Paozinho de Batata Doce Roxa
Vegano!

Temos a formacao e informacao de que devemos comer o0 mais
saudavel possivel e nao comer proteina animal em excesso, nao
somente pela nossa saude, mas também pelos animais que sao
seres vivos, criaturas de Deus e pela preservacao do meio
ambiente cuja agropecuaria insiste em dizer que se nao houver
producao de carne animal, nao teremos o que comer..mentira,
claro! Em nome disso, deitam e rolam degradando o meio
ambiente. Mas essa tendéncia estd decrescendo e a onda dos
alimentos veganos crescendo muito. Aqui em casa estamos
tentando diminuir o consumo de carnes, especialmente a
vermelha. Também nao queremos ser totalmente radicais quanto
ao consumo de proteina animal, mas essa consciéncia pela vida
e pelo meio ambiente, tem tomado forma e toda vez que preparo
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um bife, fico pensando no animal abatido, o quanto de agua foi
consumido pra isso e a quantidade de C02 emitido. Entao, o que
nos resta é tentar achar algumas receitas que sejam gostosas e
nutritivas sem procedéncia animal e aumentar o consumo desses
alimentos tao abundantes na natureza. Nao é fdacil para a
maioria dos seres humanos que foram criados com o gostinho de
um bom churrasco. Vou continuar publicando todo tipo de
receitas aqui no Panela de V46, mas tentarei aumentar as
vegetarianas, pois eu mesma, a minha filha e muita gente tém
procurado receitinhas veganas gostosas. Esse paozinho de
batata doce é uma delas. Tem a textura de pdo de queijo e a
coloracao roxa da aquele toque super especial! Experimente, é
super simples e delicioso!

Ingredientes:

2 xicaras de chd de batata doce roxa (mais ou menos 4 batatas
médias ou 3 grandes)

1 4 xicara de chd de polvilho doce
% xicara de polvilho azedo

3 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de chia

L colher de sopa de sal

L xicara de cha de agua

Ervas picadinhas (manjericao, salvia, tomilho, alecrim) ou
apenas uma delas

Modo de Fazer:

Lave bem as batatas doces e embrulhe cada uma com papel
aluminio e leve ao forno a 180°C por mais ou menos 1 hora.
Para saber se estda bem cozida e macia, espete uma faquinha.
Deixe esfriar um pouco e retire a polpa amassando bem com um



garfo ou num processador de alimentos.

Coloque todos os ingredientes numa tigela e sove até formar
uma massa bem homogénea. Faca bolinhas do tamanho que desejar
e coloque numa assadeira. Leve ao forno a 200°C por 25 a 30
minutos. Comer quentinho..

Dica: Se desejar congelar coloque as bolinhas ainda nao
assadas numa assadeira, leve ao freezer e quando endurecer
separe em porcgcdes dentro de saquinhos préprios para
congelamento. Depois é sbé colocar no forno pré-aquecido quando
quiser congeladas mesmo.

Vocé pode substituir a batata doce roxa por batata doce comum
ou por mandioquinha.



