
Grupo PQ Alimentos
P R O G R A M A  S A U D A B I L I D A D E

R E C E I T A  D A  S É R I E  G A S T R O  C O N S C I Ê N C I A  AT I VA

Saudável por natureza. Gostoso por escolha.

ENTRADA VEGANO

Shot Vegano de Lentilha
com Cenoura e Salsa
Uma entrada de lentilha servida em copinhos. O Chef Cássio
Prados refoga cenoura e cebola no azeite, junta a Lentilha PQ
cozida, completa com caldo de legumes e bate tudo até ficar
fluido.

Chef Cássio Prados
instagram.com/cassio.prados

Rende 4 porções Demolho de pelo menos 6 h

Quente ou frio

I N G R E D I E N T E S

300 g Lentilha PQ (peso crua)

½ cebola picada bem miúda

1 cenoura em cubinhos
pequenos

Até 1 litro de caldo de legumes, aos poucos
(caseiro ou pronto de boa qualidade)

Azeite a gosto, para refogar e finalizar

Salsa Desidratada PQ e sal a gosto
(comece com uma pitada e prove)

Um pouco de água (ou caldo) para bater

Broto (opcional)

M O D O  D E  P R E P A R O

1 Lentilha
Deixe a lentilha de molho por pelo menos 6 horas, ou de um dia
para o outro, e cozinhe por cerca de 15 a 20 minutos.

2 Refogado
Aqueça um pouco de azeite e entre primeiro com a cenoura, que
é mais firme. Junte a cebola e mais um pouco de azeite e deixe
dourar.

3 Caldo
Junte a lentilha cozida e o caldo de legumes aos poucos, até a
cenoura amaciar e o creme chegar ao ponto. Tempere com a
salsa e o sal.

4 Bater
Reserve um pouco do refogado para decorar. Bata o restante no
liquidificador, com um pouco de água ou caldo, até ficar fluido.

5 Servir
Nos copinhos, com o refogado reservado por cima, um fio de
azeite e o broto. Quente ou frio.

C O N S E R VAÇÃO
Na geladeira, em pote fechado, por até 3 dias.

P R O D U T O S  P Q  D E S T A  R E C E I T A Lentilha PQ Salsa Desidratada PQ

Grupo PQ Alimentos · Serra Negra (SP) · Desde 1967
(19) 3892-9950 · contato@grupopq.com.br
Vídeo no YouTube: youtube.com/@pqalimentos

Esta receita no site, com vídeo e ficha técnica:
grupopq.com.br/saudabilidade/receita/
shot-de-lentilha-com-cenoura-e-salsa/
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