VEGANUARY

PARA INICIANTES

CAFE DA MANHA LANCHE / SOBREMESA

Espaguete com couve, tomate e
limao

Hummus de pimentao assado Pasta de abobrinha Barrinhas de superalimentos

TERCA Cisouiasldolavsit-omi) Tofu mexido Sorvete de manteiga de amendoim

ingredientes

QUARTA Bolinhos de alface Salada de espinafre Bacon de coco

Paté de azeitonas Nhoque integral de cenoura Wrap italiano Mortadela vegana

Chipa sem gluten Torta de acelga Rolinhos vietnamitas de verao

SABADO Bolo facil de mirtilo Salada de grao-de-bico Salsichas veganas Cheesecake de frutas vermelhas

Smoothie de frutas tropicais Creme de pimentéo Grao-de-bico torrado Pao de banana

Experimente o veganismo este més! Vocé pode encontrar receitas e planos de refeigdes em veganuary.com/pt-br



https://veganuary.com/pt-br/recipes/hummus-de-pimentao-assado/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pate-de-abobrinha/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/barritas-con-superalimentos-2/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/bacon-coco/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/mortadela-vegana/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/cheesecake-de-frutas-vermelhas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pudim-de-limao-sem-acucar/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pao-de-banana
https://veganuary.com/pt-br/recipes/helado-de-mantequilla-de-mani/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/espaguete-magico-com-couve-tomate-e-limao/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/tacos-calabacin-verano/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salada-de-espinafre-de-abobora-assada-com-sementes-de-girassol-torradas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/wrap-italiano/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/grao-de-bico-torrado-apimentado-com-alecrim-e-sumagre/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/rollitos-verano-vietnameses-mentolados/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salsichas-veganas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/tofu-mexido
https://veganuary.com/pt-br/recipes/bolinhos-de-alface/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/nhoque-integral-de-cenoura/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/torta-de-acelga
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salsichas-veganas
https://veganuary.com/pt-br/recipes/crema-pimientos-rojos-asados/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/galletas-de-avena-con-3-ingredientes/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/arepas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pate-de-azeitonas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/chipa-sin-gluten
https://veganuary.com/pt-br/recipes/bolo-facil-de-mirtilo/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/smoothie-frutas-tropicais-para-estimular-sistema-imunologico/

VEGANUARY

PARA INICIANTES

NOTAS:

Experimente o veganismo este més! Vocé pode encontrar receitas e planos de refeicdes em veganuary.com/pt-br



