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 Students: Beatriz Oliveira, Gabriela Castela e Marta Jesus 
 

 

Sumo de Laranja e Banana 

 
Ingredientes: 

¶ 1 laranja  

¶ 1 banana  

¶ 1 c. sopa de mel /geleia de flores 
(vegan) 

¶ 500ml água 

¶ Coco ralado (opcional)  
                        

Modo de preparação: 
 

Passo 1 

Cortar a laranja e a banana em pedaços e 
colocar no copo do liquidificador.  
 

Passo 2 

De seguida, juntar a água e o mel e triturar o 
preparado.   
  
Passo 3 

Por fim, colocar coco ralado (opcional).  
 

¶
¶
¶

¶
¶
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Orange and Banana juice 

 

Ingredients:  

¶ 1 orange  
¶ 1 banana  
¶ 1 teaspoon of honey /flower jelly 

(vegan) 
¶ 500ml of water 

¶ Coconut zest (optional)  
 
Method of preparation: 
 

Step 1 

Cut the orange and the banana in slices and put 
them in the blender.  
 
Step 2 

Add the water and the vegan honey. Blend the 
mix.  
  
Step 3 

Finally add the coconut zest (optional).  
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      Students: Caetana Vicente, Diogo Arcadinho, Rodrigo Ramos 

 

 

 

 

Bolo de cenoura com caramelo de 

tâmaras 

 
Ingredientes:  

Massa 

¶ ½ chávena de azeite  

¶ 3 cenouras raladas  

¶ 4 ovos  

¶ 2 chávenas de açúcar amarelo  

¶ 3 chávenas de farinha integral  

¶ 1 c. chá de fermento  
 
Cobertura 

¶ ½ chávena de tâmaras sem caroço 

¶ Água qb.  
  
Modo de preparação: 
 

Passo 1 

Demolhar as tâmaras três horas antes. 
 
Passo 2 

Misturar todos os ingredientes para o bolo 
durante 5 minutos;  
 

Passo 3 

Colocar o bolo, em forno pré-aquecido a 
180ºC, durante 40 minutos;  
 

Passo 4 

Entretanto preparar o caramelo. Deitar as 
tâmaras num liquidificador e cobrir 
metade com a água em que estavam 
demolhadas. Triture tudo muito bem até 
estar cremoso. Se necessário adicione 
mais água. 

¶
¶
¶
¶
¶
¶

¶
¶
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Carrot cake with datesí caramel 

  
Ingredients:  

Dough 

¶ ½ cup of olive oil  

¶ 3 grated carrot  

¶ 4 eggs  

¶ 2 cups of brown sugar  

¶ 3 cups of wholemeal flour  

¶ 1 teaspoon of baking powder  
 
Cover 

¶ ½ cup of pitted dates 

¶ water 
 

 
Method of preparation: 
 

Step 1 

Soak the dates three hours before. 
 

Step 2 

Mix all the ingredients for the cake for 5 
minutes.  
 

Step 3 

Bake in a pre-heated oven at 180ºC, for 40 
minutes.  
 

Step 4 

Meanwhile prepare the caramel. Put the dates 
in a blender and cover half of it with the water 
they were soaked in. Grind everything very 
well until creamy. If necessary, add more 
water. 
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Students: Andreia Belo e Mafalda Oliveira 

 

¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶

Couscous com vegetais 

 

Ingredientes: 

• 2 chávenas couscous 
• 2 chávenas de água  
• 1 cebola doce 
• 200g espargos 
• 200g de cogumelos frescos 
• 2 c. sopa de molho de soja 

¶ 2 c. sopa azeite 
• Sal 
• Alho em pó 
• Pimenta em pó 

 
Modo de preparação: 

Passo 1 
Coloque o couscous num recipiente e adicione 
água quente até o cobrir. 
 

Passo 2 

Coloque o azeite numa frigideira e acrescente 
a cebola cortada em pedaços bem pequenos. 
 

Passo 3 

Corte os cogumelos frescos e os espargos e 
acrescente  
 

Passo 4 
Quando estiver quase pronto tempere com sal, 
molho de soja, alho em pó e pimenta em pó. 
 

Passo 5 

Junte o preparado ao couscous e envolva. 
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Couscous with vegetables 

  
Ingredients:  

¶ 2 cups of couscous 

¶ 2 cups of water  
¶ 1 onion 

¶ 200g of asparagus 

¶ 200g of mushrooms 

¶ 2 tablespoons of soy sauce 

¶ 2 tablespoons of olive oil 
¶ Salt;  
¶ Garlic powder  
¶ Pepper powder 

 
Method of preparation: 
 

Step 1 

Place the couscous in a container and add hot 
water to cover it. 
 
Step 2 

Put the oil in a skillet and add the onion, cut 
into very small pieces. 
 
Step 3 

Cut the fresh mushrooms and asparagus and 
add 
 
Step 4 

When it's almost done, season with salt, soy 
sauce, pesto sauce, garlic powder and pepper 
powder. 
 
Step 5 

Add the sauce to the couscous and mix. 

¶
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Quiche de aveia e cogumelos   
 
Ingredientes:   

Massa   

¶ 2 chávenas de chá de aveia em flocos 
finos   

¶ 2 c. sopa de azeite  
¶ 1 ovo   
¶ ½ c. chá de sal   

  
Recheio   

¶ 200g de cogumelos   

¶ ½ alho francês  

¶ 2 ovos   
¶ 1 chávena de natas de soja 

¶ ¼ chávena de bebida de aveia 

¶ 1 dente de alho   

¶ c. sopa de azeite   
¶ Noz-moscada   

  
Modo de preparação:   
 

Passo 1 

Pré-aquecer o forno a 200ºC. 
 

Passo 2 

Misturar a aveia, o ovo, o azeite e o sal até ficar 
com uma massa bem húmida e forrar o fundo 
e as laterais de uma forma de tartes de 22 cm 
e levar ao forno por 10 min. 
 

Passo 3 

Colocar a o azeite numa frigideira e refogar os 
cogumelos fatiados e o alho francês até 
ficarem macios. Reserve. 
 

Passo 4 

 No liquidificador bater a bebida de aveia, as 
natas de soja, os ovos, o sal e a noz-moscada. 
 

Passo 5 

Retire a massa do forno, colocar os cogumelos 
no fundo e cobrir com o preparado anterior. 
Levar ao forno a 200ºC durante cerca de 30 
min ou até ficar dourado.  
 

¶
¶
¶
¶

¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶
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Students: Inês Marques, Carolina Marques, Daniela Lobito 

¶

¶
¶
¶

¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶
¶

Oat and mushroom quiche  

 

Ingredients:   

Dough 

¶ 2 cups of flaked oats   

¶ 2 tablespoons of olive oil 

¶ 1 egg   

¶ ½ teaspoon of salt   
  
Filling 

¶ 200g of mushrooms 

¶ ½ leek 

¶ 2 eggs 

¶ 1 cup pf soya cream 

¶ 1 cup pf oat drink 

¶ 1 tablespoon of olive oil 

¶ 1 glove of garlic 

¶ nutmeg  
  
Method of preparation: 

  
Step 1 

Preheat the oven to 200ºC. 
 
Step 2 

Mix the flaked oats, the egg, the olive oil and the 
salt until getting a very moist dough. Then fill the 
bottom and sides of a tart pan with a 22 cm and 
bake, in the oven, for 10 minutes. 
 
Step 3 

Place the olive oil in a pan and sauté the sliced 
mushrooms and leek until tender.  
 
Step 4 

Blend the oat drink, the soy cream, the eggs, a 
pinch of salt and a pinch of nutmeg. 
 
Step 5 

Remove the dough from the oven, place the 
mushrooms on the bottom and cover it with the 
previous preparation. Bake at 200ºC for about 30 
minutes or until gets golden. 
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Crepes Primavera  
  
Ingredientes: 
 
Massa:  

�x 125g de farinha  
�x 2 ovos  
�x 1,5 dl de leite  
�x Sal fino q.b. 
�x Pimenta preta q.b. 
�x 1 c. sopa de azeite 

 
 
Modo de preparação: 
 

Massa:  
Passo 1 
Peneire a farinha para uma tigela juntamente com uma 
pitada de sal fino. 
 
Passo 2  
Tempere com um pouco de pimenta preta moída na altura e 
abra uma cavidade ao meio da farinha.  
 
Passo 3  
Abra os ovos para essa cavidade, deite aí o leite, ligeiramente 
amornado, e cerca de 1 colher de sopa de azeite. Misture 
tudo muito bem com uma vara de arames até obter uma 
massa lisa. Deixe repousar durante cerca de 30 minutos.  
 
Passo 4  
Unte uma frigideira antiaderente com um pouco de azeite, 
deixe aquecer, deite uma colherada de massa na frigideira 
rode a frigideira de modo a espalhar a massa sobre o fundo. 
Deixe alourar e volte o crepe para cozinhar do outro lado. 
 
Recheio:  
Passo 5 
Descasque, lave e corte todos os vegetais e adicione ao azeite 
e ao alho numa frigideira. Tempere com a pimenta e os 
orégãos. Deixe a saltear até os vegetais estarem cozinhados.  
 
Passo 6 
Em seguida coloque o seu recheio nos crepes e embrulhe.  
Os seus crepes primavera estão prontos.   
 

�x
�x
�x
�x
�x
�x

�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x

 
 
Recheio:  
�x 2 cenouras  
�x 1 alho francês  
�x 3 dentes de alho  
�x ½ cebola  
�x Cogumelos  
�x 1 c. sopa de azeite  
�x Pimenta q.b. 
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Crepes Primavera 
 
Ingredients: 
 
Dough:  

�x 125 g flour   
�x 2 eggs   
�x 1,5dl milk  
�x Fine sea salt   
�x pepper  
�x olive oil  

  
  

 
Method of preparation 
 

Dough:  
Step 1 
Sift the flour into a bowl along with a pinch of fine sea salt. 
 
Step 2 
Spice with a little black pepper and open a cavity in the mid-
dle of the flour.  
 
Step 3 
Break the eggs into this cavity, spill the milk, slightly warm, 
and about 1 tablespoon of melted butter. Mix everything very 
well with a wire rod until you get a smooth 
dough. Let rested for about 30 minutes.  
 
Step 4 
Grease a nonstick frying pan with a little of melted but-
ter, leave heat, dump a spoonful of dough into the frying 
pan. Let it brown and turn the crepe to cook on the other 
side.  
 
Filling:  
Step 5 
Peel, wash and cut all the vegetables; then add the mixture 
to the olive oil and the garlic in a frying pan. Spice with pep-
per and oregano.   
Let it sauté until the vegetables are cooked.  
 
Step 6 
Then put your filling in your crepe and wrap it.  
Your crepes primavera are ready.   
  

 

 
 
   
Filling:  
�x 2 carrots   
�x 1 leek   
�x 3 garlic cloves   
�x ½ onion   
�x mushrooms  
�x olive oil   
�x pepper  
�x oregano   
 

�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x

Student: Joana Oliveira 



12

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
                                                                                                                                                                                                    

 

Esparguete com feijão branco e tomate 
 

Ingredientes 

•  420g feijão branco (1 lata grande) 
•  300g esparguete 
•  3 tomates maduros 
•  1 c.sopa azeitonas pretas  
•  2 c. chá sal 
•  Pimenta preta 
•  1 malagueta   
•  manjericão fresco q.b. 
 
 

Modo de preparação: 
 

Passo 1 
Coloque o azeite, o alho e os tomates partidos 
em pedaços numa frigideira e deixe saltear por 
5 minutos.  
 
Passo 2 
Adicione as azeitonas, envolva e mantenha em 
lume brando por mais 3 minutos. 
 
Passo 3 
Adicione os feijões escorridos, sal, pimenta e a 
malagueta picada. Cozinhe por mais 3 minutos 
e reserve. 
 
Passo 4 
Cozinhe a massa conforme indicação no 
pacote.  
 
Passo 5 
Escorra e adicione ao preparado da frigideira. 
 
Passo 6 
Sirva a massa polvilhada com folhas de 
manjericão. 
 

�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
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                                                                                                         Students: Rodrigo Sanches e Abraão Costa 

Spaghetti with white beans and to-
mato  
 
Ingredients 

�x 420g white beans (1 large can) 
�x 300g spaghetti 
�x 3 ripe tomatoes 
�x 1 tbsp black olives 
�x 2 teaspoon of sea salt 
�x black pepper 
�x 1 chilli pepper 
�x fresh basil  

  
Method of preparation: 
 

Step 1 
Put the oil, garlic and the chopped tomatoes in 
a skillet and sauté for 5 minutes. 
 
Step 2 
Add the olives, mix and keep on low heat for 
another 3 minutes. 
 
Step 3 
Add the drained beans, salt, pepper and the 
chopped chilli pepper. Cook for another 3 
minutes and set aside. 
 
Step 4 
Cook the pasta as indicated on the package. 
 
Step 5 
Drain and add to the pasta to the mixture. 
 
Step 6 
Serve the pasta sprinkled with fresh basil. 
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Caril de cogumelos com arroz 
  
Ingredientes:  

�x Cogumelos shitake (aproximadamente 200g)  
�x 1 cebola grande  
�x 3 dentes de alho  
�x Arroz (1 copo por pessoa)  
�x Leite de coco  
�x 1 colher de sobremesa de caril, pimentão 

doce  
�x 1 colher de chá de cominhos  
�x Azeite 
�x Sal q.b  
 

Modo de preparação: 
 

Passo 1 
Lave os cogumelos e corte-os em pequenos 
pedaços  
 
Passo 2 
Depois corte o alho e a cebola em pequenos 
pedaços, e em seguida coloque azeite numa 
frigideira antiaderente. Junte o alho e a cebola e 
deixe cozinhar durante 10 minutos.   
 
Passo 3 
Junte o leite de coco, o caril, o pimentão, o sal e os 
cominhos ao preparado, e deixe ferver durante 10 
minutos, até engrossar.  
 
Passo 4 
Numa panela à parte, coloque água a ferver, e 
depois de estar a ferver coloque o sal e o arroz. 
Deixe cozer até estar pronto.  
 
Passo 5 
Depois do caril de cogumelos ter engrossado, servir 
juntamente com arroz. 
 

�x

�x

�x

�x

�x

�x

�x

�x
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                                                                                                               Students: Beatriz Oliveira, Gabriela Castela e Marta Jesus 

�x

�x

�x

�x

�x

�x

�x

�x

�x

Mushroom curry with rice  
 
Ingredients:  

�x Shitake mushrooms (approximately 200g);  
�x 1 big onion  
�x 3 gloves of garlic  
�x Rice (1 cup for person)  
�x Coconut milk   
�x Curry, sweet chili, cumin q.b  
�x Olive oil  
�x Salt q.b  

 
Method of preparation: 
 

Step1 
Wash the shitake mushrooms and cut in small pieces  
 
Step 2 
Cut the garlic and the onion in small pieces, put the ol-
ive oil in a not-stick pan and join in the garlic and the 
onion.  
Cook for 10 minutes   
 
Step 3 
Add the coconut milk, the curry, the sweet chili, the 
salt and the cumin to the mixture, at let it cook for 10 
minutes, until thicken   
 
Step 4 
In a separate pan, cook the rice in boiling water with a 
pinch of salt. Cook the rice till on the point  
 
Step 5 
Serve the curry with the rice 
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Alho Francês à Brás  

Ingredientes:  
�x 400g alho francês  
�x 300g batata  
�x 1dl azeite  
�x 2 curgetes  
�x 1 cebola  
�x Ovos de linhaça 
�x Sal q.b  
�x Pimenta q.b  
�x Azeitonas q.b. 
�x Salsa q.b. 

 
 
Modo de preparação:  
 

Passo 1 
Corte as batatas em tiras muito fininhas e leve ao forno, 
temperadas com sal, pimenta e um fio der azeite, durante cerca de 
30 minutos. 
 
Passo 2  
Rale a courgette e deixe escorrer. 
 
Passo 3 
Junte 15 colheres de sopa de água a 3 colheres de sopa de linhaça 
moída e misture. Deixe hidratar e repousar por 10 minutos.  
 
Passo 4 
Numa frigideira saltei as cebolas e os dentes de alho em azeite, até 
ficar tenro. 
 
Passo 5 
Adicionar as curgetes e deixar saltear por 3 minutos. 
 
Passo 6 
Adicionar as batatas, o “ovo” de linhaça e envolver bem. 
 
Passo 7 
Polvilhar com salsa picada e azeitonas. 
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                                                                                                                                                              Student: Gabriela Santos   

 

 

�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x

Leek–à–Brás 

Ingredients: 
•  400g leek 
•  300g potato  
•  1dl olive oil 
•  2 zucchini 
•  1 onion 
•  flaxseed eggs 
•  Salt   
•  Pepper  
•  Olives 
•  Parsley  

 
 
Method of preparation: 
 

Step 1 
Cut the potatoes into very thin strips and place in the oven, 
seasoned with salt, pepper and a little oil, for about 30 
minutes. 
 
Step 2 
Grate the zucchini and let it drain. 
 
Step 3 
Add 15 tablespoons of water to 3 tablespoons of ground flax-
seed and mix. Let it hydrate and stand for 10 minutes. 
 
Step 4 
In a frying pan sauté the onions and the garlic cloves in olive 
oil, until tender. 
 
Step 5 
Add the zucchini and sauté for 3 minutes. 
 
Step 6 
Add the potatoes, the flaxseed “egg” and mix well. 
 
Step 7 
Sprinkle with chopped parsley and olives. 
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Sopa de espinafres e couve-flor com curgete 

Ingredientes:  
�x 1 cebola pequena 
�x 200g de curgete 
�x 500g de couve-flor 
�x 100g de espinafres 
�x 2 c. de sopa de azeite 
�x amêndoas laminadas q.b. 
�x tomilho fresco q.b. 
�x sal q.b. (opcional) 
�x água quente 

 

Modo de preparação:  
 

Passo 1 
Aqueça o azeite numa panela e adicione-lhe a cebola, 
previamente picada.  
 
Passo 2 
Lave a curgete, corte-a em cubos e deite-a na panela. 
Junte os ramos de couve-flor e o sal.  
Tape e deixe cozinhar em lume brando cerca de 5 minutos. 
 
Passo 3 
Pique grosseiramente os espinafres e deite-os na panela. 
Deixe cozinhar com a panela tapada durante cerca de 15 
minutos.  
 
Passo 4 
Adicione a água a ferver e coza durante mais 10 minutos ou 
até os legumes estarem macios. 
 
Passo 5  
Aloure as amêndoas laminadas numa frigideira antiaderente e 
reserve. 
 
Passo 6 
Triture muito bem a sopa e sirva-a decorada com as folhas de 
tomilho e as amêndoas. 
 

�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
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Spinach and cauliflower soup with zucchini 

Ingredients: 
�x 1 small onion 
�x 200g of zucchini 
�x 500g of cauliflower 
�x 100g of spinach 
�x 2 tablespoon of olive oil 
�x rolled almonds   
�x fresh thyme   
�x salt  
�x boiled water 

 
Method of preparation: 
  
Step 1 
Heat the olive oil in a pan and add the chopped onion. 
 
Step 2 
Wash the zucchini, cut it into cubes and pour it into the pan. 
Add the cauliflower sprigs and the salt. 
Cover and simmer for about 5 minutes. 
 
Step 3 
Coarsely chop the spinach and pour it into the pan. 
Cook with the pan covered for about 15 minutes. 
 
Step 4 
Add the boiling water and cook for another 10 minutes or until 
the vegetables are tender. 
 
Step 5 
Toast the sliced almonds in a non-stick pan and set aside. 
 
Step 6 
Grind the soup very well and serve it decorated with the thyme 
leaves and the roasted almonds. 
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Sopa de gengibre, abóbora e batata-doce 

 
Ingredientes:  

�x 1 alho francês 
�x 400 g batata doce 
�x 800 g abóbora 
�x 600 ml água 
�x 1 c. chá curcuma em pó ou raiz de curcuma ralada 
�x 2 c. sopa azeite 
�x 2 cebolas 
�x 3 dentes de alho 
�x Pitada pimenta preta 
�x Pitada sal grosso 
�x 2 cm raiz gengibre  
�x 150 ml sumo de laranja 

 
Modo de preparação:  
 

Passo 1 
Começar por descascar: as cebolas, os dentes de alho, a 
batata-doce e a abóbora. 
 

Passo 2 
Picar as cebolas, esmagar os dentes de alho, cortar a batata-
doce em cubos, a abóbora em cubos e o alho francês em 
rodelas 
 

Passo 3 
Numa panela grande juntar a cebola, os dentes de alho e o 
azeite. Deixar refogar ligeiramente. 
 

Passo 4 
Ralar o gengibre. Quando a cebola estiver translúcida juntar 
o gengibre e o alho francês. Deixar cozinhar em lume brando 
até dourar. 
 

Passo 5  
Juntar a abóbora, a batata-doce, a água, a curcuma, a 
pimenta e o sal. Mexer muito bem, reduzir o lume, tapar o 
tacho e deixar cozinhar por uns 15 a 20 minutos. 
 

Passo 6 
Triture muito bem a sopa, junte o sumo de laranja e sirva-a 
ainda quente com sementes de abóbora, coentros e leite de 
coco. 
 
NOTAS: 
Pode substituir a água por 2 chávenas de leite vegetal que fica 
mais cremoso. 

 

�x
�x
�x
�x
�x

�x
�x
�x
�x
�x
�x
�x
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Ginger, pumpkin and sweet potato soup  

 
Ingredients: 

�x 1 leek 
�x 400 g sweet potato 
�x 800 g pumpkin 
�x 600 ml water 
�x 1 teaspoon of powdered turmeric or grated turmeric 

root 
�x 2 c. oil soup 
�x 2 onions 
�x 3 cloves of garlic 
�x black pepper 
�x salt 
�x 2 cm ginger root  
�x 150 ml orange juice 

 

Method of preparation: 
 

Step 1 
Start by peeling: onions, garlic cloves, sweet potatoes and 
pumpkin. 
 

Step 2 
Chop the onions, crush the garlic cloves, cut the sweet potato 
and the pumpkin into cubes and the leek into slices 
 

Step 3 
In a large saucepan, add the onion, garlic cloves and the olive 
oil. Let it simmer slightly. 
 

Step 4 
Grate the ginger. When the onion is translucent, add the 
ginger and the leek. Leave to cook on a low heat until golden. 
 

Step 5 
Add the pumpkin, sweet potato, water, turmeric, pepper and 
salt. Stir very well, reduce heat, cover the pot and let it cook 
for 15 to 20 minutes. 
 

Step 6 
Grind the soup very well, add the orange juice and serve it still 
hot with pumpkin seeds, coriander and coconut milk. 
 
NOTES: 
Instead of water you can use 2 cups of vegetable milk, turning 
the soup creamier. 
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Hamburger de Quinoa, beterraba e chia com esmagada 
de abacate e lima 

Ingredientes: 
�x 250g quinoa 
�x 1 cebola 
�x 2 dentes de alho 
�x 1 beterraba cozida 
�x 100g linhaça moída 
�x 100g sementes de girassol 
�x 2 abacates 
�x ½ lima 
�x 1 c. café cominhos 
�x Flor de sal 
�x Sal 
�x Azeite 
�x Pimenta 
�x 3 c. sopa sementes chia 
�x 4 pães de hamburger 

 
Modo de preparação:  
 

Passo 1 
Esmague o abacate e junte sumo de uma lima. Tempere com flor 
de sal e cominhos. 
 
Passo 2 
Cozer a quinoa em água abundante temperada com sal. Retire-a e 
deixe-a escorrer. 
 
Passo 3 
Numa frigideira refogar a cebola e os alhos num fio de azeite. 
 
Passo 4 
Num liquidificador, triturar a quinoa, o refogado de cebola, a 
beterraba, a linhaça, as sementes de girassol, o sal e a pimenta, até 
obter uma pasta cor-de-rosa. 
 

Passo 5  
Coloque a mistura numa taça., envolva as sementes de chia no 
preparado e deixe repousar por 3 horas no frigorífico. 

 

Passo 6 
Molde os hambúrgueres e numa frigideira com um fio de azeite 
deixe alourar. Leve ao forno a 170ºC por 10 minutos. 

Passo 7 
Barre os pães com a pasta de abacate, coloque o hambúrguer e 
novamente abacate. 
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Quinoa, beetroot and chia hamburger with crushed 
avocado and lime 
 
Ingredients: 

�x 250g quinoa 
�x 1 onion 
�x 2 garlic cloves 
�x 1 cooked beet 
�x 100g ground linseed 
�x 100g sunflower seeds 
�x 2 avocados 
�x ½ lime 
�x 1 coffee spoon of cumin   
�x salt 
�x olive oil 
�x pepper 
�x 3 tablespoon of chia seeds 
�x 4 hamburger buns 

 
Method of preparation: 
 

Step 1 
Crush the avocado and add the juice of a lime. Season with a pinch 
of salt and cumin. 
 
Step 2 
Boil the quinoa in plenty of water, seasoned with salt. Remove it 
and let it drain. 
 
Step 3 
Sauté the onion and the garlic with a drizzle of olive oil. 
 
Step 4 
In a blender, grind the quinoa, onion stew, beetroot, linseed, 
sunflower seeds, salt and pepper, until you get a pink paste mixture 
 
Step 5 
Put the mixture in a bowl, fold the chia seeds into the mixture and 
let it rest for 3 hours in the fridge. 
 
Step 6 
Shape the hamburgers and let them brown in a frying pan. Bake at 
170ºC for 10 minutes. 
 
Step 7 
Spread the avocado paste on the buns, add the hamburger and 
again avocado. 
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 Leite-creme Vegan 

Ingredientes:  
•  1 litro de leite vegetal (coco, arroz, aveia, amêndoas). 
•  60 grs de amido de milho  
•  60ml de geleia de arroz ou xarope de Acer ou agave 
•  1/2 colher de café de curcuma em pó 
•  Metade da casca de um limão 
•  1 pau de canela 
•  ½ colher de café de baunilha em pó opcional 

 
Toppings opcional: 

•  amêndoas laminadas  
•  1 colher de sopa de xarope de ácer ou outro 

 
Modo de preparação:  
 

Passo 1 
Numa tigela juntar o amido de milho com um pouco de leite vegetal. 
Misturar muito bem até o amido de milho estar todo dissolvido. 
 
Passo 2 
Num tacho juntar o restante leite vegetal, o adoçante, a casca de 
limão, o pau de canela, a baunilha em pó, o amido de milho 
dissolvido e a curcuma. Aquecer em lume médio. 
 
Passo 3 
Mexer a mistura constantemente até o leite ferver e engrossar. 
 
Passo 4 

Transferir a mistura para tacinhas e deixar arrefecer antes de levar 
ao frigorífico. 

 

Passo 5  
Numa frigideira aquecer as amêndoas laminadas e quando 
começarem a dourar juntar o xarope de ácer e envolver tudo muito 
bem. Apagar o lume. 

Passo 6 
Transferir as amêndoas para um prato e deixar arrefecer 
completamente. Depois, polvilhar o leite-creme com as 
amêndoas.             
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Vegan cream 

Ingredients: 
•  1 liter of vegetable milk (coconut, rice, oats, almonds). 
•  60 grams of corn starch 
•  60ml of rice jelly or acer or agave syrup 
•  1/2 teaspoon of turmeric powder 
•  Rind of a lemon 
•  1 cinnamon stick 
•  ½ coffee spoon of vanilla extract (powder)  

 
Optional Toppings: 

•  rolled almonds 
•  1 tablespoon of maple syrup or other 

 

Method of preparation: 
 

Step 1 
In a bowl, add the cornstarch with a little vegetable milk. Mix very well 
until all corn starch is dissolved. 
 
Step 2 
In a saucepan, add the remaining vegetable milk, sweetener, lemon 
peel, cinnamon stick, vanilla powder, dissolved cornstarch and 
turmeric - medium heat. 
 
Step 3 
Stir the mixture constantly until the milk boils and thickens. 
 
Step 4 
Transfer the mixture into bowls and let it cool before refrigerating. 
 
Step 5 
In a frying pan, heat the sliced almonds and when they start to brown, 
add the maple syrup and mix everything in very well. Turn off the fire. 
 
Step 6 
Transfer the almonds to a plate and allow cooling completely. Then, 
sprinkle the cream with the almonds.     
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