@sociedadevegetariana

DESCUBRA

NOVOS
SABORES




DESCUBRA
NOVOS
SABORES

Sumario

Introducgdo

Beneficios para saude

2.1Prés e contras

Como comegar a sua alimentagdo sem carne?
3.1 Comer mais e gastar menos

3.2 Lista de compras

Vao faltar nutrientes?

4.1 Proteinas

4.2 Cdlcio

4.3 Ferro

4.4 Vitamina B12

Potencialize o efeito dos nutrientes

5.1 Como melhorar a absor¢éo do cdicio

5.2 Como melhorar a absorgdo do ferro
Opcodes de café-da-manhdé e lanches

Opcodes de almocgo e jantar

Sugestdes de receitas

Mitos e verdades sobre alimentagdo a base de vegetais

Passos para uma alimentacdo saudavel

’\ Sociedade
Vegetariana

Brasileira



SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA

Introducao

A Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) convida vocé a descobrir
novos sabores trocando a proteina animal pela proteina vegetal.
O objetivo é estimular a mudanga de hdbitos, incentivando um prato
mais colorido, nutritivo e com menos impacto ambiental.

Segundo o DataFolha, 63% da populagdo gostaria de reduzir o
consumo de carnes, pois acredita ser uma opgdo mais saudavel,
porém ndo sabe por onde comecgar.

“O que a gente quer é que as pessoas se sintam empoderadas para
serem protagonistas de suas mudangas. Se vocé quer reduzir ou
parar de comer carne — seja pelos animais, por vocé, pelo planeta
— vocé pode, e nds vamos te ajudar”’, complementa Michelle Letran,
campaigner da SVB.

Uma alimentagdo baseada em vegetais, além de fazer bem para a
nossa salde e para o planeta, € uma opg¢do saborosa e acessivel.

Seja bem-vindo!

Michelle Letran
Campaigner

Renata Victoratti
Nutricionista

Myllena Salles
Chef
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Beneficios Para Saude

70%

As doencas do coracao da populacao

Sa0 as Maiores causas tem um grau de

de morte no Brasil e no intolerancia a
mundo lactose

70% Obesidade

. Diabetes
das mortes estao i . )
relacionadas a Hipertensao arterial
estilo de vida e Doencgas cardiovasculares

allmentagao como: Dislipidemias

das pessoas estao da populacao
reduzindo o consumo excluiu as carnes da
de carnes devido a alimentacao, o que
preocupacdes com a corresponde a cerca
saude de 30.000 pessoas

Referéncias:

GFI. The Good Food Institute. Pesquisa Mercado Consumidor de Proteinas Alternativas, 2020. Disponivel em:
<https://gfi.org.br/wp-content/uploads/2021/02/O-consumidor-brasileiro-e-o-mercado-plant-based.pdf>; Acesso em 10 jun. 2021.

IBOPE. Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica. Pesquisa de Opinido publica sobre o vegetarianismo, 2018. Disponivel

em: <https://www.svb.org.br/images/Documentos/JOB_0416_VEGETARIANISMO.pdf>; Acesso em 12 jun. 2021.

WHO. World Health Organization. Healthy diets, April 2020. Disponivel em:

<https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet>; Acesso em 12 jun. 2021.

IBOPE. Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica. Pesquisa de Opinido publica sobre o vegetarianismo, 2018. Disponivel

em: <https://www.svb.org.br/images/Documentos/JOB_0416_VEGETARIANISMO.pdf>; Acesso em 12 jun. 2021. DESCUBRA
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Pros e contras
de uma alimentacao
a base de vegetais

PROS

Melhora o perfil lipidico, pois reduz os niveis de
colesterol e de gorduras “ruins”;

Aumenta o teor de fibras e auxilia o funcionamento
metabodlico e intestinal;

Aumenta a oferta de vitaminas, minerais e
antioxidantes, melhorando a disposi¢cdo, rendimento,
concentracdo, atengdo e imunidade.

CONTRAS

N&o tem contraindicagdes.*

* Em casos de alimentagdo vegetariana estrita, a vitamina B12 deve ser suplementada com acompanhamento de um profissional

Referéncias:

MELINA, V,; CRAIG, W,; LEVIN, S. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. Journal of the American Diet
Association, v. 116, n. 12, p. 1970-80, 2016.

AHA. AMERICAN HEART ASSOCIATION. Heart and stroke encyclopedia: vegetarian diets. 2020. Disponivel em: <https://www.heart.org/
HEARTORG/Encyclopedia/Heart-and-Stroke-Encyclopedia_UCM_445084_ContentIndex.jsp?levelSelected=2&title=vegetarian%20diets>;
Acesso em 10 jun. 2021.

OPAS. ORGANIZAGAO PAN-AMERICANA DE SAUDE. Doengas cardiovasculares. 2017. Disponivel em: <https://www.paho.org/pt/
topicos/doencas-cardiovasculares>; Acesso em 12 jun. 2021.
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Como comecar uma
alimentacao sem carne?

Para toda mudanga, planejamento e organizagdo sdo os primeiros passos!

As vezes nos preocupamos tanto com os alimentos que estamos reduzindo
ou excluindo que esquecemos de outros alimentos que podem ser incluidos
no dia a dia.

Feijdes, por exemplo: temos carioca, preto, branco, de cordq, jalo, fradinho etc.

Quantas variedades de feijdes consumimos no Més ou mesmo No ano?

E as frutas, verduras e legumes? Quantas
op¢oes consumimos na semana?

O ideal € montar um prato com variedade de texturas, sabores e cores para
diversificar as vitaminas, os minerais e os fatores antioxidantes do prato.

Mas se retirarmos a carne, o que sobra?

Quando paramos de consumir as carnes, podemos incluir uma variedade
de alimentos na rotina: cereais, leguminosas, frutas, verduras, legumes,
sementes e oleaginosas. Tudo em equilibrio garante todos os nutrientes.

A medida que vocé incluir mais alimentos de origem vegetal, vocé pode
reduzir as carnes e também os derivados da alimentagdo.

Evite substituir
as carnes por Para alcangar a
massas, paes, saciedade, o ideal é
queijos e ovos . aumentar o consumo
do feijdo no prato.
Além de ser uma
importante fonte de
proteinas, é rico em
fibras.

guia DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA

Comer bem e gastar menos

Procure os alimentos da safra. S&o mais

acessiveis e mais nutritivos no periodo da safra.

Legumes

abdbora, abobrinha,
beterraba, pepino,
pimentdo, quiabo e
tomate.

abdébora, gengibre,
milho-verde, pepino,
pimentdo, quiabo e
tomate.

abdbora, abobrinhag,
berinjela, beterraba,
card, chuchu,
gengibre, inhame, jil6,
milho-verde, nabo,
pepino, quiabo e
tomate.

Verduras

alface, cebolinha,
couve e salsa;

escarolg, horteld e
repolho;

acelgaq, alface,
alho-pord, coentro,
endivig, escarolq,
repolho, ricula e
salsa;

Frutas

abacaxi, carambola,
coco-verde, figo,
framboesaq, fruta-do-
conde, laranja-pera,
mamao, maracujd,
melancio, nectarina e
uva;

abacate, ameixa,
carambola, coco-
verde, figo, fruta-do-
conde, goiaba, jaca,
magad, pera, péssego,
seriguela e uva;

abacate, abacaxi,
ameixa, banana-
macd, banana-
nanica, coco-verde,
figo, fruta-do-conde,
goiaba, jaca, limdo,
macgd, mamdado,
mangostdo, nectaring,
pera, péssego,
seriguelqg, tangerina e
uva;



ABRIL

MAIO

JUNHO

JULHO

Legumes

abbdbora, abobrinha,
berinjela, beterraba,
card, chuchu,
gengibre, inhame,
nabo, pepino e
tomate.

abbbora, abobrinha,
batata-doce,
berinjela, beterraba,
card, cenoura, chuchu,
inhame, mandioca,
mandioquinha, nabo e
rabanete.

abdéborag, batata-
doce, berinjelq,
card, cenoura,
ervilha, gengibre,
inhame, mandioca,
mandioquinha, milho-
verde e palmito.

abbébora, batata-
doce, card, cenouraq,
cogumelo, ervilha,
inhame, mandioca,
mandioquinha, milho-
verde, nabo, palmito,
pepino e rabanete.

Verduras

alface, alho-poro,
almeiréo, escarola e
repolho;

alho-poré, almeirdo,
erva-doce, louro,
nabo;

agri@o, alho-poro,
almeirdo, brécolis e
erva-doce;

agrido, alho-poro,
chicéria, coentro,
couve, erva-doce,
espinafre, mostarda
e salséo;

SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA

Frutas

abacate, ameixa,
banana-magd, caqui,
cidra, jaca, kiwi,
magd, mamdao, peraq,
tangerina e uva;

abacate, banana-
macad, caqui, jaca, kiwi,
magcgd, péra, tangerina
e uva;

carambola, kiwi,
laranja-lima, mexerica
e tangerinag;

abacate, ameixa,
banana-macgd, caqui,
cidra, jaca, kiwi,
macd, mamdado, peraq,
tangerina e uva;



AGOSTO

SETEMBRO

OUTUBRO

NOVEMBRO

Legumes

abbbora, abobrinha,
card, cenouraq,
ervilhg, fava,
inhame, mandioca,
mandioquinha, nabo,
pimentdo e rabanete.

abdébora, abobrinha,
card, cogumelo,

ervilha, fava, inhame,

pimentdo e rabanete.

abbébora, abobrinha,
alcachofra, aspargo,
batata-doce,
berinjela, beterraba,
cenoura, cogumelo,
ervilhg, fava, inhame,
pepino, pimentdo,
rabanete, tomate e
tomate-caqui.

abobrinha, aspargo,
berinjela, beterraba,
cenoura, inhame,
maxixe, nabo, pepino,
pimentdo e tomate.

Verduras

agri@o, alho-poro,
brécolis, chicéria,
coentro, couve,
couve-flor, erva-
doce, escarolq,
espinafre, mostarda
e rdcula;

alho-poré, almeirdo,
brocolis, chicdriq,
couve, couve-
flor, erva-doce,
espinafre, louro e
orégano;

alho-poré, almeirdo,
brécolis, cebolinhag,
chicéria, coentro,
couve-flor, erva-
doce, espinafre,
folha de uva, horteld,
mostarda e orégano;

alho-poré6, almeirdo,

brécolis, cebolinhag,

endivia, erva-doce,

espinafre e folha de
uva;
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Frutas

banana-nanica,

caju, carambola, kiwi,
laranja-péra, laranja-

lima, mag¢d, mamdo,
mexerica, morango e
tangering;

abacaxi, banana-
nanica, caju,
jabuticaba, laranja-
lima, laranja-peraq,
macd, mexerica,
néspera, tamarindo e
tangering;

abacaxi, acerolq,
banana-nanica,
banana-prata,
caju, coco-verde,
jabuticaba, laranja-
péra, laranja-lima,
macd, mamado,
manga, néspera e
tangerina;

abacaxi, acerola,
banana-nanica,
banana-prata,
caju, coco-verde,
framboesaq, jaca,
laranja-pera, maga,
mamd3do, manga,
maracujd, melancia,
meldo, nectaring,
péssego e tangerinag;



DEZEMBRO

Legumes

abobrinha, beterrabag,
cenoura, cogumelo,
pimentdo, tomate e
vagem-macarrgo.

Verduras

almeirdo, cebolinhag,
endivias, erva-
doce, folha de uva,
horteld, orégano,
rdcula, salsa e
salsdo;

SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA

Frutas

abacaxi, ameixa,
banana-prata, cerejq,
coco-verde, damasco,
figo, framboesq,
graviola, kiwi, laranja-
pera, limao, lichia,
magd, manga,
maracujd, melancia,
meldo, nectarina,
péssego, romd e uvao;

Outros grupos alimentares

\

Cereais: arroz branco, arroz Sementes: linhaga, chiaq,

integral, milho, quinoa, aveiaq, abdbora, girassol, gergelim

paingo . .

Oleaginosas: amendoim,

Leguminosas: feijdo-cariocq, castanhas, nozes, améndoas

feij@o-preto, feijdo-branco,

lentilha, ervilha, gréo-de-bico

e soja
J
DESCUBRA
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Lista de compras

Sugestdo de uma semana para um casal

Legumes Cereais
= 500 g de abdbora-japonesa = 1 kg de arroz branco
= 500 g de batata-doce = 750 g de espiga de milho

800 g de tomate

1 mago de brocolis Leguminosas
= ] kg de feij@o-preto
= 500 g de grdo-de-bico
Verduras
= 500 g de lentilha
= 1 unidade de alface

= 1 mago de couve Sementes

= 300 g de chia
Frutas

= ] dlzia de bananas
= ] ddzia de laranjas

= | kg de magd
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Vao faltar nutrientes?

E as proteinas?

Oreinovegetaléabundante em proteinas,endohddiferengcas naincorporagdo
da proteina de fonte animal ou vegetal.

Para que servem as proteinas?

Elas s@o responsdveis pela manutencdo de tecidos, enzimas e horménios. A
indicagdo do consumo é de 10 a 35% das necessidades nutricionais.

Como obter proteinas na alimentacao?

Combinar cereais eleguminosas fornece todos os aminodcidos essenciais. Ou
seja, arroz e feijdo, o prato mais brasileiro que existe, tem proteina garantida!
Basta adequar as quantidades que a proteina ndo serd um problema na
alimentagdo a base de vegetais.

Quais sao as fontes?

As leguminosas: alimentos da familia dos feijées, lentilha, ervilha, soja, gréo-
de-bico, etc.

DE 12H
A 24H

E importante destacar que esses alimentos
precisam passar pelo processo de remolho,
pois possuem um antinutriente chamado
fitato. O fitato reduz a absor¢éo de vitaminas e
minerais como cdlcio, ferro, zinco, entre outros,
e ainda pode causar desconfortos abdominais
como inchagos e gases. Para reduzir sua agdo,
é importante deixar o gréo de molho de 12h a
24h, lavar bem e cozinhar.

A dica é colocar uma folha de louro, pois auxilia
no processo de digestdo.

Referéncias:
SLYWITCH, E. Alimentag¢io sem carne: um guia pratico para montar uma dieta vegana com saude. Sio Paulo: Alaude Editorial, 2015.
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Mas e o calcio?

O cdlcio € um mineral essencial para a coagulagdo do sangue e contragdo
muscular, assim como diversos processos metabdlicos. E fundamental para
a constituig@o 6ssea. Mais de 99% do cdlcio do organismo humano estd
presente nos ossos e dentes.

Quais sdo suas fontes?

Embora as fontes mais conhecidas sejam os leites e derivados animais, ele
estd presente em abunddncia nas leguminosas (principalemente o feijdo-
branco), nos vegetais verde-escuros (brécolis e couve), nas oleaginosas
(castanhas, nozes, etc.), sementes (gergelim e améndoas) e alimentos
fortificados (leites vegetais).

Quanto precisamos ingerir?

A recomendacdo didria a ser seguida é de 1000 mg por dia.

Intolerancia a lactose

A lactose & um carboidrato do leite composto pela glicose e galactose. Em
algumas pessoas, a enzima que digere esse carboidrato (lactase) pode estar
parcialmente ou totalmente inativa, causando a intolerdncia.

No Brasil, cerca de 70% da populagdo brasileira tem um grau de intoleréncia &
lactose. Sendo assim, para estas pessoas, o leite ndo € uma boa fonte de cdicio.

Referéncias:

MELINA, V;; CRAIG, W; LEVIN, S. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. Journal of the American Diet
Association, v. 116, n. 12, p. 1970-80, 2016.

CASHMAN, K. Diet, Nutrition, and bone health. The Journal of nutrition. v.137, n.11, p. 2507-2511, 2007.

CALVEZ, J.; CHESNEAU, C.; LASSALE, C.; TOME, D. Protein intake, calcium balance and health consequences. European Journal of
Clinical Nutrition. v. 66, n.3, p. 281-295, 2011.

SLYWITCH, E. Alimenta¢io sem carne: um guia pratico para montar uma dieta vegana com sauide. Sao Paulo: Alaude Editorial, 2015.
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E o ferro?

O ferro & o mineral fundamental para reagdées quimicas do corpo e para a
construgdo das hemdcias, células vermelhas do sangue. Além disso, participa
de um grupo de enzimas necessdrias para extrair a energia dos alimentos.

Quais sao as suas fontes?

Leguminosas, tofu e outros derivados da soja, cereais integrais e vegetais
verde-escuros.

Quanto precisamos ingerir?
Homens vegetarianos acima de 19 anos: 16 mg

Mulheres vegetarianas acima de 19 anos: 36 mg

Fortificacao de ferro no Brasil

No Brasil, a RDC 344 da Anvisa (2002), estabelece a fortificacdo de farinhas de
trigo e milho na proporgdo de 4,2 mg de ferro a cada 100 g de farinha. O objetivo
desta medida é prevenir a anemia por falta de ferro na popula¢do brasileira.

E a vitamina B12?

Vocé sabia que 40% da populacgéo latino-americana e 50% dos brasileiros
que ainda consomem carnes possuem deficiéncia de vitamina B12?

Consumir carnes ndo garante niveis adequados dessa vitamina no organismo.
Isso porque sua absorcdo depende mais do nosso metabolismo do que da
nossa ingestdo.

Trata-se de uma vitamina que deve ser avaliada regularmente por um médico
ou nutricionista e suplementada quando necessdario — independente da escolha
alimentar.

Referéncias:

MELINA, V,; CRAIG, W,; LEVIN, S. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. Journal of the American Diet Association,
v. 116, n. 12, p. 1970-80, 2016.

MEYERS, L. D. DRI, Dietary Reference Intakes: the essential Guide to Nutrient Requirements, 2006. Disponivel em: <https://www.nap.edu/
read/11537/chapter/1>; Acesso em 10 jun. 2021.

CHIFMAN, J.; LAUBENBACHER, R.; TORTI, S. V. A systems biology approach to iron metabolism. A Systems Biology Approach to Blood, v.844, p.
201-225,2014.

ALLEN, L. H. Folate and vitamin B12 status in the Americas. Nutrition Review, v. 62, n. 2, p. 29-33, 2004.

HERRMANN, W.; GEISEL, J. Vegetarian lifestyle and monitoring of vitamin B-12 status. Clinica Chimica Acta, v. 326, n.1-2, p. 47-59, 2002.
SLYWITCH, E. Alimentag¢io sem Carne: um guia pratico para montar sua dieta vegetariana com satde. 2 ed. Sao Paulo: Alatde Editorial, 2015.
STABLER, S. P; ALLEN, R. H. Vitamin B12 deficiency as a worldwide problem. Annual Review Nutrition, v. 24, n.1, p. 299-326, 2004.
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Potencialize o efeito dos nutrientes

S.1

CALCIO

Consuma alimentos ricos em cdlcio, inclusive temperos naturais
(salsa, cebolinha, horteld, etc.);

Mantenha bons niveis de vitamina D;

Deixe as leguminosas de molho para reduzir os antinutrientes
desses alimentos;

Diminua a ingestdo de sal;
Prefira cereais integrais;

Pratique atividade fisica. A movimentag¢do do corpo aumenta a
fixagdo de cdlcio nos 0ssos;

Evite os exageros em bebidas alcbolicas;

Tenha em mente que fumar reduz a absor¢do de cdlcio.
(Adaptado Eric Slywitch, 2015)

5.2

FERRO

Consuma alimentos ricos em ferro;

Opte por alimentos ricos em vitamina C quando consumir refeigcdes
que tém ferro. Uma dica é que as frutas e legumes sdo ricos nessa
vitaminag, enquanto o grupo dos cereais e das leguminosas tém mais
ferro. A jJuncdo desses dois grupos promove uma boa absorg¢do;

Evite o consumo de chd-preto, café e cacau préximo as refeicdes ricas
em ferro (1 h antes ou, pelo menos, 2 h depois);

O consumo de leites e derivados pode prejudicar a absorgdo do ferro.

Lembre-se de realizar o processo de remolho das leguminosas, pois
ele reduz os antinutrientes que impedem uma boa absorgdo do ferro.

(Adaptado Eric Slywitch, 2015)

DESCUBRA
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e Opcoes de café-da-manha e lanches

Dicas da nutri Renata Victoratti

Porcdes de frutas

Para esta opgdo mais leve, vocé pode combinar
duas ou mais opgdes que goste e, se quiser, inclua
também aveia ou granola com uma pitada de
canela e melado de cana. Dessa maneira, o sabor
ficard ainda mais especial.

Quer enriquecer com uma dose de 6mega-3?
Inclua uma colher de sopa de chia ou linhaga
triturada.

Shakes

Bebidas mais rdpidas como shakes podem ser
preparadas usando leite vegetal, banana, cacau,
canela e pasta de amendoim para adogar.

Pedras de gelo ou banana congelada podem dar
um toque ainda mais cremoso a sua bebida.

Sucos verdes

Uma boa opgdo & usar folhas de couve, limé&o ou
outra fruta citrica, além de gengibre, uma pitada
de cdrcuma, noz-moscada, horteld, manjericdo
e ervas aromaticas de sua preferéncia, deixando
sua bebida ainda mais saborosa e com muitos
antioxidantes.
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Graomelete+, aveioca-,
tapioca ou mesmo paes

Sdo boas opgdes para aqueles que gostam
de preparar um café da manhd ainda mais
energético.

Podem ser recheados com guacamole,
pastinha de gréo-de-bico*, feij@o-branco* ou
uma combinagdo de tahine com melado.

Quer enriquecer mais suas pastinhas? Adicione algum
legume ou verdura como beterraba, cenoura e couve. Dessa
forma, vocé deixa uma cor bem vibrante e também agrega

muito sabor e valor nutricional.

Além disso, quem ndo ama comer um
“pao de beijo"”* ou um bolo* no café?

N&o sdo opcdes que devem ser inseridas

todos os dias, mas podem ser incluidas em seu
carddpio esporadicamente.

*Confira receitas para cada um destes itens a partir da péagina 18 deste livro



Opcoes de almoco e jantar

Dicas da nutri Renata Victoratti

Montar um prato sem carne &
mais simples do que se imagina.
Observe a foto abaixo:

| e Verduras e legumes
{%.. ¥ (crus e/ou cozidos):
. P P .
" abobora, couve, brocolis,
cenoura, etc.

Cereais* (de preferéncia) Leguminosas:
e vegetais amilaceos**: feijéo carioca, feijdo preto, ervilha,
*arroz, aveia, milho, trigo, etc. lentilha, gréo-de-bico etc.

**patata, inhame, card, mandioca, etc.



Garanta % de arroz e ' feijéo no prato;

Os cereais (arroz) e as leguminosas (feijdo) podem e devem
ser variados ao longo dos dias;

Legumes e verduras (crus ou cozidos) correspondem a
metade do prato;

Aproveite os periodos de safra e varie as cores de diferentes
alimentos no prato;

N&o deixe os vegetais verde-escuros de lado. A couve,
o espinafre, a chicdria e o brbcolis, por exemplo, séo
excelentes fontes de calcio;

1 colher de sopa de semente de chia ou linhaga triturada
garante boa oferta de 6mega-3;

Temperar a salada com lim@o ou consumir uma fruta
citrica como laranja, tangerina, poncd, goiaba, kiwi, abacaxi
etc, ajuda na na absorgdo do ferro presente nos feijoes.
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Receitas

Dicas da Chef Myllena Salles

Ingredientes

1 xicara de polvilho doce
% xicara de polvilho azedo

1 xicara de batata cozida
amassada

Sal a gosto
% colher de ch& de circuma
2 colheres de sopa de dleo vegetal

1 colher de chd de fermento
quimico

Como preparar

Preaqueca o forno a 200 graus.

Em um recipiente, misture todos os ingredientes e trabalhe a massa com as
maos até que fiqgue homogénea e firme.

Se necessdario, adicione dgua aos poucos para obter uma massa firme e lisa.
Isso vai depender do quanto as batatas amassadas estiverem Umidas.

Separe a massa em pequenas bolas e as coloque em uma forma untada,
deixando espago entre elas.

Leve ao forno por aproximadamente 20 minutos.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Pao de batata de frigideira recheado

Ingredientes
Para a massa:
* 2 batatas médias

* 3 colheres de sopa de farinha de
trigo

* 1 colher de sopa de azeite ou dleo

¢ 2 colheres de sopa de cebolinha
picada

* % colher de chd de fermento
quimico

* Sal e pimenta-do-reino a gosto

Como preparar
A massa:

Cozinhe as batatas no vapor — que
também podem ser cozidas inteiras com
a casca. Em seguida, deixe esfriar e tire
as cascas. E importante que as batatas
ndo estejam muito Umidas para que

a massa ndo fique mole. Amasse-as e
deixe esfriar.

Este processo também pode ser feito

no microondas. Para isso, lave bem as
batatas inteiras, faga furos em cada uma
com o auxilio de um garfo, enrole-as em
um papel toalha e leve ao microondas
por 10 minutos em poténcia alta. Deixe
esfriar e remova as cascas.

Aguarde até que as batatas estejam
necessariamente frias e, em uma
vasilha, misture todos os ingredientes
com as mdos até que figue uma massa
homogénea. Cubra a massa e reserve
enquanto prepara o recheio.

Para o recheio:

* 1xicara de espinafre fatiado
* ¥» cebola picada

¢ 3 dentes de alho amassados
* Azeite ou 6leo para refogar

¢ 2 colheres de sopa de salsinha
picada

* Sal e pimenta-do-reino a gosto

guia DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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O recheio:

Em uma frigideira grande, refogue a cebola e, em seguida, o alho até dourarem.

Adicione os demais ingredientes e refogue até que o espinafre murche e que
evapore todo o liquido da frigideira.

Deixe o recheio esfriar.

Montagem:

Passe farinha nas mé&os para a massa ndo grudar. Pegue um pouco da massa (o
equivalente a quantidade de uma concha) e abra a formando um disco. Concentre
o recheio no meio e feche formando uma meia lua. Com delicadeza, puxe as
pontas para o meio, formando novamente um disco.

Aqueca uma frigideira com um pouco de azeite ou 6leo. Deixe em fogo baixo,
coloque os pdes e tampe a panela. Deixe a panela tampada por aproximadamente
2 minutos, garantindo que a farinha cozinhe. Vire os pdes e deixe dourar bem os
dois lados.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Pasta de feijao-branco

Ingredientes

* 1xicara de feij@do-branco
* 2 colheres de sopa de azeite
* %2 limd&o espremido

* % colher de sopa de salsinha fresca
ou desidratada

* Sal e pimenta-do-reino a gosto

* Aproximadamente % xicara de dgua
(para dar o ponto)

Como preparar

Deixe o feijdo-branco de molho por no minimo 8 horas. Apds o tempo de molho,
escorra a dgua e cozinhe o feij@o com uma nova agua, uma folha de louro, um fio
de 6leo e sal até que fique bem macio. Escorra o caldo e reserve o feijdo.

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma pasta homogénea. Se
necessdario, adicione dgua para chegar no ponto desejado.

guia DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Bolo de cenoura com cobertura de chocolate

Ingredientes

Para o bolo: Para a calda:
*1e % cenoura média cortada em * % xicara de agucar
rodelas

* 3 colheres de sopa de dleo

* % de xicara de 6leo . o
* % colher de chd de esséncia de

* 3 laranjas-pera (% xicara de suco) baunilha
* % xicara de dgua ¢ 2 colheres de sopa de dgua
* 2 e 2 xicaras de farinha de trigo * % de xicara de cacau em pd

* 1 colher de sopa de amido de milho
* 1xicara de agucar

* 1 colher de sopa de fermento quimico

guia DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Como preparar
O bolo:

Preaqueca o forno a 180 graus.
Unte uma assadeira média com 6leo e polvilhe farinha de trigo.

Bata no liquidificador as cenouras, o suco de laranja, o dleo, a dgua e o agdcar até
formar um liquido homogéneo.

Coloque o creme em uma vasilha. Em seguida, adicione a farinha de trigo e o
amido de milho. Bata por aproximadamente 3 minutos até obter uma massa lisa e
uniforme. Por fim, acrescente o fermento e misture sem bater.

Coloque a massa na assadeira e leve para assar por aproximadamente 45 minutos.
N&o abra o forno antes de 30 minutos.

A calda:

Com o fogo desligado, misture todos os ingredientes em uma panela.

Depois de ficar homogéneo, cozinhe em fogo médio até engrossar. Mexa sempre
para que ndo grude no fundo da panela.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES



Bolo de coco

Ingredientes

* 2 e . xicaras de farinha de trigo
* 2 xicaras de leite de coco

* % Xicara de coco ralado

* ¥ de xicara de 6leo

SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA

* 2 xicaras de agucar

* 1 colher de sopa de fermento
quimico

* 1 colher de sopa de amido de milho

Como preparar

Preaqueca o forno a 200 graus.

Unte uma forma com 6leo vegetal e farinha de trigo e reserve.

Peneire a farinha em uma bacia e, em seguida, misture os demais ingredientes —
exceto o fermento. Bata a massa por 3 minutos até que fique lisa e homogénea.
Por ultimo, misture o fermento quimico.

Coloque toda massa na forma e leve ao forno por 40 minutos. N&o abra o forno

antes de 30 minutos.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Cookie de aveia com banana

Ingredientes

* 1 banana madura ¢ 2 colheres de sopa de 6leo
* % xicara de aveia em flocos finos * 1 colher de chd de fermento quimico
* % xicara de aveia em flocos grossos * %2 xicara de aglcar

Como preparar

Preaquecga o forno a 180 graus.

Comece amassando a banana com um garfo em uma vasilha funda. Em
seguida, adicione os demais ingredientes e misture até ficar uma massa
homogénea e maledvel.

Com o auxilio de uma colher de sopaq, separe as bolinhas médias, coloque em
uma forma untada com 6leo vegetal e achate levemente, deixando um espago
entre os cookies.

Leve ao forno por aproximadamente 20 minutos ou até dourar.

guia DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Paté de grao-de-bico

Ingredientes

* 1xicara de grdo-de-bico * 3 colheres de sopa de azeite
* 1folha de louro * %2 colher de chd de cominho
* 3 dentes de alho * Sal e pimenta-do-reino a gosto

* 1limé&o espremido

Como preparar

Deixe o grédo-de-bico de molho por no minimo 8 horas. Descarte a dgua do molho.
Coloque os gréos na panela de pressdo com uma nova agua (suficiente para cobri-
los), adicione a folha de louro, o éleo vegetal e o sal e cozinhe por aproximadamente
25 minutos. O grdo deverd ficar bem macio (teste espremendo um gréo com os
dedos).

Em seguida, leve todos os ingredientes ao processador ou liquidificador e bata até
formar uma pasta. Se necessdrio, acrescente dgua para que ndo fique tdo grosso.

Deixe na geladeira por 1 hora antes de servir.

guia DESCUBRA
NOVOS
SABORES



Paté de grao-de-bico e abébora
(para comer com pao francés ou torradas)

Ingredientes

* 200 gramas de grdo-de-bico

* 200 gramas de abdébora-cabotid
* 1folha de louro

* 3 dentes de alho

* 1limé&o espremido

* 3 colheres de sopa de azeite

* % colher de chd de cominho

* Sal a gosto

Como preparar

Deixe o grédo-de-bico de molho
por no minimo 8 horas. Descarte a
dgua do molho. Coloque os grdos
na panela de pressdo com uma
nova égua (suficiente para cobri-
los), adicione a folha de louro, o
Oleo vegetal e o sal e cozinhe por
aproximadamente 25 minutos.

O grd&o deverd ficar bem macio
(teste espremendo um grédo com
os dedos).

Corte a abbébora em cubos e

leve ao forno com sal e um fio de
Oleo por aproximadamente 20
minutos ou até que fique macia e
dourada.

Em seguida, leve todos os
ingredientes ao processador ou
liquidificador e bata até formar
uma pasta. Se necessario,
acrescente dgua para que ndo
fique tdo grosso.

guia

DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Ingredientes

4 colheres de sopa de farinha de gréo-de-bico 1 pitada de sal
1 colher de sopa de polvilho doce 1 pitada de agafréo

1 colher de sopa de polvilho azedo

Como preparar

Misture todos os ingredientes secos adicionando dgua aos poucos. Deve ficar
cremoso — nem muito grosso, nem muito liquido.

Em fogo baixo, coloque a mistura em uma frigideira com a tampa e deixe dourar
bem dos dois lados.

A pangueca pode ser recheada com pastinhas, legumes e verduras crus e/ou
cozidos.

Para o grdomelete, o recheio deverd ser inserido na massa antes de ir para a
frigideira. Misture bem e deixe dourar dos dois lados.

Ingredientes

3 colheres de sopa de farelo de aveia 1 colher de sobremesa de semente
1 colher de sobremesa de semente de gergelim

de girassol Acafrdo, alecrim e orégano a gosto
1 colher de sobremesa de semente Agua

de abdbora
1 colher de sobremesa de semente

de chia

Como preparar

Misture todos os ingredientes secos adicionando dgua aos poucos. Deve ficar
cremoso — nem muito grosso, nem muito liquido. Deixe hidratar por 3 minutos.

Depois coloque coloque em uma frigideira com a tampa e leve ao fogo baixo para
dourar dos dois lados.

A aveioca pode ser doce ou salgada. A massa pode ser temperada com
sal ou uma pitada de acglcar e cacau.

Para o recheio salgado, guacamole ou pastinhas salgadas fazem uma
boa combinagdo. J& para recheio doce, banana com melado e canela é
uma boa opgdo.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES



SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA

Ingredientes

300 gramas de grdo-de-bico % colher de chd de pimenta-do-reino
1 xicara de farinha de trigo ’%. colher de cha de cominho

% mago de salsinha 3 colheres de sopa de dleo

3 dentes de alho amassados Sal a gosto

Como preparar

Deixe o grdo-de-bico de molho na dgua por no minimo 12 horas, idealmente de
um dia para outro. Troque a dgua do molho 2 vezes neste processo.

Apbs o tempo de molho, escorra a dgua e bata o gréo-de-bico no processador
até que fique granulado. Reserve.

Leve ao liquidificador a salsinha cortada grosseiramente, a pimenta-do-reino, o
cominho, o 6leo e o sal. Bata até formar uma pasta.

Em uma vasilha, misture o gréo-de-bico e a pasta até virarem uma massa
uniforme. Em seguida, acrescente a farinha de trigo para deixar essa massa firme.

Separe bolas de aproximadamente 120 gramas e as amasse em formato de
hamburguer.

Frite por imersdo em dleo quente ou leve ao forno a 220 graus até que fiquem
dourados.

Sugestdo de prato: sirva com arroz, feijdo, salada fresca ou legumes cozidos.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES



Hamburguer de ervilha

Ingredientes

* 300 gramas de ervilha seca
* 1folha de louro

* 1 colher de sopa de 6leo
vegetal

* % colher de cha de pimenta-
do-reino

* % colher de chd de cominho

* 2 colheres de sopa de
salsinha picada

* ¥ xicara de farinha de
mandioca crua

* Sal a gosto

Como preparar

SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA

Deixe a ervilha de molho por no minimo 8 horas e depois escorra a dgua.
Cozinhe a ervilha com uma nova dgua, um pouco de dleo vegetal, sal e a folha
de louro por cerca de 25 minutos ou até que os grdos estejam bem macios.

Amasse os grdos até formar uma massa e reserve.

Em uma vasilha, misture todos os ingredientes até que virem uma massa
homogénea. Caso ela resseque, adicione um pouco de dgua para ficar mais
facil moldar. Separe a massa em bolas médias de aproximadamente 150
gramas e achate em formato de hambuarguer.

Leve os hamburgueres na chapa até que fiquem dourados, frite por imerséo ou

asse no forno a 210 graus por cerca de 15 minutos.

Sugestdo de prato: sirva com arroz, feijdo, salada fresca ou legumes cozidos.

guia

DESCUBRA
NOVOS
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Ingredientes

400 gramas de feijdo-preto 1 abobrinha em rodelas
1 folha de louro 1 batata-doce grande em cubos
médios

Oleo para refogar

% colher de chd de cominho
1 cebola picada

3 colheres de sopa de salsinha picada
4 dentes de alho amassados

Sal e pimenta-do-reino a gosto
1 cenoura em rodelas

%> abbdbora-japonesa em cubos
médios

Como preparar

Deixe o feij@o de molho por no minimo 8 horas. Apés o tempo de molho, escorra
a dgua e o cozinhe na panela de pressdo com uma nova agua, a folha de louro,
sal e um pouco de 6leo vegetal por aproximadamente 20 minutos ou até que os
grdos estejam macios. Reserve.

Coloque os vegetais cortados em um refratdrio e regue com 6leo, sal, cominho
e misture bem para envolver todos os vegetais. Leve ao forno a 200 graus por
cerca de 20 minutos ou até que todos estejam bem dourados.

Refogue a cebola e o alho até que fiquem dourados e depois coloque na
panela que estd o feijdo. Junte os vegetais assados ao gréo e cozinhe por
aproximadamente 10 minutos em fogo baixo para que encorpe.

Sugestdo de prato: sirva com arroz, farofa e couve refogada. refogada. Como
sobremesa, opte por uma laranja para garantir uma melhor absorgdo do ferro
presente nos feijoes.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Ingredientes

Para a bolonhesa de lentilha: Para o nhoque:
300 gramas de lentilha 400 gramas de batata-doce
1 cebola picada 3 colheres de sopa de dleo vegetal
3 dentes de alho amassados 1 xicara de farinha de trigo
2 colheres de sopa de dleo %2 colher de chd de carcuma
200 ml de molho de tomate Sal a gosto

3 colheres de sopa de salsinha

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Como preparar
A bolonhesa:

Deixe a lentilha de molho por no minimo 8 horas. Apds o tempo de molho,
escorra a dgua e reserve os grdos.

Em uma panelg, refogue a cebola e, em seguida, o alho. Quando estiverem
dourados, adicione a lentilha e continue refogando. Por fim, acrescente os
demais ingredientes e duas xicaras de dgua, tampe a panela e deixe em fogo
baixo. Cozinhe até que a lentilha esteja macia e, o molho, encorpado. Reserve.

DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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O nhoque:

Corte a batata-doce em cubos e cozinhe até que fique bem macia. Apds cozida,
leve a geladeira para esfriar ou ao freezer para que esfrie mais rapidamente.

Apoés a batata esfriar, passe no amassador ou amasse com um garfo. Misture os
demais ingredientes até que conseguir uma massa homogénea. Separe em 4
partes e reserve.

Coloque dgua para ferver em uma panela funda e larga. Quando levantar fervura,
reduza para temperatura média.

Cubra uma bancada com farinha para que a massa ndo grude, pegue cada uma
das 4 partes da massa e abra, formando uma tira. Corte as tiras com uma faca em
pequenos pedacgos.

Coloque os pedagos na dgua para cozinhar. Quando o nhoque boiar, significa que
estd pronto. Com auxilio de uma peneira retire o nhoque da adgua.

Sirva com o molho bolonhesa de lentilha.

guia DESCUBRA
NOVOS
SABORES
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Ingredientes

1 xicara de feijéo-preto 2 colheres de sopa de dleo
1 folha de louro 2 colheres de sopa de salsinha
% cebola picada %2 colher de chd de cominho
1 tomate picado em cubos sem % xicara de farinha de mandioca
sementes
Sal a gosto

3 dentes de alho amassados

Como preparar

Comece deixando o feijdo de molho por no minimo 8 horas. Apds o tempo de
molho, escorra a dgua e coloque o feijdo para cozinhar com uma nova dgua, um
pouco de Oleo, a folha de louro e sal. Cozinhe por aproximadamente 25 minutos
ou até que os grdos estejaom bem macios. Apds cozido, escorra o caldo do feijdo e
reserve os grdos.

Em uma panelg, refogue a cebola e, em seguida, o alho até que fiquem
dourados. Adicione o tomate e refogue até que tudo esteja macio.

Coloque o feijdo e o refogado em uma vasilha e amasse manualmente. Em
seguida, adicione os demais ingredientes e misture até que a massa fique
homogénea,firme e maledvel. Caso a massa fique secaq, adicione um pouco de
agua.

Separe a massa em bolas médias. Enrole bem para ndo desenformar.
Frite por imersd&o ou leve ao forno a 210 graus por 20 minutos.

Finalize com o molho.

DESCUBRA
NOVOS
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Ingredientes

3 xicaras de ervilha seca 1 folha de louro

1 cenoura em cubos pequenos Oleo vegetall

% macgo de couve fatiada % colher de chd de cominho
1 cebola picada Sal a gosto

3 dentes de alho amassados

Como preparar

Deixe a ervilha de molho por no minimo 8 horas. Apds o tempo de molho,
descarte a dgua e cozinhe com uma nova dgua, um pouco de 6leo vegetal, a
folha de louro e sal. Cozinhe por aproximadamente 25 minutos ou até que a
ervilha esteja se desfazendo. Deixe esfriar um pouco e bata a ervilha com a dgua
do cozimento no liquidificador até formar um creme liso.

Em uma panelqg, refogue a cebola e, em seguida, o alho até que fiquem
dourados. Adicione a couve e a cenoura e refogue até que evapore o liquido da
panela. Em seguida, acrescente o creme de ervilha e um pouco de dgua para
que ndo fique tdo grosso.

Cozinhe por 10 minutos em fogo baixo para encorpar o creme com os temperos.
Acerte o sal e sirva.

DESCUBRA
NOVOS
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Ingredientes

Para o recheio: Para a massa:
1 cenoura pequena cortada em cubos 2 xicaras de farinha de trigo
pequenos

1 e . xicaras de dgua
1 batata-inglesa cortada em cubos
pequenos

% de xicara de 6leo

1 tomate cortado em cubos pequenos I colher de sopa de orégano

e sem sementes % colher de sopa de amido de milho
%2 xicara de ervilha em conserva 1 colher de sopa de fermento quimico
%2 xicara de milho em conserva Sal a gosto

1 cebola picada

3 dentes de alho amassados

% colher de chd de cominho

3 colheres de sopa de salsinha picada

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Como preparar

O recheio:

Em uma panela ou frigideira grande, refogue a cebola e o alho até que fiquem
dourados. Adicione os demais ingredientes e continue refogando até que estejam
macios (néo é necessdrio cozinhar a cenoura e a batata antes). Deixe o recheio
esfriar.

A massa:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até formar uma massa lisa e
homogénea.

Montagem:

Preaqueca o forno a 185 graus.

Unte uma assadeira com Oleo e, em seguida, despeje metade da massa. Coloque o
recheio preenchendo toda a assadeira e, por fim, cubra com o restante da massa.

Asse a torta por aproximadamente 30 minutos ou até que fique dourada.

DESCUBRA
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Mitos sobre uma alimentacao
a base de vegetais

“Parei de comer carnes. Vou ter deficiéncias?”

Mito. Com uma alimentag¢do equilibrada & possivel atingir todos os
nutrientes na alimentacdo.

“Exclui a carne. Vao me faltar proteinas?”

Mito. O reino vegetal & abundante em proteinas, principalmente nas
leguminosas.

“As proteinas vegetais sao incompletas.”

Mito. Alguns alimentos em especial podem apresentar teores baixos em
um ou mais aminodcidos especificos. A combinag¢do de alimentos de
grupos diferentes pode fornecer todos os aminodcidos essenciais em
6timas quantidades.

“As proteinas vegetais nao sao tao boas quanto as
proteinas de origem animal.”

Mito. A qualidade da proteina vegetal depende da fonte ou da sua
combinagdo. As proteinas vegetais sdo melhores ou iguais ds proteinas
animais.

“As proteinas de diferentes grupos alimentares (cereais e
leguminosas) precisam ser consumidas todas na mesma
refeicdo para atingir o valor nutricional.”

Mito. Os aminodcidos ndo precisam ser consumidos todos na mesma
refeicdo. A importdncia estd em consumi-los ao longo do dia.

“Cogumelos sao ricos em proteinas.”

Mito. Os cogumelos podem ser classificados no grupo dos legumes em
termos de valores nutricionais, quanto ao teor de carboidratos e proteinas.
Eles sGo uma boa fonte de vitaminas e minerais, porém como fonte
proteica ndo se comparam aos feijoes.

DESCUBRA
NOVOS
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“Vou reduzir meu consumo de carne. Preciso comer soja
no lugar?”

Mito. A soja € um bom alimento, pertencente & familia das leguminosas

e possui boas fontes de proteinas, ferro, cdlcio, zinco, vitaminas do
complexo B, fibras etc. A Unica questdo é que no Brasil existe uma grande
producgdo de soja transgénica. O ideal & ficar atento ao rétulo e, sempre
que possivel, evitar evitar alimentos com essa indicagdo.

“A deficiéncia de B12 é exclusiva de vegetarianos.”

Mito. A deficiéncia depende muito mais da sua absor¢do do que da
ingestdo, o que ndo garante bons niveis a quem consome carnes. E preciso
acompanhar regularmente seus niveis no organismo.

“Algas contém B12.”

Alguns tipos de algas possuem um andlogo de vitamina B12, porém essa
vitamina n&o exerce a fungdo de B12 no nosso organismo.

“Se eu retirar a carne da minha dieta, precisarei suplementar?”

N&o, a suplementacdo é feita apenas para quem possui deficiéncias
nutricionais.

“Atletas precisam comer carnes.”

Mito. O reino vegetal fornece todos os nutrientes. Em casos de necessidades
aumentadas, é indicada a suplementa¢do de acordo com a modalidade de
treino e intensidade.

“Pessoas anémicas precisam comer carnes.”

Mito. Toda deficiéncia deve ser tratada com suplemento prescrito por
um profissional adequado. Nenhuma deficiéncia pode ser corrigida,
independente da escolha alimentar.

“Alimentacdo sem carne é mais cara.”

Mito. Uma alimentagdo baseada em alimentos da feira pode ser uma
escolha muito mais acessivel. Quando baseamos nossa alimentagdo em
industrializados, ela pode ser tdo cara quanto a de origem animal.
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9 passos para uma
alimentacao saudavel

Fracione sua alimentacdao em varias
refeicbes no dia — mais vezes com menor
quantidade de alimento por refeicao;

Inclua frutas, verduras e legumes quando
possivel;

Cuidado com o sal, o agucar e o éleo.
Aqui, “menos é mais”;

Evite cozinhar utilizando temperos
industrializados prontos (como aqueles
em po6 ou em cubos);

Busque as feiras mais préximas da sua
regiao;

Beba bastante agua. Carregue uma
garrafinha sempre com vocé;

Pratique atividade fisica diariamente;
Cozinhe mais. Teste receitas.

Alimentag¢do também é prazer!
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