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Quibe&Vegetariano&sem&PVT&
Renata!Palombo!

• ½!xícara!de!trigo!para!
quibe!seco!

• ½!xícara!de!castanha9
de9caju!triturada!

• ½!colher!de!sopa!de!sal!
marinho!

• ½!xícara!de!cheiro!
verde!picado!

• 1!cebola!média!picada!
• ¼!de!xícara!de!azeite!
• 2!colheres!de!sopa!de!
linhaça!

• 1!colher!de!sopa!de!
zátar!(tempero!árabe)!

Deixe!o!trigo!para!quibe!de!molho!até!

dobrar!de!volume.!Em!seguida,!

escorra!a!água!com!o!auxílio!de!um!

pano!de!prato!limpo.!Aperte!para!

drenar!bem.!Reserve.!Bata!a!linhaça,!o!

óleo!e!a!cebola!no!liquidificador.!

Misture!tudo,!inclusive!os!demais!

ingredientes,!com!o!trigo!para!quibe.!

Deixe!a!mistura!descansar!de!5!a!10!

minutos.!Forme!os!quibes!e!coloque!

para!assar!em!assadeira!untada.!Asse!

por!volta!de!30!a!40!minutos,!virando!

os!quibes!na!metade!do!tempo.!
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Sagu&de&Semente&de&Chia&
Karina!Carnassale!Deana!

• 1!litro!de!suco!de!uva!
natural!sem!açúcar!

• 400!gramas!de!
abacaxi!picado!

(aproximadamente!1!

abacaxi!pequeno)!

!

Em!um!recipiente!preferencialmente!

de!vidro,!acrescente!o!suco,!o!abacaxi!

e!a!semente!de!chia.!Misture!

cuidadosamente.!As!sementes!de!chia!

tendem!a!aglutinar.!Por!isso,!com!uma!

colher!mexa!o!sagu!de!tempos!em!

tempos!até!a!mistura!atingir!a!

consistência!de!sagu.!Esse!processo!

leva!aproximadamente!20!minutos.!!

!

Variação:!Esse!sagu!também!combina!
com!outros!sucos!naturais,!

especialmente!com!suco!de!uva!

branco!ou!suco!de!maçã,!ambos!100%!

integrais,!sem!conservantes!ou!adição!

de!açúcar.!Substitua!o!abacaxi!por!

outras!frutas,!como!melão,!uva,!maçã!

ou!pera.!Acrescente!frutas!secas!de!

sua!preferência!e/ou!castanhas.!Se!não!

desejar!acrescentar!frutas!frescas!ou!

secas,!o!sagu!por!si!só!também!fica!

muito!saboroso.!

!
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Requeijão&de&Amêndoa&
Marily!Reis!

• 1!xícara!de!amêndoas!
inteiras!

• 1!xícara!de!água!fria!
• ½!limão!
• 3!colheres!de!sopa!de!
azeite!

• 1!dente!de!alho!
• 1!colher!de!chá!de!sal!
(ou!a!gosto)!!

Ferva!dois!copos!de!água!em!uma!

panela!e!coloque!as!amêndoas!dentro!

para!soltar!a!pele.!Deixe!por!uns!dois!

minutos!no!fogo!e!retire!quando!

perceber!que!a!pele!já!se!descolou.!

Retire!a!pele!das!amêndoas!e!

transfira9as!para!o!liquidificador.!

Acrescente!a!água,!limão,!azeite,!alho!e!

sal!e!bata!bem!para!dissolver!a!

castanha.!Transfira!para!uma!panela!e!

cozinhe!por!uns!5!minutos!para!

engrossar,!mexendo!para!não!grudar!

no!fundo!da!panela.!Quando!estiver!

em!consistência!cremosa.!Retire!do!

fogo!e!esfrie!para!servir.!

!
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Quiche&de&Amêndoa&
Evelin!Vieira!

(Massa)!

• 3!xícaras!(ou!400!gr.)!de!
farinha!de!trigo!integral!fina!

• ½!xícara!de!azeite!
• 1!colher!de!sopa!de!sal!
• 1!colher!de!sopa!de!cebola!
em!pó!

!

(Recheio)!

• 300!gr.!de!amêndoa!crua!
• Suco!de!1!limão!
• 1!cebola!fresca!
• 1!xícara!de!água!
• 2!tomates!picados!
• Azeitonas!a!gosto!
• Temperos!verdes!de!sua!
preferência!

Para!a!massa:!

Misture!os!ingredientes!secos!e!

acrescente!o!azeite.!Misture!bem.!

Forre!uma!forma!com!laterais!altas!

com!essa!massa!compactando!com!os!

dedos.!

!

Para!o!recheio:!

Deixe!as!amêndoas!de!molho!em!água!

por!2!horas!(ou!se!estiver!com!pressa,!

ferva!as!amêndoas!por!20!minutos).!

Escorra!a!água!e!bata!as!amêndoas!

com!uma!xícara!de!água!no!

liquidificador.!Se!necessário,!

acrescente!mais!água!até!obter!um!

creme!espesso.!Acrescente!o!suco!de!

limão,!o!sal!e!a!cebola!em!pó.!Bata!

bem.!Em!um!recipiente,!misture!o!

creme!com!o!tomate,!a!azeitona!e!os!

temperos.!Misture!bem!e!coloque!

sobre!a!massa.!Leve!para!assar!em!

forno!médio!até!dourar.!

!

Dica:!Se!quiser!economizar!na!

quantidade!de!amêndoas,!substitua!

parte!delas!por!arroz!integral!cozido!e!

proceda!da!mesma!forma.!
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Mingau&de&Aveia&Hidratada&
Fabiana!Limeira!

• 2!colheres!de!sopa!de!
aveia!em!flocos!

• 1!banana!nanica!
madura!

• 1!maçã!picada!
• 3!castanhas9do9pará!
picadas!

Deixe!hidratar!a!aveia!por!no!mínimo!

2!horas.!Em!seguida,!amasse!a!aveia!

com!um!garfo!e!acrescente!a!banana.!

Amasse!bem.!Acrescente!a!maçã!e!as!

castanhas.!Pronto!!

!

Rendimento:!2!porções.!
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Bolo&de&NozFPecã&100%&Integral&&
Mariana!Carnassale!

• 4!copos!de!
farinha!

• 1!copo!de!água!
morna!

• ¼!de!copo!de!
azeite!

• ¾!de!copo!de!mel!
• Pitada!de!sal!
• 1!colher!de!sopa!
de!fermento!

biológico!seco!

• Noz9pecã!a!gosto!
• Uva!passa!a!gosto!
• Damasco!a!gosto!

Primeiro,!em!um!recipiente,!misture!

os!ingredientes!secos:!quatro!copos!de!

farinha!integral,!uma!pitada!de!sal,!a!

colher!de!sopa!de!fermento!biológico!

seco!(para!massas!doces),!um!

punhado!de!uva!passas,!damascos!

picados!em!cubinhos!e!noz9pecã!

picada!grosseiramente.!

!

Depois,!acrescente!¾!de!copo!de!mel,!

e!um!copo!de!água!morna!e!misture!

bem.!Então,!despeje!¼!de!copo!de!

azeite!e!misture,!para!depois!

acrescentar!mais!um!copo!de!água!

morna,!misturando!até!ficar!o!mais!

homogêneo!possível.!Despeje!numa!

assadeira!untada!e!enfarinhada!e!

espere!crescer!até!dobrar!de!tamanho.!

Assar!por!cerca!de!40!minutos.!!

!

Para!variar!o!sabor,!substitua!a!uva!

passa,!o!damasco!e!a!noz9pecã!por!

outros!ingredientes,!como!tâmara,!

ameixa9preta,!castanha9do9pará,!coco!

ralado.!Pode9se!acrescentar,!também,!

duas!colheres!de!alfarroba!em!pó.!!
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Farofa&de&Milho&5&Minutos&
Mauro!Carnassale!

• 500!gr.!de!farinha!de!milho!
(torrada,!tipo!biju)!

• 5!colheres!de!sopa!de!azeite!
• 1!colher!de!sopa!de!alho!em!
pó!

• 1!colher!de!sopa!de!!cebola!
em!pó!

• 1!colher!de!sobremesa!de!
sal!

• 1!colher!de!chá!de!orégano!
• 1!colher!de!chá!de!semente!
de!coentro!moída!

!

Coloque!todos!os!ingredientes!juntos!

na!frigideira,!exceto!o!azeite,!e!misture!

bem.!Leve!ao!fogo!por!pouco!tempo!

(só!para!aquecer),!coloque!o!azeite!

espalhando9o!por!igual,!sempre!

mexendo!para!não!queimar!o!pó!de!

alho!e!cebola.!Se!achar!conveniente!

varie!a!quantidade!dos!temperos!e!do!

azeite,!e!até!mesmo!varie!os!temperos.!

!
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Assado&de&Aveia&
Magno!Deiro!

• 3!xícaras!ou!280!gramas!
de!aveia!fina!

• 1!½!xícaras!ou!400!ml!
de!água!

• 1/3!xícara!ou!40!ml!de!
azeite!

• 3!tomates!sem!pelo!
picados!

• 4!colheres!de!sopa!de!
cheiro!verde!picado!ou!

manjericão!fresco!

• ½!cebola!fresca!picada!!
• ½!xícara!ou!80!gramas!
de!semente!de!girassol!

!

Em!um!recipiente,!acrescente!todos!os!

ingredientes!e!misture!bem.!Coloque!

em!um!refratário!de!vidro!ou!

antiaderente!e!enfeite!com!um!pouco!

de!semente!de!girassol!ou!como!

preferir.!Se!desejar!que!o!assado!fique!

cremoso!por!dentro,!deixe!a!massa!

mais!espessa.!Se!desejar!que!fique!

crocante,!deixe!a!massa!fina.!Leve!para!

assar!por!aproximadamente!40!

minutos!em!temperatura!média.!

!

Variação:!Acrescente!azeitonas,!alho!
ou!outros!temperos!de!sua!

preferência.!Esse!assado!combina!bem!

com!outros!legumes!e!grãos,!como!

abobrinha!ralada,!milho,!ervilha,!etc.!

Ele!também!é!uma!boa!alternativa!

para!reaproveitar!eventuais!sobras!de!

saladas!de!legumes.!

!
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Strogonoff&de&Gergelim&
Tania!Renk!

• 5!tomates!italianos!
maduros!

• 2!cebolas!picadas!
• 2!dentes!de!alho!moídos!
• 1!colher!de!chá!de!
semente!de!coentro!em!

pó!

• 2!colheres!de!manjericão!
fresco!picado!

• 1!colher!de!azeite!
• 1!xícara!de!gergelim!
branco!sem!casca!

• 1!xícara!de!água!
• 1!xícara!de!champignon!
• Sal!a!gosto!
!

Coloque!a!cebola,!o!alho!e!o!tomate!

picado!em!quadradinhos!para!

cozinhar!em!fogo!baixo.!Deixe!ferver!

por!5!minutos.!Enquanto!o!molho!

cozinha,!bata!no!liquidificador!o!

gergelim!com!a!água,!por!1!minuto,!até!

formar!um!creme.!Reserve.!

Adicione!o!creme!de!gergelim,!o!

coentro,!os!cogumelos,!o!sal!e!o!azeite!

ao!molho!fervente!e!cozinhe!mais!3!

minutos!em!fogo!baixo.!Adicione!o!

manjericão!na!hora!de!servir.!!

!

!
!

!
!

!

!
!

!
!

!
!

!

!
!

!

!
!

!
!

!

!
!

!

!
!

!

Torta&de&Banana&
Telma!Machado!Valentim!

• 8!bananas!nanicas!bem!
maduras!

• 2!xícaras!(chá)!farinha!
integral!fina!

• 2!!xícaras!de!farinha!de!
milho!

• ½!xícara!de!mel!
• ½!xícara!de!óleo!ou!
azeite!!

• 1!pitada!de!sal!
• 1!colher!de!chá!de!
Baunilha!(opcional)!

• Coco!ralado!ou!uvas!
passas!!

Descasque!as!bananas!e!corte9as!no!

sentido!do!comprimento.!Reserve.!

Em!um!recipiente!misture!todos!os!

demais!ingredientes!fazendo!uma!

farofa.!

Numa!forma,!coloque!alternadamente!

uma!camada!de!farofa!e!uma!de!

banana,!terminando!com!a!farofa.!

Leve!para!assar!em!forno!quente!por!

aproximadamente!35!minutos.!

Depois!de!fria,!coloque!na!geladeira.!

!

Bom!apetite!!

!
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Pão&100%&Integral&
Betsy!Silveira!

• 9!copos!de!água!
morna!

• ¼!de!copo!de!
fermento!biológico!

seco!

• ½!copo!de!mel!
• 2!colheres!de!sopa!de!
sal!

• 1!copo!de!azeite!
• 15!copos!de!farinha!
de!trigo!integral!

Em!uma!bacia!grande,!acrescente!a!

água!morna,!o!fermento!e!o!mel.!Deixe!

descansar!por!5!minutos.!Acrescente!o!

sal!e!o!azeite.!Em!seguida,!acrescente!

aos!poucos!a!farinha.!Misture!e!

amasse!bem!até!a!massa!desgrudar!

das!mãos.!Corte!a!massa!em!6!pedaços!

iguais.!Enrole!a!massa!em!formato!de!

filão!e!coloque!em!formas!untadas!

com!óleo.!Deixe!os!pães!descansarem!

por!aproximadamente!20!minutos!em!

local!protegido.!Leve!os!pães!para!

assar!em!forno!aquecido!a!190!graus!

por!aproximadamente!1!hora!ou!até!

dourar.!Retire!do!forno!e!deixe!os!pães!

esfriarem!por!10!minutos!cobrindo9os!

com!um!pano!úmido!e!com!um!pedaço!

de!plástico!por!cima.!Retire!das!

formas.!Se!não!for!consumir!em!breve,!

congele!para!consumir!depois.!!
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Hambúrguer&de&Quinoa&
Vanessa!Rosa!

• 2!xícaras!de!feijão!fradinho!

• 1!½!xícara!de!quinoa!

• 2!colheres!de!sopa!de!

linhaça!triturada!

• 1!cebola!bem!picadinha!ou!

ralada!

• 2!dentes!de!alho!picados!

• ½!colher!de!chá!de!açafrão!

em!pó!

• ½!colher!de!chá!de!cominho!

em!pó!

• Sal!a!gosto!

• Salsinha!e!cebolinha!a!gosto!

• 1!colher!de!sopa!de!azeite!

• Aveia!em!flocos!para!dar!o!

ponto!

Deixe!o!feijão!fradinho!de!molho!por!6!

horas,!lave!bem,!cozinhe!e!passe!no!

processador.!Reserve.!Cozinhe!a!quinoa!

em!água!e!sal.!Reserve.!Em!uma!tigela,!

misture!todos!os!ingredientes,!deixando!

a!aveia!por!último!para!ser!usada!apenas!

até!que!a!massa!fique!no!ponto!de!

modelar.!Modele!a!massa!em!forma!de!

hambúrgueres.!Asse!em!forma!untada!

até!dourar!ou!grelhe!utilizando!um!grill!

ou!frigideira!antiaderente.!

!

Dicas:&
• Esse!hambúrguer!fica!mais!saboroso!se!
feito!com!antecedência,!deixando!a!

massa!descansar!por!2!horas!na!

geladeira!antes!de!assar.!Nesse!caso,!

deixe!para!acrescentar!a!aveia!pouco!

antes!de!assar,!pois!a!massa!pode!já!dar!

liga!suficiente!e!exigir!menos!aveia.!

• Esta!é!uma!boa!receita!base!para!
inventar!outros!sabores!de!

hambúrguer.!Basta!substituir!o!feijão!

fradinho!por!outra!leguminosa!e!a!

quinoa!por!outro!cereal,!como!arroz!

integral,!amaranto!ou!painço.!

• Os!temperos!também!podem!ser!
variados.!!

• Se!quiser!um!hambúrguer!menos!
proteico,!substitua!a!leguminosa!por!

abobrinha,!berinjela!ou!purê!de!

abóbora.!

!
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Cozinha!in!Natura!
!

Intercâmbio!de!Receitas!100%!Vegetarianas,!Naturais!e!Integrais!
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"Se!queremos!ter!boa!saúde,!precisamos!ter!especial!cuidado!da!

saúde!que!Deus!nos!concedeu,!negar!o!apetite!malsão,!comer!

menos!alimentos!refinados,!ingerir!alimentos!integrais!isentos!de!

gordura.!Então,!quando!vos!assentais!à!mesa,!para!comer,!podeis!

pedir!sinceramente!a!bênção!de!Deus!sobre!o!alimento,!e!obter!

força!de!alimentos!integrais!e!saudáveis.!Deus!terá!prazer!em!

abençoá9los!generosamente,!e!eles!serão!um!benefício!para!quem!

os!ingere"!–!Ellen!G.!White,!Mensagens'Escolhidas,!v.!3,!p.!274!
! !
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Apresentação!
!

O!Seminário!Cozinha!in!Natura!foi!idealizado!com!o!objetivo!de!

promover!o!intercâmbio!de!receitas!100%!vegetarianas,!naturais!

e!integrais!para!oferecer!opções!saudáveis!a!você!que!deseja!

seguir!a!dieta!designada!por!Deus.!

Nesta!apostila!você!encontrará!todas!as!receitas!apresentadas!

durante!o!seminário.!Além!de!práticas!e!fáceis,!estas!receitas!são!

100%!naturais,!sem!a!presença!de!frituras,!açúcar,!refinados,!

fermento!químico,!glutamato!monossódico!ou!industrializados.!

A!equipe!do!Seminário!Cozinha!in!Natura!acredita!que!o!cuidado!

com!a!saúde!do!nosso!corpo!não!diz!respeito!apenas!à!qualidade!

de!vida,!mas!acima!de!tudo!à!glória!dAquele!que!nos!criou!para!

sermos!felizes!e!saudáveis.!Adotar!a!dieta!que!Deus!designou!para!

nós!desde!o!princípio!é!ao!mesmo!tempo!um!ato!de!adoração,!

obediência!e!gratidão.!O!resultado!é!vida!em!abundância!!!

“Portanto,!quer!comais!quer!bebais,!ou!façais!qualquer!outra!

coisa,!fazei!tudo!para!a!glória!de!Deus”!(1!Coríntios!10:31).!

Que!Deus!o!abençoe!!

!

!

!

!

Betsy!Silveira,!Karina!Carnassale!Deana!e!Lilian!Nascimento.!

Organizadoras!!

!

!

Seminário!Cozinha!in!Natura!

Congresso!MV!–!Novembro!2014!

! !
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Agradecimentos!
!

A!equipe!do!Seminário!Cozinha!in!Natura!agradece!a!Deus!por!

carinhosamente!conceder!a!todos!instruções!detalhadas!para!o!cuidado!do!
templo!do!Espírito!Santo,!que!é!o!nosso!corpo!(1!Coríntios!6:10),!como!

também!condições!e!criatividade!para!colocar!Sua!vontade!em!prática.!
Agradece!também!a!todos!que!aceitaram!o!convite!para!participar!deste!

seminário!partilhando!receitas,!dicas!e!informações!de!grande!valor.!

Agradece!em!especial!ao!grupo!100%!Natural!que!contribui!com!a!maior!
parte!das!receitas!aqui!apresentadas.!Este!grupo!tem!como!objetivo!divulgar!

e!compartilhar!informações!sobre!o!estilo!de!vida!saudável,!tendo!como!base!

as!orientações!de!Deus,!a!troca!de!experiências!e!receitas!100%!vegetarianas.!!
Se!você!quer!saber!como...!

• Usar!os!oito!remédios!naturais!

• Cozinhar!sem!produtos!de!origem!animal!

• Fazer!tratamentos!naturais!para!doenças!

• Melhorar!a!saúde!para!a!glória!de!Deus!

• !

Faça!parte!do!100%!Natural!–!o!grupo!de!apoio!para!o!cristão!que!busca!

renovação.!

!
Cadastre9se:!

http://br.groups.yahoo.com/group/100porcentonatural/ 
!


