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3 RECEITAS DE SUSHI VEGAN

50 minutos | faz 3 rolos maki e 3 rolos califérnia (48 pegas de sushi)

INGREDIENTES

ARROZ PARA SUSHI

2 chdvenas | 410 gr. arroz para sushi cru

2 1/2 chdvenas | 625 ml. d4gua

1/2 chdvena | 125 ml. vinagre de arroz de sushi (de

compra e pronto a usar)

QUEIJO CREME DE TOFU

250 gr. tofu firme, escorrido e seco

1/3 chdvena | 8o ml. dgua

3 C. sopa sumo de limdo

1C. sopa xarope de dcer

1/2 ¢. chd sal marinho

1/4 c. cha alho em pé

2 ¢. sopa alcaparras, escorridas e picadas grossei-
ramente

PASSO A PASSO

Comecar por reunir, preparar e medir todos os ingredientes. Vai melhorar a

vossa dindmica na cozinha.

ARROZ PARA SUSHI

1.

Lavar o arroz num coador de malha fina sob dgua corrente até que a

dgua escorrida parega translicida.

2. Juntar o arroz e a 4gua numa panela.

3. Deixar levantar fervura e reduzir para lume brando, tapar e deixar
cozinhar durante 20 minutos, sem mexer.

4. Desligar do lume, retirar a tampa e colocar um pano de cozinha limpo
sobre a panela. Deixar repousar durante 5 minutos.

5. Transferir o arroz para uma tigela de madeira e espalhar com uma co-
Iher de pau para que arrefeca (evitar usar utensilios metalicos). Deixar
arrefecer até atingir uma temperatura confortdvel para manusear.

6. Regar o arroz com a mistura de vinagre de arroz de sushi e misturar
gentilmente, para envolver todos os bagos de arroz com o tempero.

QUEIJO CREME DE TOFU

1. Juntar todos os ingredientes, excepto as alcaparras, numa liquidifica-
dora ou processador e triturar até ficar cremoso e homogéneo.

2. Transferir para uma tigela (preferencialmente arrefecida) e envolver
as alcaparras picadas com uma espatula ou colher.

3. Reservar o queijo creme de tofu no frigorifico enquanto se preparam

0s restantes componentes.
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ROLOS DE QUEIJO CREME, PEPINO & TOMATE
folhas nori

arroz de sushi cozido e temperado

queijo creme de tofu

1/2 pepino, sem sementes e cortado em tiras finas
4 tomates desidratados, escorridos e finamente
fatiados

sementes de sésamo

ROLOS DE FRUTA & TAHINI

folhas nori

arroz de sushi cozido e temperado

6 morangos, cortados em tiras grossas

1 manga madura, descascada, descarogada e corta-
da em tiras grossas

1 péra-abacate madura, fatiada

tahini

ROLOS DE “ATUM” DE GRAO

folhas nori

arroz de sushi cozido e temperado

pasta de griao & sementes de girassol
(receita no blog)

folhas de espinafres

1 cenoura média, descascada e cortada em tiras
finas

1/2 beterraba, descascada e cortada em tiras finas

ROLOS MAKI (qualquer sabor)

1.

Estender uma folha de nori no tapete de enrolar (que pode ou ndo
estar embrulhado em pelicula aderente).

Humedecer os dedos e as mdos com dgua (para que o arroz ndo cole)
e espalhar uma camada fina de arroz sobre a superficie da nori, deix-
ando uma linha de 1.5 cm descoberta, ao longo de uma lateral.
Colocar umas colheres do molho/creme/pasta (a gosto) em linha ao
longo da lateral mais préxima do arroz e distribuir os restantes vege-
tais e frutas em cima, também em linha.

Levantar a lateral mais préxima do tapete e comegar a enrolar o arroz
e a folha de nori sobre o recheio. Empurrar o recheio com as pontas
dos dedos para o interior do rolo e continuar a enrolar para que o
rolo ganhe forma e fique bem firme.

Colocar os rolos num prato raso no frigorifico durante 10-15 minutos.
Usar uma faca de chef bem afiada com a lamina humedecida para cor-
tar cada rolo em 8 pecas. Limpar a lamina com um pano de cozinha

limpo e humedecer novamente, apds cada corte.

ROLOS CALIFORNIA (qualquer sabor)

1.

2.

Cortar duas folhas de nori em duas metades iguais cada.

Estender meia folha de nori no tapete de enrolar (que deve estar
embrulhado em pelicula aderente).

Humedecer os dedos e as mdos com dgua (para evitar que o arroz se
cole) e espalhar uma camada fina de arroz sobre toda a folha de nori.
Polvilhar com uma dose generosa de sementes de sésamo e virar
cuidadosamente de maneira a que a nori fique voltada para cima.
Colocar umas colheres do molho/creme/pasta (a gosto) em linha ao
longo da lateral mais préxima da folha de nori e distribuir os restantes
vegetais e frutas em cima, também em linha.

Levantar a lateral mais préxima do tapete e comecar a enrolar a folha
de nori e o arroz sobre o recheio. Empurrar o recheio com as pontas
dos dedos para o interior do rolo e continuar a enrolar para que o
rolo ganhe forma e fique bem firme.

Colocar os rolos num prato raso no frigorifico durante 10-15 minutos.
Usar uma faca de chef bem afiada com a ldmina humedecida para cor-
tar cada rolo em 8 pecas. Limpar a lamina com um pano de cozinha

limpo e humedecer novamente, apds cada corte.

Servir imediatamente com gengibre em conserva, molho de soja ou shoyu e

wasabi. As sobras aguentam no frigorifico até 2 dias, num recipiente hermético.
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