umido ou papel.)
Tempere eles com sal e com uma pitada de pimenta.

Cologue uma folha de papel toalha sobre um prato, distribua os
cogumelos, cubra com outra folha de papel e cologque outro prato
sobre eles, pra criar um peso. (Este peso ajudard a eliminar a dguo
do cogumelo)

Leve do microondas por 3 minutos em poténcia alta, para o
cogumelo perder sua adgua.

Retire o prato com cuidado, pois estard bem quente. Seque ©
excesso de dgua liberada com o papel.

Aperte levemente, tempere com sal e pimenta a gosto e espere
esfriar.

Em uma vasilha, misture a farinha de trigo, o bicarbonato de sédio,
tempere com uma pitada de sal e adicione a dgua. Cologque esto
pasta em um prato, passe os cogumelos dos dois lados, até cobrir
bem toda a superficie.

Em seguida, empane os cogumelos em 1/2 xicara de farinha de
rosca. Se quiser, empane duas vezes.

Frite em Oleo quente até ficarem dourados e cologue sobre uma
folha de papel para secar o excesso de oleo (esta forma deixa o
cogumelo mais crocante).

Vocé também pode fritar em uma frigideira antioderente em fogo
baixo com Adleo.
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Hamburguer de Ervilha

Ingredientes:

e 1xicara (de chd) de ervilha partida seca

e 2 dentes de alho picados

e 1/2 xicara (de chd) de cebola picada

e 1e1/2 xicara (de chd) de dgua ou caldo de legumes quente

e 1/2 xicara (de chd) de salsinha picada

e 1 colher (de sopa) de orégano desidratado

e | pitada de cominho

e 1 colher (de sopa) de suco de liméo

e Farinha de trigo integral ou branca, aveia em flocos finos ou
farinha de arroz para dar liga (cerca de 1/2 xicara)

Em uma vasilhag, coloque a ervilha secaq, cubra com o triplo de dguo
e deixe de molho por 12 horas. Escorrqg, lave e reserve.

Em uma panela em fogo médio, cologue um fio de Oleo e refogue o
alho e a cebola até ficarem levemente dourados. Acrescente a
ervilhg, tempere com uma pitada de sal e refogue por cerca de 3
minutos. Adicione a dgua ou caldo de legumes, misture, abaixe o
fogo e deixe cozinhar com a tampa semi fechada.

Deixe cozinhar até a ervilha estar bem macia, porém ainda com o
formato dela, nGo desmanchando. Se necessario, acrescente mais
Agua.

Desligue, corrija o sal, se necessario, e tempere com o que preferir.
Eu coloquei salsinha, orégano desidratado, limdo e uma pitada de
cominho. Misture bem e deixe esfriar.

Quando a mistura estiver mornag, adicione farinha de trigo integral
Oou branca, aveia em flocos finos ou farinha de arroz aos poucos.
Misture até obter uma massa modelavel.

Modele hamburgueres, coloque sobre papel manteiga e leve ao
freezer por uma horag, para ficarem mais firminhos na hora de fritar.
Espalhe um fio de dleo em uma frigideira antiaderente e frite os
hamburgueres em fogo médio até ficarem levemente dourados
dos dois lados. Para virar, espere ficarem bem douradinhos, para
ndo desmancharem.
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Hamburguer de Feijao Preto

Ingredientes:

e 1 xicara (de chd) de feijéio preto cru

e 1/3 de xicara (de chd) de cebola bem picada
e 2 dentes alho médios bem picados

e 1 colher (de sopa) de orégano desidratado

e 2 colheres (de sopa) de azeite

e 1/2 xicara (de chd) de salsinha picada

e 1 colher (de sopa) de suco de limdo

e Sal a gosto

e Pimenta moida a gosto

e 1/3 de xicara (de cha) de aveia em flocos finos
e 1/3 de xicara (de chd) de farinha de trigo integrall

Coloqgue o feijdo preto cru em uma vasilha, cubra com o triplo de
Agua e deixe de molho por 12 horas. Este tempo ajuda na redugdo
do fitato.

Escorrg, lave, coloque em uma panela de pressdo e cubra com 2
dedos de dgua. Deixe cozinhar por cerca de 15 minutos depois que
pegar pressdo e desligue.

Retire o feijdo cozido com o auxilio de uma escumadeira (deixe
escorrer todo o caldo, para o hamburguer ndo pedir muita farinha
depois, o que atrapalhard no sabor) e coloque em uma vasilha.
Amasse com um garfo, e, se vocé quiser, pode deixar alguns grdos
inteiros para dar mais textura ao hambuarguer.

Adicione a cebolg, o alho, o orégano, o suco de Iimdo, o azeite, a
salsinha picadag, tempere com sal e pimenta a gosto e misture.
Adicione a aveia em flocos finos e a farinha integral. Misture bem e
Ccaso necessario adicione mais farinha, até a massa ficar
modelavel.

Modele hamburgueres e frite em uma frigideira antiaderente com
um fio de Oleo, em fogo médio, até os dois lados ficarem bem
douradinhos.
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Hamburguer de Lentilha

Ingredientes:

e 1xicara (de chd) de lentilha crua

e 4 xicaras (de chd) de dgua

e | dente de alho grande picado

e 1/2 xicara (de chd) de cebola picada

e 1/2 xicara (de chd) de cheiro verde picado (salsinha e cebolinha)
e 1 colher (de sopa) de azeite

e 1 colher (de chd) de sal (ou mais, se preferir)

e Cominho a gosto

e Cerca de 1/2 xicara (de cha) de farinha de trigo integrall

Recomendo deixar a lentiliha de molho por 8 horas antes de
cozinhar, em seguida cozinhe ela na pressdo por apenads 5 Minutos
depois que pegar pressdo ou um pouquinho mais, caso for
necessario, até ela ficar macia. Escorra e coloque em uma vasilha.
Adicione o alho, a cebolg, o cheiro verde, o azeite, o sal, tempere
com cominho a gosto, e misture.

Acrescente a farinha de trigo integral aos poucos, até dar o ponto
de modelar. (Evite colocar muita farinha, sendo seu hamburguer
perderd o sabor da lentilha).

Divido a massa em 5 partes iguais e passe um fio de dleo nas
mMAaos. Modele os hamburgueres com cerca de 1,5cm de espessura.
Cologue os hamburgueres em uma forma untada ou com papel
manteiga e leve ao freezer por uma hora.

Retire com cuidado, frite em uma frigideira antiaderente com um
fio de Oleo, e vire o hambulrguer quando ele estiver bem
douradinho.
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Hamburguer de Tofu

Ingredientes:

e 2 e1/2xicaras (de chd) de tofu macio amassado (cerca de 300g)
e 1/2 xicara (de chd) de salsinha picada

e 2 dentes de alho bem picados

e Cerca de 1/2 xicara (de cha) de farinha de trigo

e Sal a gosto (coloquei uma pitada de sal)

Em uma vasilhg, coloque o tofu, a salsinha, o alho e tempere com
sal a gosto. Adicione a farinha de trigo aos poucos e va misturando
até conseguir modelar hamburgueres. Unte as mdos com um fio
de Oleo ou azeite, para facilitar na hora de modelar, divida a massa
em 4 partes e modele os hamburgueres. Frite-os em uma frigideira
antiaderente em fogo médio, com um fio de dOleo espalhado, até
dourarem; vire para fritar do outro lado.
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Hamburguer de Proteina de Soja

Ingredientes:

e 1 xicara (de chd) de proteina texturizada de soja médio

e 1/2 xicara (de chd) de aveia em flocos

e 2 colheres (de sopa) de shoyu

e 1 colher (de sopa) de azeite

e 3 colheres (de sopa) de farinha de trigo integral

e 3 colheres (de sopa) de farinha de rosca

e 2 colheres (de sopa) de cheiro verde picado — salsinha e
cebolinha

e 1/2 colher (de sopa) de horteld desidratada (ou natural)

e 1/2 cebola ralada

e 2 dentes de alho amassados

e Sal a gosto

e Pimenta do reino moida a gosto

Em uma vasilhg, hidrate a proteina de soja em duas xicaras de
Agua. Cologque o shoyu e deixe descansar 15 minutos.

Em uma vasilha maior, suficientemente grande para caber todos
Os ingredientes, coloque a aveiq, 1/2 xicara de Adgua e o azeite;
mexa e deixe descansar por 15 minutos também.

Enquanto descansam, pique, rale e amasse os outros ingredientes.
Escorra a proteina de soja, esprema e coloque na vasilha maior,
misturando com a aveid. Faga o mesmo com O cheiro verde, a
cebola e o alho. Acrescente a farinha de trigo e a farinha de rosca.
Misture e tempere com sal e pimenta a gosto.

Deixe a massa descansar por 15 minutos. Em seguida, faga bolinhas
e achate-as no formato de hamburguer.

Para evitar que se despedacem enqguanto fritam, deixe o©s
hamburgueres descansarem por 20 minutos no freezer.

Frite-os em uma frigideira antiaderente com um fio de 0Oleo, ou
asse em assadeira untada por 20 minutos, em forno médio.
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Hamburguer de Feijao Branco e
Beterraba

Ingredientes:

e 1 xicara (de chd) de feijéilo branco cozido

e 1/2 xicara (de chd@) de beterraba crua ralada

e | dente de alho grande picado

e 1/2 xicara (de chd) de cebola ralada

e 1/2 xicara (de chd@) de cheiro verde picado (salsinha e cebolinha)
e 2 colheres (de sopa) de 6leo ou azeite

e 4 colheres (de sopa) de amido de milho

e Sal a gosto

Cozinhe o feij@o ou use o pré-cozido, de caixinha/pacote/vidrinho.
Deixe o feijdo branco de molho por cerca de 8 horas, em seguida
cologue em uma panela de pressdo, com o dobro de dAgua
(guente) e deixe cozinhando por cerca de 15 minutos ou até ele
ficar bem macio.

Em uma vasilhg, coloque o feijdo cozido e amasse com um garfo.
Adicione o alho, a cebola, a beterraba, o cheiro verde, o azeite e
tempere com sal a gosto. Misture tudo com uma colher ou garfo,
adicione o amido de milho e misture bem. Misture até obter uma
MAassa Mais grossa € que dé para modelar. Caso precisar,
acrescente mais amido, mas sempre ados Poucos.

Unte as mdos com um fio de Oleo, divido a massa em quatro
partes e modele os hambudrgueres. Evite fazer eles muito grossos,
pois podem ficar crus no meio quando fritos.

Cologue-os em uma assadeira forrada com papel manteiga e leve
ao freezer por cerca de 1 hora ou até ficarem duros.

Retire-os com cuidado do papel manteiga e frite em uma frigideira
antiaderente, em fogo médio, com um fio de oleo espalhado sobre
ela, até os dois lados ficarem bem douradinhos.

Caso preferir, vocé pode assar. E s6 colocar os hambuUrgueres
ainda congelados em uma assadeira antiaderente levemente
untada e assar em forno médio por cerca de 30 minutos ou até
ficarem levemente douradinhos embaixo.
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Hamburguer de Berinjela

Ingredientes:

e 1 berinjela de tamanho médio (Cerca de 350g)

e 1 cebola de tamanho médio (com casca mesmo)

e 2 dentes de alho com casca

e 2 colheres (de sopa) de azeite

e 2 colheres (de sopa) de sementes de linhago

e 1colher (de ch&) de sal

e 1/2 de xicara (de cha) de aveia em flocos

e 1xicara (de chd) de farinha de trigo integral (ou mais, se precisar)
e 1/2 xicara (de chd@) de cheiro verde picado (salsinha e cebolinha)
e 1/2 xicara (de chd) ou mais de farinha de rosca para empanar

e Azeite para regar

e Cominho a gosto

Lave a berinjela, e fure-a em alguns pontos e em todos os lados
com um garfo.

Em uma assadeira untada com 0Oleo, coloque a berinjela, a cebola
com casca e os dentes de alho com casca também. Regue com
tudo com um fio de azeite.

Asse por cerca de 45 minutos, virando a berinjela na metade do
tempo, para assar por igual. A berinjela estard boa quando estiver
bem murchinha e o garfo atravessa-la com facilidade.

Descasque o alho, a cebola e retire a polpa da berinjela com uma
colher. Coloque estes ingredientes em um processador. Adicione o
azeite, a linhaca, tempere com sal e cominho a gosto, acrescente o
cheiro verde picado e bata até virar uma massa uniforme. Em
seguida, adicione a aveia em flocos e a farinha de trigo integral,
batendo novamente até ficar uniforme.

Caso sentir necessidade, cologue mais farinha e sal. A guantidade
de farinha dependerd do tamanho da berinjela e umidade da
mistura.

Unte as mdos com um fio de Oleo, enrole bolinhas e achate-as em
formmato de hamburguer. Em seguida, empane na farinha de rosca.
Cologue os hamburgueres em uma assadeira untada com um fio
de Oleo e leve ao freezer por cerca de uma hora, ou até ficarem
duros. Este processo ajudard o hamburguer a ndo desmanchar
durante a fritura.
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