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Bush Bread (pao de sementes) australiano

Para 4 a 6 pessoas
Quantidade/Ingredientes:

200 g de farinha de trigo

(com uma mistura de %, % dos tipos de
farinha, fica mais condimentado; também se
pode usar apenas farinha de trigo, se desejar.
Com apenas farinha de trigo, usar apenas 100
g de leite de améndoa e 1 saché de fermento
em po; todo o resto fica igual).

1,5 pacotes de fermento em pé

100 g de nozes de macadamia sem sal,
picadas grosseiramente

100 g de leite vegan

150 g de leite de améndoa

1 colher de chd de dleo de macadamia ou
outro tipo de éleo (nozes/avelds, amendoins)
1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de bagas da Tasmania (ou
seja, pimenta vermelha)

1 colher de sopa ervas, secas ou frescas,
picadas

(alecrim, tomilho, manjericdo)

Dica: também podem ser adicionados 50 g de
tomates secos, picados grosseiramente

Preparagao:
e Colocar a farinha, o fermento em pé, as ervas, a pimenta
vermelha e o sal numa tigela.
e Fazer um buraco no meio, despejar o leitelho, o leite de
améndoa e o 6leo e misturar tudo. Em seguida, amassar numa
superficie enfarinhada com as macadamias picadas
grosseiramente até a massa ficar lisa.
e Moldar um pdo oval e deixar levedar numa assadeira forrada
com papel vegetal por 30 minutos. (Isso pode ser omitido se
usar apenas farinha de trigo).
e Fazer 4 a 6 cortes na parte superior do pdo com uma faca.
Pincelar com leite ou dgua e assar em forno pré-aquecido a 180
graus por aproximadamente 50 minutos. Colocar uma chavena
de dgua no forno para assar.
e Retirar o pao e deixar arrefecer.
e Cortar o pao em fatias. Cobrir cada fatia com creme de
abacate.
Recomendacéo:
¢ Os australianos gostam de beber cha preto com um pouco de
leite e aglcar.

Pasta de abacate

fou2 pessoas

Quantidade / Ingredientes:

1 abacate maduro

1 colher de sopa de azeite ou 6leo de nozes
30g de queijo creme vegan

sumo de % lima

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta moida

Preparacio:

« Cortar o abacate ao meio e retirar a casca com uma colher,
amassar com um garfo e regar com sumo de lima.

*» Misturar com o queijo creme, 6leo, sal e pimenta para
fazer uma pasta.

Dica:

» Também se pode adicionar flocos de malagueta ou
malagueta picada finamente.
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