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shovu

VEM DO KOJI

Ndo utilizamos a soja, fizemos a base de grao
de bico este molho, porém o processo € o
mesmo do shoyu. Torra-se um cereal, no
NOSSO Caso O arroz, depois ele se junta ao
grao de bico e fermenta formando um koji a
base de arroz e grao de bico. Depois disso
vai com o sal e dgua de fonte para curar em
forma de caldo que depois de filtrado se
torna molho.




MANUSEIO

Pode ser guardado por meses ou anos. Guarde na

geladeira, mesmo antes de abrir.

E normal ver um sedimento acumular no fundo,

ele faz parte do
esse pequeno s
Gracas a forma
ativo e val dese

shoyu e acreditamos que com
edimento ele fica mais saboroso.
cComo preparamos, ele continua

nvolver delicadeza e

complexidade o

e saborcom o tempo. O aroma

tambem vai ficar mais rico.



ELE TEM O PODER DE AMPLIAR O
SABOR DOS OUTROS ALIMENTOS,
POR POSSUIR O SABOR UMAMI.

O SHOYU E UM CORINGA, VA
BEM COM QUASE TUDO QUE
PUDER SER SALGADO.




- Y
CliZ11ds.
DENTRE AS PRINCIPAIS
QUALIDADES NUTRICIONALIS,

NO NOSSO SHOYU, O

DESTAQUE VAI PARA AS
ENZIMAS DIGESTIV AS

sal

USAMOS UM SAL NATURAL,
DE MOSSORO (MA), SEM
NENHUM ADITIVO QUIMICO E
TESTADO. CADA COL DE CHA
TEM 325MG DE SODIO




Sempre que voce usar o shoyu in-
natura, nao ferver acima de 70°C,
voce vai ter alem do sabor, as enzimas
digestivas, que auxiliam na digestao
dos alimentos consumidos juntos com
elas.

Pela presenca do sabor umami, €
possivel salgar usando menos peso de
sal na soma final.




"Para mim o shoyu e coringa
em qualquer receita que

tenha um toque oriental.

Nas minhas preparacoes
com cogumelos, tofu, algas,
bardana, nira...
normalmente virao

acompanhadas dele.”

- Patricia Helu




COGUMELOS

Consideramos essa
receita indispensavel
para voce testar, é so
refogar. Temreceita
mais elaborada aqui
No ebook.

TEMPERE A
SALADA

Misture com azeite e
vinagre na salada.
Também vale para
outras receitas mais
elaboradas de molho
de salada.

MARINADA
RAPIDA

Passe nos legumes
ou carnes. Deixe de
20 mina?Z horas. Vale
para grelhar, refoqgar,
assar etc.



receicas

Nessa edicao dos ebooks preparados com as nossas
receitas usando os temperos milenares no dia a dia,
trouxemos uma mistura tanto de receitas muito
faceis e simples quanto de receitas mais sofisticadas
e com variedade de ingredientes. Como sempre,
procure usar sua criatividade e adapte ao que estiver
disponivel para voce, com certeza tem ingredientes
muito gostosos por ai que nao mencionamaos e voce
pode usar.

Seja com missO, shoyu ou umami, de preferencia aos

temperos feitos

nara cada estacao.

Saude e bom apetite

Patricia e Thiago




Vinagrete de Caju

1 unidade de caju picadinho (1/4 de xicara)

lunidade de tomate sem pele e sementes em cubos
peguenos (1/2 xicara)

/2 xicara de cha de cebolinha francesa finamente picada
Y., de cebola roxa finamente picada - de molho por 30 min
agua gelada(opcional)

4 colheres de sopa de suco de caju

S colheres de sopa de vinagre de maca

S colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem

1 colher de sopa de pimenta verde finamente picada

2 colheres de sopa de shoyu

Modo de preparo:

Lave 0 caju;

Retire a castanha e a pele. Corte a polpaem cubos
pequenos. Misture todos os ingredientes em um bowl.
Tampe com filme plastico e leve a geladeira por 30 minutos
antes de servir;



Entradinha oriental

Corte 1 pepino em rodelas finas, jogue
Uma pitada de sal e deixe desidratar numa
tigela por 1o min. Retire o excesso de
agua.

Misture com gengibre cortado bem
fininho, gergelim torrado, pedacinhos de
castanha do Para, wasabi(a gosto)e
ajuste o sal com o shoyu. Pronto.




Marinada

V4 Xicara de azeite

Suco de 1 laranja ou tangerina

1/8 xicara de vinagre de maca

Y., de xicara de shoyu

4 colheres de sopa de nutricional yeast

S colheres de sopa de melado ou mel

1 colher de cha de alho em po
2 colheres de cha de sal da primavera ou de especiarias

S colheres de sopa de cebolete finamente picada
1 colher de sopa de suco de gengibre

F s6 misturar tudo e usar a vontade para temperar de tudo.




Saladona cheia de

graca

RUcula || figos na cha
de coco e balsamico

nacomem oleo
| feijdo moyashi

germinado salteado com pimentao

d
S

mnare

Noyu

0, manjericao, cebo

Inha e

| queijo vegano tipo

etall

azeitonas pretas || gergelim tostado e

primavera)

molho de azeite + [imao + melado +
tahine + sal (pode usar o sal da



Steak de Couve Flor

1 couve flor grande
4 colheres de sopa azeite
1 colher de cha sal rosa
1 colher de cha pimenta siria
1 colher de cha curcuma
1/2 xicara suco de laranja
pimenta do reino moida na hora

Molho de tahine e melado
1/2 xicara tahine libanés
1/4 xicara agua
2 colheres de sopa shoyu
2 colheres de sopa melado
1 colher de sopa vinagre de maca organico
10 gotas tabasco
1/2 colher de sopa alho em po
1 colher de sopa zaatar




Molho

Couve flor

Corte as fatias de couve flor com cu
devem ter aproxi

e reserve por pe

idado

madamente 2 cm: |

empe

Sata todos os ingredientes e leve para gelar.

nara nao soltar do talo, as fatias

‘e com 0s demais ingredientes

0 menos 1b minutos, ou mais se possivel;Agueca uma

frigideira ampla e antiaderente; cologue em fogo medio e adicione

azeite.Quando estiver quente adicione a couve-flor, se sobrar liquido da

marinada, reserve; lampe a frigideira e c
flor ate ficar bem dourada entao vire, co

eixe que cozinhe e grelhe a couve
ogue o restante da marinada se
tiver e tampe novamente, deixe ate ficar macia e dourada de ambos 0s

lados:Sirva com o molho de tahine, uma fatia de limao e decore com

coentro ou outra erva fresca de sua preferencia picada.



Mix de graos

Um item que nao pode faltar na sua despensa é um
combinado de cereais. Eu gosto de comprar cada um deles
separados, junto tudo agui em casa e guardo em potes de
vidro bem tampado. Dessa forma dura bastante tempo e um
simples arroz pode ganhar uma cara mais interessante, além
de mais nutritivo. Aqui vai uma sugestao:

b00g arroz integral
200g arroz vermelho
100g arroz selvagem
200g aveia em grao
200g quinoa tricolor
200g cevadinha
200g lentilha

SO misturar tudo em um tigela e depois guardar. Se nao
encontrar todos esse nao tem problema, escolhe 3 ou 4
dentre eles. Variacoes sao super permitidas na sua cozinha.




‘Gosto de sempre deixar de molho umas 2 horas pelo menos antes de

cozinhar, lembrando de descartar a agua usada para o remolho
sempre. Qutra dica é sempre temperar a agua que VOCE vai usar para
cozinhar seus graos (ou qualquer coisa na verdade). Sim, temperar a
agua! Como? Especiarias: canela, cravo, cardamomo, semente de
coentro, semente de mostarda, semente de cominho, etc. Pequenas
guantidades ja transformam, e muito, o resultado. A comida( e a

CASA)ficam perfumados. Alem disso, cebola, alho, pimentao,
gengibre, ervas frescas sao sempre bem vindos. Use e abuse,
ninguem merece comida sem graca! Esse da foto eu refoguei alho e

gengibre em azeite até dourar. Em sequida adicionei os floretes de
brocolis pequeninos, rapidamente so pra dar uma tostada e depois

adicionei 0s graosja cozidos com pau de canela e cenoura. Shoyu €
pimenta do reino pra finalizar e pronto.” - Thiago Medeiros



Curry Thai

Para a pasta de curry:
1 cebola(ou 1/4 xicara de cebola roxa picada)
| pedaco capim santo fresco, ou alho poro

a2 pimenta dedo de moca sem semente

4 dente de alho picado

gengibre (um pedaco do tamanho do polegar)
2 colheres de sopa extrato de tomate de boa
qualidade

1 colher de cha acafrao da terra

1 colher de cha cominho

1/4 colher de cha pimenta branca moida

2 colheres de sopa shoyu

2 tamaras medjool ou 2 colheres de sopa de melado
de cana

2 colheres de sopa suco de limao espremido na
hora




Para montar a refeicao:

| pacote tempé ou tofu cortado em cubos medios
2 a4 colheres de sopa pasta de curry

400 ml leite de coco

1/2 cebola grande picada
1 dente de alho bem picadinho

1/2 xicaras cebolete finamente picada
I punhado manjericao
4 colheres de sopa shoyL

S colheres de sopa 0leo de gergelim
1/2 xicara coentro fresco ou salsinha picada
1 colher de sopa melado de cana

1 colher de cafe sal rosa

1/2 limao espremido




Modo de preparo:

Pasta de curry:

Cologue todos os ingredientes em um processador de alimentos ou

liquidificador e processe bem ate formar uma pasta.

O prato:

Seque bem e tempere o tempeh com azeite, shoyu, pimenta do reino

moida na hora e deixe por pelo menos 30 minutos descansando. Em uma

wok ou panela grande adicione o 0leo de gergelim, adicione o tempeh e

deixe dourar bem de todos os lados, reserve. Nessa mesma panela

cologue o alho e deixe até dourar, e

ntao coloque a cebola, pastade curry e

especiarias, deixe por o minutos, ac

icione 0s cubos de tempé. Abaixe o

fogo e coloque o leite de coco, shoyu e as ervas. Cozinhe por mais 2

minutos, experimente e ajuste o sal
guinoa ou arroz integral.

.Incorpore o suco de limao e sirva com



Espaguete, creme azedo
e shitakes

200Qg de espaqguete
b00g de shitake

400qg de tofu

2 limoes

1 alho poro picado

1 dente de alho picado
1/2 maco de tomilho

1/2 maco de cebolinha

2 colheres de sopa de shoyu

1 colher de sopa de aceto balsamico

1 colher de sopa de paprica defumada
1 colher de cha de cominho

1 colher de cha de melado

1 colher de cha de pimenta siria

1/4 xic de azeite extra virgem
Sal e noz moscada a gosto




Para o molho, bata o tofu, sumo de limao, metade do azeite, pimenta siria,

sal. Ajuste a consisténcia com agua se necessario e finaliza com raspas de

limao e noz moscada. Buscamos um creme liso e homogéneo com textura

semelhante a um creme de leite tradicional. Refogue o alho poro em uma

oronto. Reserve.

nanela e quando douradinho, adicione o creme de tofu. Assim que ferver esta

Corte os shitakes ao meio e tempere com alho, tomilho, azeite, shoyu,

paprica, cominho, aceto, melado e talos de cebolinha. Deixe por
15 minutos e entao leve para uma frigideira BEM quente. Jogo ra
Nnao queremos que solte agua, nem que fiqgue molenga.

0I5

014

0 MEeNOS
0 aqul,

Cozinhe 0 espaguete em agua ou caldo caseiro de legumes, escorra e entao

nicada.

junte o molho. Sirva com os shitakes por cima e finalize com cebolinha fresca



Fricassé de cogumelos desfiados

b00g de cogumelo erynqui

500g de batata bolinha(ou inglesa, ou asterix)
2 dentes de alho picadinhos

200qg de tofu frescal

400ml de |leite de coco caseiro

b tomates em cubos pequenos

1/2 maco de manjericao

1 colher de sopa de paprica defumada

1 colher de cha de coentro em po

1 colher de cha de acafrao da terra

1/4 xic de azeite extra virgem

1/4 xic de vinagre de vinho tinto

2 colheres de sopa de shoyu

1 colher de sopa de salsa desidratada

| colher de sopa de tomilho desidratado
200g de queijo veg tipo provolone

1/4 de xic de farinha de mandioca

Sal e pimenta do reino a gosto




Por partes aqui, primeiro para o cogumelo, desfie os talos com ajuda de um

garfo e
paprica

corte em laminas finas o topo dele. Tempere com azeite, manjericao,
, curcuma, vinagre, shoyu e deixe absorver uns 20minutos.

Para o creme, bata leite de coco, tofu, azeite, coentro, sal e pimenta do reino

ate obter um creme liso.

Para as

batatas, processe no modo pulsar e em seguida tempere com azeite,

sal, salsa e tomilho. Leve para o forno para secar - uns 35min a 180°.

Agora leve para uma frigideira os cogumelos desfiados com os tomates ate

0ranco

ficarem cozidos mas sem perder muito volume. Acrescente entao o creme

e deixe ferver. Desligue o fogo.

Coloque em uma assadeira esses cogumelos cremosos (credo, que delicia).
20or cima, as fatias do seu queijo, uma polvilhada de farinha de mandioca e

manda tudo pro forno. Aqui, 20min a 200° é suficiente. Finalize com as

batatin
Sera es

nas crocantes por cima e aproveite cada bocada desse momento,
necial!

Tem ovideo no canal de Youtube do Thiago Medeiros.



Farofa Festiva

Farofa:

1e1/5 de xicara de farinha de améndoas ou mandioca
torrada

2/5 de xicara de castanha do Para

4 colheres de sopa de manteiga de cacau ou azeite
5 a4 dentes de alho medio sem miolo finamente picado
1 colher de cha de curcuma

2 colheres de cha do sal da primavera(ou sal + oregano

Pimenta do reino moida na hora

Seterraba:
| beterraba pequena cortada BEM fina em tiras

(Juliane)

Suco de 2 laranja

Azeite

Sal da primavera ou de especiarias



Tofu

200g de tofu defumado em peguenos cubos de 1 cm (sem a parte escura)

1 colher de sopa de paprica

| colher de sopa de shoyu

Fumaca liquida (opcional)

/2 Xicara de agua quente

Finalizacao

/2 Xxicara de cha de uvas-passas amarelas

/2 xicara de cha de cebolinha francesa finamente picada

| porcao de snack de pecan e lemon pepper

‘Farofa Low Carb cheia de texturas e sabo
e deixar as festas ainda mais especiais.” -

€S Ppalra CO

Patricia He

mer rezando

U



Beterraba:

Descasque a beterraba, com ajuda de um cortador de legumes ou ralador bem finos,
corte tiras cumpridas e finas, tempere com os demais ingredientes, deixe descansar
por um tempo se possivel, agueca o forno a 180 graus, coloque a beterraba em uma
assadeira, leve para assar e secar, sem deixar queimar porem tem que ficar sequinha,
mexa de tempos em tempos, reserve.

Tofu:

Corte o tofu em cubinhos, tempere com 0s demais ingredientes e deixe de molho na
agua quente, se possivel faca isso na véespera; Reserve o liguido e agueca uma
frigideira, sele o tofu com azeite, doure de todos os lados para ele ficar crocantinho,
cuidado para nao queimar, guando dourar adicione a marinada reservada abaixe o
fogo e deixe secar e incorporar no tofu, reserve;

Farofa:

Bata a castanha do para ate virar uma farinha; Refogue o alho com manteiga de cacau
Ou azeite, deixe até dourar, adicione as farinhas e as demais ingredientes e refogue
rapidamente.

Finalizacao:
Incorpore a beterraba e tofu, acerte os temperos e ervas frescas;



Gostou?

CRIATIVIDADE

Lembre sempre de improvisar com 0 que voce tem
disponivel, e com o que voce gosta de comer.

NAO TEM CERTO E ERRADO

Teste sem medo novas receitas ou adicione as
receitas que voce ja sabe fazer.

COMPARTILHE
Mande fotos, idéias e sugestoes pra gente. Se
postar, lembra de marcar a gente
@origemtemperos e #temperosmilenares




Se alguém assinar os temperos por sua indicacao, faca
a gente ficar sabendo, vamos te mandar um
presentinho de agradecimento.




Doumo
Arigatou

PAULO YAMACAKE
e a turma do Origem Temperos te
agradecem profundamente pela
oportunidade em servir.

CONTE COM A GENTE

Se precisar de algo mais mande uma
mensagem. Assinantes dos temperos tem
20% de desconto nos temperos normais.

CONTATO

contato@missoorigem.com.br
origemtemperos.com.br




