Kafta de lentilha e
castanha-do-para

Ingredientes

® 500g de lentilhas cozinhadas al dente

® 300g de mandioca cozida

® 100g de castanhas-do-pard trituradas

® 2 colheres de sopa de tomates secos
picados

® 1 colher de chd de pdprica defumada

® 1 colher de sopa de sementes de
gergelim

® 1 colher de sopa de linhaca dourada

® 2 dentes de alho frescos picados

® ? colheres de sopa de 6leo de
gergelim

® 3 colheres de sopa de horteld fresca
picada

® Folhas de manijericéo fresco a gosto

® | pitada de pimenta-branca moida

® 1 colher de chd de orégano

® Sal a gosto com moderacéo

mais sobre o assunto e descobri um novo mun-
do”, conta. Ela viu como era possivel, além de
amor e sabor, levar satde para os clientes.

Foi af que a chef descobriu, também, o univer-
so vegano. “Vi que era uma tendéncia, que as
pessoas estavam buscando uma alimenta-
cdo mais sauddvel. Fui para Séo Paulo
fazer cursos que me ajudassem a criar
pratos que suprissem a necessidade
didria de proteina do vegano. Des-
cobri que é preciso buscar o equili-
brio entre os alimentos verdes e as
sementes funcionais.”

Nessa época, Karin criou o seu pri-
meiro prato vegano, uma forta de quinoa,
rica em dmega 3, com castanha-do-pard e ras-
pas de limdo siciliano. Em pouco tempo, ela jé ti-
nha uma drea no restaurante sé voltada para o
veganismo. E surgiram novos pratos que passa-
ram a fazer muito sucesso entre os clientes, inclu-
sive 0s ndo veganos, como o hamburguer & base

Modo de fazer

Bata no triturador de alimentos a lentilha e a mandioca. Transfira a massa para uma
vasilha, acrescente o restante dos ingredientes e mexa até ficar uma base dura. Modele em
formato de uma kafta, apertando bem a massa com as maos. Unte uma frigideira com
6leo de gergelim e, em fogo baixo, va dourando as kaftas até ficarem crocantes por fora.
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de shitake, shimeji e grdo-de-bico, o arroz inte-
gral com chia e linhaca e o famoso molho saudé-
vel, cujos ingredientes ela guarda em segredo.

Karin garante que, além de saudaveis, os pra-
tos sdo deliciosos. “Percebi que muitos veganos

sentiam falta de encontrar comidas com sa-
bor. Apesar de ndo ser um restaurante
exclusivamente vegano, hoje, recebo
gente de todo o DF para comer o
meu carddpio vegano. O principal
objetivo do Venite é colocar no or-
ganismo dos clientes algo que lhe dé
salde. Sobretudo, neste perfodo de
pandemia, em que precisamos estar
com nosso sistema imunolégico forte.”

E ela procura fazer isso, inclusive, nos pratos
que ndo sdo veganos. “Uso apenas produtos fres-
cos, de bons fornecedores. Faco questdo de ir pes-
soalmente & Ceasa fazer a feira.” Além da estacéo
vegana, o Venite mantém uma tradicional, uma
vegetariana e outra fit saudavel. Tanto ecletismo

foi o diferencial da casa durante a pandemia,
quando Karin precisou se reinventar. “Nés ndo tra-
balhévamos com delivery, mas tivemos que entrar
nesse mundo, e tem dado muito certo.”

Além das refeicoes didrias, a casa oferece um car-
ddpio variado, que vai desde a famosa feijoada as
sextas e aos sdbados, até a cueca virada, que remete
a infancia, o doce de leite — receita da avé da chef
— e as rabanadas. “No dia 24 de dezembro, eu pre-
parei 1.471 rabanadas”, orgulha-se. Os caldos, as
massas frescas, as quiches e os pratos tradicionais,
como galinhada, polpetone, figado acebolado, filé &
parmegiana, lingua bovina, entre tantos outros, tam-
bém tém seus dias especificos no cardépio. “Mas hé
pratos que preciso fazer fodo dia, como a farofa de
bacon, se néo o cliente briga”, diverte-se.

Para o futuro, Karin planeja estudar nutricéo
para se aprofundar, ainda mais, neste universo da
alimentacdo saudavel e, principalmente, conti-
nuar a fazer o que mais ama: cozinhar. “O meu
lema é levar até os clientes tempero com amor.”



