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É maravilhoso saber que 
podemos preparar recei-
tas deliciosas unicamente 

com ingredientes vegetais e, ao 
mesmo tempo, demonstrar como 
é simples e rápido fazer uma refei-
ção saudável, amiga dos animais 
e do planeta. Com este livro pre-
tendo mostrar, acima de tudo, que 
não é necessário utilizar animais 
para confecionar nenhuma recei-
ta. Seja qual for o seu prato favorito,  
poderá prepará-lo apenas com 
ingredientes de origem vegetal.

Há muitos anos decidi tornar-me vegetariana e, desde então, aprofundei- 
-me neste mundo do vegetarianismo. Mais recentemente, optei pelo veganismo; 
desde aí foram exponenciais quer o meu desenvolvimento quer as descobertas 
acerca deste modo de vida fantástico. Esta nova visão sobre a alimentação  
levou-me a várias conversas sobre este estilo de vida. Entre perguntas e respos-
tas de quem também se mostrava interessado em abraçar esta causa, resolvi 
preparar este livro para mostrar que é possível qualquer pessoa, em qualquer 
idade ou condição, optar por uma alimentação exclusivamente de origem ve-
getal.

É tão agradável saber que podemos viver independentes das normas  
impostas pela sociedade e pela indústria alimentar de animais!... Saber que, 
ao optarmos por uma alimentação vegan, sem ingredientes de origem animal 
— como carne, peixe, laticínios, ovos, mel e outros —, estamos a abraçar uma 
grande causa. Ao fazermos esta escolha, estaremos a salvar milhões de ani-
mais que sofrem e são mortos diariamente apenas para servirem de alimento.

Existe ainda quem seja resistente a fazer esta mudança na vida. Ou porque 
não conhece os alimentos, ou porque sente que necessita de muito tempo e 
capacidades para cozinhar, ou porque acha que optar por este estilo de vida 

INTRODUÇÃO
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sozinho não terá qualquer impacto no mundo, ou ainda porque não é sensível 
a todo o sofrimento que é causado aos animais. Contudo, gostaria também 
de deixar clara a seguinte mensagem: ao optarmos por refeições de origem 
vegetal, estamos também a salvaguardar a nossa própria saúde e a afastar 
doenças, ou até a revertê-las.

Quero ainda partilhar com o leitor a minha convicção de que tudo o que 
preparamos na cozinha deve ser feito com amor e tranquilidade. Se juntarmos 
a este conceito a utilização de ingredientes 100% vegetais, conseguiremos um 
equilíbrio mais harmonioso e agradável. Também o tempo de que precisamos 
para preparar as nossas refeições não deve exceder aquele que estamos  
dispostos a despender. Pessoalmente, gosto de preparar refeições rápidas e 
saudáveis, porque todas as outras atividades fora da cozinha são também im-
portantes para a nossa alegria e para o nosso bem-estar, em geral. De vez em 
quando, no entanto, gosto de fazer aquela receita mais pormenorizada e mais 
morosa, porque sei que o resultado vai ser entusiasticamente aplaudido, que vai 
gerar um enorme prazer quando nos juntarmos todos à mesa. Por essa razão, 
aqui também vai encontrar receitas para surpreender a família e os amigos!

Nas próximas páginas vai conhecer, com mais detalhe, o que é o veganis-
mo e como transitar para esta ideologia, qual a importância de nos tornarmos 
vegans e como preparar refeições extremamente saborosas, nutritivas, rápidas, 
éticas e conscientes.
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A alimentação vegan ofe-
rece imensos benefícios 
a quem a segue. Não 

é necessário ter muitos conhe-
cimentos de culinária ou grande 
destreza na cozinha para prepa-
rar uma refeição unicamente com 
ingredientes vegetais. Apenas 
precisa de uma mente recetiva  
e vontade de experimentar novos 
sabores, cores e alimentos.

O que pretendo com este livro 
é, sobretudo, divulgar a alimenta-
ção vegan e apoiar todos aqueles 

que desejam conhecer e iniciar-se no veganismo, pois existem ainda algumas 
dúvidas em relação ao que confecionar para o pequeno-almoço, almoço ou 
jantar, sobremesas ou mesmo lanches. Quero, contudo, que este livro seja tam-
bém muito útil para quem já segue uma alimentação vegetariana ou vegan restri-
ta. Cozinha 100% Vegetal e Saudável foi escrito exatamente para mostrar que as  
receitas vegans são saborosas, fáceis e necessárias. Que são simples de con-
fecionar e com ingredientes muito fáceis de encontrar. Todas as receitas deste 
livro são exclusivamente de origem vegetal e, sobretudo, isentas de crueldade.

Quem pode optar por este estilo de vida?
Qualquer pessoa, em qualquer fase da vida, pode, independentemente da 

idade, sexo, peso ou atividade física, abraçar o veganismo e passar a consumir 
apenas alimentos de origem vegetal. Este tipo de alimentação assegura todos 
os nutrientes necessários para uma vida saudável, incluindo proteínas, vitami-
nas e minerais, e fornece ainda energia para todo o dia. Não é necessário fazer 
grandes planos alimentares ou contabilizar todas as proteínas e restantes nu-
trientes que ingere diariamente — o importante é começar a introduzir novos ali-
mentos como o tofu, o seitan, o tempeh, a quinoa, as leguminosas e os cereais.

As Vantagens de 
Uma Alimentação 

Exclusivamente Vegetal
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Tipos de vegetarianismo
Não concordo com a maioria dos termos atribuídos aos regimes alimentares 

especificados na tabela abaixo (exceto o primeiro), uma vez que os ovos e o leite 
são de origem animal e não de origem vegetal. No entanto, todas as denomina-
ções seguintes se referem convencionalmente a tipos de vegetarianismo.

Carne, peixe
Leite  

e derivados
Ovos Mel e outros

Vegetariano restrito Não Não Não Não

Ovolactovegetariano Não Sim Sim Sim

Ovovegetariano Não Não Sim Sim

Lactovegetariano Não Sim Não Sim

Não há um conceito vegetariano para alguém que apenas exclui a carne da 
alimentação. O termo «vegetariano» significa que a pessoa rejeita a carne e o  
peixe como alimentos e apenas consome aqueles onde não se pressupõe  
a morte do animal. 

Existem também outros termos para quem não consome alimentos de origem 
animal. No crudivorismo, por exemplo, apenas são consumidos alimentos de ori-
gem vegetal crus ou aquecidos até uma temperatura de 40 ºC. Esta alimentação 
preserva todos os nutrientes dos alimentos, uma vez que não são perdidos no 
cozimento, e garante também todas as proteínas e restantes nutrientes para uma 
alimentação equilibrada. A cozinha macrobiótica vegan, cada vez mais conhe-
cida, é outro exemplo. Aqui, o mais importante é a harmonia entre os alimentos 
consumidos, tendo em consideração o Yin e o Yang. Tanto no veganismo como 
no crudivorismo ou na macrobiótica vegan, entre outros estilos de alimentação ex-
clusivamente de origem vegetal, as receitas são imensas, deliciosas e apetecíveis, 
com combinações saborosas e, acima de tudo, éticas e sem sofrimento animal.

Ser vegetariano não basta
Chegar ao vegetarianismo, a qualquer um dos tipos descritos atrás, já é uma 

excelente decisão. No entanto, não chega para acabar com o sofrimento de 
milhares de animais. Na indústria dos ovos e do leite existe também muito sofri-
mento — as galinhas e as vacas, apesar de vivas, levam uma vida miserável  
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e cheia de angústia. Hoje existem já numerosas opções saudáveis em detrimen-
to do consumo de carne, peixe, leite, ovos ou mel. O veganismo é a opção mais 
amiga dos animais, do planeta e da sua própria saúde.

O que é o veganismo?
O veganismo é mais do que uma dieta — é um estilo de vida que ama e 

protege todos os animais. Esta forma de viver rejeita qualquer tipo de exploração 
animal e defende a não utilização de roupas ou acessórios feitos com partes 
de animais. Não se usam produtos testados em animais nem que contenham 
ingredientes de animais. Os seguidores do veganismo também não participam 
em atividades onde exista exploração animal. Quem acredita neste estilo de vida 
é considerado vegan (em português, podemos dizer vegano ou vegana, para 
masculino e feminino, respetivamente). 

Mas o veganismo vai mais além e a preocupação com os animais não é a úni-
ca causa que um vegan defende. O veganismo está também muito intensamente 
ligado ao interesse de proteger o planeta das agressividades da indústria pecuá-
ria. A produção de animais para alimento é uma das maiores causas da destrui-
ção do ambiente, uma vez que esse processo exige um consumo excessivo de 
água e cereais que poderiam ser utilizados diretamente na alimentação humana.

Quando alguém é confrontado com este modo de viver, pode por vezes não 
o aceitar bem porque está habituado à rotina, ou porque a mudança e os no-
vos sabores assustam, ou porque pode não ter consciência do sofrimento dos 
animais. Há quem acredite que tem de abandonar os sabores a que está habi-
tuado. Que a saúde pode ficar afetada, que vai necessitar de mais tempo para  
cozinhar ou que as refeições em família e com os amigos se alterarão. As rea-
ções nem sempre são as que esperamos, porque o pilar em que toda a vida 
está assente cai e novos pilares têm de ser construídos. Mas quando a decisão é 
tomada é impossível ficar indiferente. Todas aquelas ideias de que o veganismo 
é complicado ou que vai exigir muito mais tempo, ou ainda que não assegura 
uma boa alimentação, passam a mitos. O veganismo é muito simples, e o leitor 
não vai necessitar de mais tempo para planear ou preparar as suas refeições. 
Pelo contrário. As refeições vegetarianas são fáceis de preparar e asseguram, 
ainda, uma alimentação equilibrada, mais saudável e pura. 

Seguir um estilo de vida vegan é tão simples que não podia deixar de  
o partilhar consigo!
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Porquê ser vegan?
 Anatomia humana vs. anatomia animal

Os humanos assemelham-se mais aos herbívoros do que aos carnívoros. 
Começando pelos dentes, os carnívoros possuem presas, ou seja, têm dentes 
afiados para rasgar a carne, ao contrário dos herbívoros que possuem mola-
res para mastigar. Os humanos são semelhantes aos herbívoros, pois, apesar 
de terem caninos, estes não servem para rasgar a carne. A saliva dos car-
nívoros não possui enzimas digestivas e é ácida, ao contrário da saliva dos 
herbívoros e dos humanos, que possui enzimas que fracionam hidratos de car-
bono e é alcalina. O estômago dos animais carnívoros é 20 vezes mais ácido  
do que o dos herbívoros e dos humanos. A acidez do estômago ajuda-os  
a desfazer a carne e as carcaças ingeridas. O intestino dos carnívoros tem ape-
nas 3 a 6 vezes o tamanho do corpo, enquanto os dos herbívoros e humanos 
são de 10 a 12 vezes maiores. Também a forma do intestino dos carnívoros  
é diferente da dos herbívoros: é lisa, para ajudar a passar rapidamente a car-
ne, ao contrário da dos herbívoros e humanos, que é rugosa e com vários  
compartimentos para ajudar na absorção dos nutrientes. Os carnívoros 
não precisam de fibras; os herbívoros e os humanos necessitam delas para  
o bom funcionamento digestivo e para que os resíduos sejam mais eficaz-
mente conduzidos através do intestino grosso. O colesterol, por exemplo, não  
é um problema para os carnívoros, pois conseguem lidar com altos valo-
res deste composto no organismo; nos herbívoros e nos humanos, por seu  
turno, o «mau colesterol» (LDL ou Low Density Lipoprotein) é prejudicial  
à saúde. Já agora, sabia que o colesterol existe apenas em produtos de origem 
animal?

 Pelos animais
Biliões de animais são mortos todos os anos para alimentação humana. Nos 

dias de hoje, com a massificação da indústria, os animais passam uma vida 
inteira confinados a pequenos espaços onde não se conseguem mexer nem 
fazer a sua higiene diária. Isto acontece com vacas, porcos, galinhas e peixes, 
entre tantos outros animais que stressam diariamente. Todos eles são seres sen-
cientes e sofrem de igual forma. Estes animais são alimentados com rações 
que contêm hormonas e esteroides (para um crescimento rápido), adrenalina, 
em particular, pesticidas e outros químicos, em geral. Com tudo isto, muitos 
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sofrem de deficiências, ataques cardíacos e são ainda sujeitos a maus-tratos  
diariamente. Para poderem sobreviver naquelas condições e sob todo aque-
le stress, são-lhes administrados medicamentos e antibióticos que conseguem 
mantê-los vivos, em ritmo de crescimento rápido, para mais tarde serem mortos. 
Depois do sofrimento por que passam estes animais, espera-os ainda uma dura 
e agoniante morte no matadouro. Todo este sofrimento e todos os produtos que 
lhes são ministrados ficam registados na carne, que depois irá ser consumida 
pelos humanos.

 Pelo planeta
Ao tornar-se vegan, poupa mais de 50% das emissões de carbono. A indús-

tria pecuária é uma das principais causas da destruição do planeta, nomea-
damente da poluição do ar, da água e do aquecimento global. Em relação ao 
espaço total da Terra, 30% é utilizado para criar animais e, nos Estados Unidos, 
70% da alimentação produzida serve para alimentar animais destinados ao con-
sumo humano. A desflorestação crescente e assustadora da Amazónia (floresta 
que possui mais de 30% da biodiversidade mundial) dá espaço a plantações de 
soja que servem de alimento a animais criados para serem consumidos pelos 
humanos. Para produzir meio quilo de carne são necessários 12 vezes mais de 
terra, 13 vezes mais de petróleo e 15 vezes mais de água do que para produzir 
a mesma quantidade, por exemplo, de legumes ou soja não transgénica. Estes 
dados revelam-nos que é imprescindível tomarmos consciência de que a pro-
dução maciça de animais para consumo está a destruir o nosso planeta e que 
uma alimentação 100% vegetal é uma forma de conseguirmos salvar o planeta 
Terra.

 Pelas pessoas e pela saúde
Uma alimentação 100% vegetal, para além de proteger o planeta, assegura 

uma vida mais saudável. Hoje em dia, as maiores causas de morte são os 
cancros e os ataques cardíacos, que em muito se devem a uma alimentação 
errada. Ao adotar uma alimentação vegan estará no bom caminho para prevenir 
estas e outras tantas doenças. Pode ainda viver mais e feliz, com mais saúde, 
porque estará sempre a tempo de começar. Os alimentos de origem animal 
apresentam altos valores de colesterol e de gordura saturada que contribuem 
para o entupimento das artérias, enfraquecem o sistema imunitário, baixam  
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o nível de energia e desregulam o organismo. O contrário sucede com a vegan, 
que é parca em gordura saturada e isenta do «mau colesterol» (LDL).

Ao aderir ao veganismo será mais fácil reduzir ou manter o peso ideal sem 
fazer grandes esforços, uma vez que irá introduzir mais vegetais na sua alimen-
tação diária. Esta nova forma de comer irá também ajudar a reduzir, ou controlar, 
significativamente a diabetes. 

A opção por este estilo de vida permite ainda reduzir a fome no mundo, por-
que a maior fatia da produção de alimentos vai para a alimentação dos animais 
que são para consumo humano. E, como já tive oportunidade de dizer, são 
alimentos ou recursos que poderiam, na mesma quantidade, combater a fome 
de milhões de pessoas no mundo inteiro.

É simples transitar para vegan?
Sim, é muito simples. Agora, que não pretende fazer parte da morte e do so-

frimento de milhões de animais, surgem as questões habituais: Mas… o que co-
mem os vegans? — Imensos alimentos, com muita variedade, cores e sabores; 
E qual é a melhor forma para transitar para essa ideologia? — Existem inúmeras 
formas de transitar para o veganismo. Vejamos…

Como transitar para o veganismo?
Cada pessoa tem o seu melhor método para transitar para o veganismo. 

Ficam aqui algumas ideias para ajudarem o leitor a encontrar o seu. 

1. Consuma o que ainda tem em casa de origem animal e, depois, não compre 
mais! Quando for às compras, adquira apenas produtos que não contenham 
ingredientes de origem animal. Assim, a transição é feita gradualmente. 

2. Faça, se preferir, uma transição instantânea; assim, no mesmo momento em 
que decidir ser vegan, deixe de consumir quaisquer tipos de produtos ani-
mais. 

3. Pode ainda optar por retirar gradualmente os alimentos de origem animal (por 
exemplo, deixar a carne, primeiro, e, depois, o peixe, os ovos e os laticínios). 
Na minha opinião, este é um processo demasiado lento e que continuará, por 
algum tempo, a causar sofrimento às restantes espécies de animais. 
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Não se assuste se ouvir dizer que a transição tem de ser gradual — desde 
que introduza alimentos como o tofu, seitan, tempeh, quinoa, leguminosas, ce-
reais integrais, frutos secos e fruta, estará a garantir uma alimentação muito mais 
equilibrada, prática de seguir e deliciosa.

A família e os amigos
Como apresentar a nova alimentação e este diferente estilo de vida à família 

e aos amigos? E se não aceitam? E se criticam? Na verdade, existem frequente-
mente questões sobre este assunto, mas o mais importante é estarmos seguros 
de nós próprios e da nossa opção. São muitos os fatores que estão em cau-
sa — a vida dos animais, a preservação do planeta e a nossa própria saúde.  
O melhor é justificar o porquê da sua decisão. Caso a família ou os amigos se 
mostrem preocupados com a saúde ou com os preços elevados dos produtos, 
pode explicar-lhes que este modo de vida é mais saudável e que a despesa não 
vai aumentar. Isto porque, por um lado, deixará de comprar muitos ingredientes  
a preços elevados e, por outro, começará a consumir mais vegetais e frutas, 
cujos preços são bastante acessíveis. Todos os «novos» alimentos, como o tem-
peh, o seitan, o tofu ou a soja, têm custos idênticos ou saem ainda mais em 
conta que a carne ou o peixe.

Por vezes, a família aceita muito bem e toda ela mostra genuinamente sensi-
bilidade por esta causa, convertendo-se — o que é magnífico e ajuda imenso. 
No entanto, se a reação for menos positiva, o melhor será explicar como é fácil 
seguir uma alimentação vegan, como é tão simples ir às compras e confecionar 
refeições cheias de sabor e de cor. O leitor será o próprio modelo do veganismo 
em casa: poderá mostrar como se preparam refeições 100% vegetais, como se 
podem manter os mesmos sabores e as mesmas receitas favoritas... O mais 
importante neste processo todo é manter-se fiel a si próprio e às suas decisões, 
porque estas, quando são feitas com amor, são sempre positivas!

Existem variadíssimas opções para deixar de vez a carne, o peixe, o leite e 
os ovos. Confesso que não gosto de lhes chamar «alternativas» ou «substitutos», 
como se fossem secundários, porque os alimentos de origem animal nunca 
deveriam ser considerados produtos ou ingredientes, e também porque uma 
alimentação vegan não se baseia em alterar alimentos, mas, sim, em consumir 
bons alimentos. Mas, para que seja mais percetível, vou chamar-lhes substitutos.
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Os substitutos

 Carne ou peixe: seitan, tofu, tempeh, soja, quinoa e leguminosas.

 Ovos: (nos bolos) 1 ovo = 1 c. de sopa de linhaça moída + 3 c. de 
sopa de água, ou ½ banana esmagada, ou 60 g de maçã cozida,  
ou 1 c. de sopa de vinagre + ¼ de c. de chá de bicarbonato de sódio, ou 
60 g de tofu suave, ou 1 iogurte de 125 g.

 Ovos: (numa omeleta) farinha de grão.

 Leite: bebidas vegetais, fortificadas com vitaminas e minerais.

 Manteiga e natas: cremes para barrar/cozinhar e natas vegetais. 

 Iogurte: iogurtes vegetais de soja, amêndoa e coco.

 Gelatina: ágar-ágar.

 Mel: geleia de arroz, de espelta, de agave ou de milho; xaropes doces.

 Caldos ou molhos: miso, molho de soja, tahine ou tamari.

 Sal: miso, gomásio, molho de soja, tahine ou tamari.

Hoje em dia, é muito simples transformar qualquer receita ou produto numa 
opção 100% vegetal e nutritiva. As ideias acima mostram como podemos subs-
tituir a carne, o peixe, os laticínios, os ovos e o mel por produtos muito simples 
e fáceis de encontrar. Não é preciso saber cozinhar, nem tão-pouco ser criativo 
na cozinha; podemos seguir as nossas receitas preferidas e, quando apare-
cer aquele ingrediente de origem animal, substituímo-lo pelo de origem vegetal.  
É muito simples, é mais saudável para o corpo e mente, assim como é essencial 
para a proteção da natureza e dos animais.
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Os alimentos utilizados nas refeições vegetarianas

Ágar-ágar: composto extraído de algas marinhas vermelhas, é rico em fibras, 
cálcio e outros sais minerais.

Bulgur: cereal produzido através de uma vasta combinação de várias espécies 
de trigo. É rico em fibras, proteínas, vitaminas e minerais, nomeadamente o ferro. 
Apresenta um índice glicémico baixo.

Geleias de agave, de arroz, de espelta e de milho; xaropes doces: ótimos subs-
titutos dos açúcares refinados e do mel. Índices glicémicos baixos.

Gomásio: constituindo uma boa alternativa ao sal, ajuda a neutralizar a aci-
dez do sangue e estimula o metabolismo, sendo também muito rico em cálcio.  
É composto por sésamo e sal marinho torrados.

Miso: é uma pasta resultante da fermentação de soja, cereais (arroz ou cevada), 
água e sal.

Os Alimentos
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Quinoa: trata-se de um grão com todos os aminoácidos essenciais e, por isso, 
muito rico em proteínas. É também um bom fornecedor de ferro, fósforo, magné-
sio e fibra. Não contém glúten.

Seitan: produzido a partir do glúten de trigo ou espelta, é rico em proteínas. Não 
contém colesterol.

Tempeh: produzido a partir dos grãos de soja integrais cozinhados e fermenta-
dos, é uma fonte notável em proteínas e fibras. Não contém glúten nem colesterol.

Tofu: produzido a partir dos grãos de soja, revela-se uma excelente fonte de 
proteínas e cálcio. Tem um sabor neutro, que absorve bem outros sabores. Não 
contém glúten nem colesterol.

Trigo-sarraceno: apesar do nome, não é trigo, não contém trigo e nem sequer é 
um cereal. Fornece generosas quantidades de proteínas, fibras, ferro, manga-
nês e magnésio. Não contém glúten.

As proteínas
As proteínas vegetais são saudáveis e muito fáceis de encontrar. Encontra-

mos proteínas completas na quinoa, aveia, sementes de cânhamo, seitan, soja 
e nos seus derivados, como o tofu e o tempeh. São boas fontes de proteínas, 
mas que não são completas, os cereais integrais, o feijão, o grão, as lentilhas, 
as ervilhas, as favas, as sementes e os frutos secos; no entanto, em determina-
das combinações, como arroz com feijão, cevada com lentilhas e massa com 
grão, podem tornar-se proteínas de alto valor biológico. 

Hoje também se encontram facilmente disponíveis os denominados supe-
ralimentos, que são muito ricos em proteínas, como as sementes de cânhamo, 
linhaça moída e chia. 

Ao consumir estes alimentos simples, o corpo mantém boas reservas protei-
cas. A maior parte das pessoas, por se alimentar de animais, acusa um excesso 
de proteínas, causador de uma grande carga renal, que pode levar ao mau 
funcionamento geral do organismo.
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As vitaminas
Encontram-se com bastante facilidade várias vitaminas nas frutas, nos legu-

mes frescos e nos cereais. Consumir frequentemente saladas diferentes, sopas, 
batidos, sumos, iogurtes de origem vegetal e outras bebidas vegetais reforça 
uma boa ingestão de vitaminas. As vitaminas do complexo B, menos frequentes 
no mundo das plantas, podem ser encontradas nas bebidas e nos iogurtes 
vegetais, levedura de cerveja, levedura nutricional, verduras como a couve e os 
espinafres, gérmen de trigo, sementes, oleaginosas e frutos secos. Existem tam-
bém alimentos fortificados com cobalamina (vitamina B12), como, por exemplo, 
bebidas e iogurtes vegetais, levedura de cerveja e levedura nutricional.

O ómega-3 e o ómega-6
Para sintetizar, vou destacar três tipos de gorduras: as saturadas, as trans  

e as insaturadas. 
As gorduras saturadas encontram-se maioritariamente nos alimentos de  

origem animal; quando ingeridas em excesso são prejudiciais à saúde, aumen-
tando o «mau colesterol» (LDL) e os triglicerídeos e favorecendo a subida da 
pressão arterial, as doenças cardiovasculares, o excesso de peso e o desen-
volvimento de alguns cancros. 

As gorduras trans são encontradas em produtos processados, como bo-
lachas, batatas fritas e margarinas, na fast food, em bolos e gelados. Estas  
gorduras são muito prejudiciais: aumentam o «mau colesterol» e diminuem  
o «bom colesterol» (HDL).

As gorduras insaturadas, importantes para o bom funcionamento do orga-
nismo, dividem-se em monoinsaturadas e polinsaturadas. Entre estas últimas,  
consideradas no seu conjunto gorduras essenciais, encontram-se os ácidos 
gordos ómega-3 e ómega-6, que protegem de doenças cardiovasculares, do 
excesso de peso e até mesmo de alguns tipos de cancro.  

O ómega-3 existe em teores elevados na linhaça moída, nas sementes de 
chia e cânhamo, na spirulina e no óleo de linhaça. O ómega-6, assim como 
o ómega-3, encontra-se nas pevides de abóbora, nas nozes, avelãs e amên-
doas, e em óleos como o de linhaça, noz e cânhamo. Algumas das fontes 
mais ricas em gordura insaturada são o abacate, os frutos secos, as sementes  
de abóbora, o azeite e os iogurtes e bebidas vegetais.
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O ferro
Numa alimentação vegan existem boas fontes de ferro, como, por exem-

plo, as leguminosas, principalmente as lentilhas e o grão-de-bico, a soja, o tofu  
e o tempeh, as pevides de abóbora, a chia e o sésamo, a castanha-de-caju e 
o damasco. Os legumes de folhas escuras são ótimas fontes de ferro, nomea-
damente, as couves e os brócolos. Existem ainda alimentos que ajudam na 
absorção de ferro e outros que inibem essa absorção. Consumir, juntamente, 
alimentos ricos em vitamina C — sumo de limão para temperar saladas, sopas 
ou pratos principais, ou beber sumo natural de laranja, por exemplo — revela-se 
vantajoso para a absorção de boas quantidades de ferro. Já produtos como os 
refrigerantes, o chá preto, o chá verde e o café, quando ingeridos às refeições, 
são inibidores da absorção de ferro.

O cálcio
Existem excelentes fontes de cálcio numa alimentação 100% vegetariana. 

Para obter este mineral, não precisa de beber leite de vaca, cabra ou outras 
espécies. O leite destes animais é produzido nos seus organismos e destina-se 
naturalmente aos bezerros e cabritos, respetivamente; quando ingerido pelos 
humanos, prejudica a sua saúde. 

As bebidas vegetais são boas fontes de cálcio e não contêm lactose nem 
gorduras saturadas, ao contrário do leite de origem animal. Outras ótimas fontes 
de cálcio são os vegetais de folhas escuras, como os brócolos e as couves, 
mas também o tofu, as algas e a quinoa. Para melhor absorver o cálcio destes 
alimentos, consuma-os juntamente com vegetais ricos em vitamina C e vitamina 
D, podendo esta ser obtida através da exposição ao sol, por exemplo. 

O zinco
O zinco é um mineral importante na alimentação, pois a sua presença está di-

retamente relacionada com o bom desempenho do sistema imunológico. Numa 
alimentação vegan, encontra-se facilmente o zinco em cereais integrais (como 
arroz, aveia, cevada e quinoa), nas leguminosas (como feijão, lentilhas, grão- 
-de-bico e ervilhas) e nas oleaginosas (como avelãs, nozes, castanhas-de-caju 
e amendoins). O tofu e o tempeh são também boas fontes de zinco. 
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Dicas para uma alimentação equilibrada e saudável

1 Evite o uso excessivo de sal durante a preparação das refeições. O sal em 
excesso provoca retenção de líquidos no organismo, assim como proble-

mas de rins e hipertensão. Nas receitas deste livro, pode sempre evitar a utiliza-
ção do sal, optando por uma solução mais saudável como, por exemplo,  
substituí-lo por especiarias, ervas aromáticas ou gomásio.

2 Evite consumir alimentos enlatados e muito industrializados. Este tipo de ali-
mentos contém excesso de sal e de gorduras, assim como produtos artifi-

ciais, aditivos, corantes e conservantes que prejudicam em grande escala a sua 
saúde. Opte por alimentos frescos e preferencialmente da época.

3 Quando combinar cereais com leguminosas, não precisa de adicionar mais 
nenhum alimento rico em proteína porque esta combinação oferece as pro-

teínas necessárias e equilibradas. Por exemplo, sirva cereais — como o arroz 
branco ou integral, cevada, aveia, cuscuz, trigo integral ou kamut — com feijão, 
grão-de-bico, lentilhas, ervilhas ou favas.

4 Devido à sua riqueza proteica, a quinoa pode ser servida apenas com  
vegetais, não sendo necessário adicionar nenhum outro tipo de proteína.

5 Consuma mais vegetais e fruta, preferencialmente e sempre que possível 
biológicos.
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Menu Semanal Vegan
Segunda Terça Quarta

Pequeno-  
-Almoço

 papas de aveia com 

creme de banana  

e framboesa pág. 35

 1 batido de fruta 

pág. 43

 1 punhado de 

mistura de sementes 

e frutos secos 

salteados sem 

gordura

 1 bolinha de água 

pág. 56

 creme de avelãs 

pág. 31

 1 iogurte vegetal de 

soja

Meio da  
Manhã

 1 kiwi

 3 a 4 biscoitos de 

coco coado (okara) 

pág. 199

 ½ papaia  

ou ½ manga

 1 diospiro  

ou 1 banana

Almoço

 sopa de ervilhas 

com arroz pág. 114

 1 fatia de quiche de 

curgete e cogumelos 

pág. 94

 salada de beterraba 

pág. 188

 1 maçã

 strogonoff de seitan 

pág. 135

 couves-de-bruxelas 

na frigideira pág. 184

 1 anona

 sopa de cogumelos 

pág. 108

 salada russa  

pág. 194

 2 tangerinas

Lanche

 1 fatia de bolo de 

laranja pág. 204

 200 ml de bebida 

de coco com anis 

pág. 44

 1 fatia de bolo de 

bolacha com chia 

pág. 203

 200 ml de bebida 

de amêndoa com 

baunilha pág. 44

 4 rogaliki pág. 208

 1 iogurte com 

sementes de linhaça 

e chia

Jantar

 sopa de miso com 

tofu pág. 111

 salada de grão-de- 

-bico com 

cogumelos 

Portobello pág. 190

 1 pera

 sopa de couve-flor 

pág. 104

 endívias recheadas 

pág. 189

 esparguete e salsi-

chas com miso  

pág. 155

 bifinhos de seitan 

com natas pág. 129

 refogado colorido 

pág. 181

 1 pera
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Este menu é composto de receitas do livro e serve como exemplo para uma semana 

com receitas 100% vegetais.

Quinta Sexta Sábado Domingo

 papas de banana, 

laranja e bolacha 

pág. 32

 pão de bebida 

vegetal pág. 60

 doce de chia e 

framboesa pág. 30

 sumo natural de 

laranja

 ½ papaia recheada 

(morango e mirtilos) 

pág. 29

 papas de quinoa 

com mirtilos pág. 36

 1 laranja

 1 barra energética 

com chocolate  

pág. 222

 1 iogurte vegetal  

de soja com frutas  

(2 framboesas 

 e 2 mirtilos)

 2 tangerinas

 empadão de 

vegetais de dois 

purés pág. 151

 salada colorida  

pág. 187

 4 morangos  

ou 2 maracujás

 bulgur com curgete 

pág. 172

 salada de tofu e 

espargos pág. 193

 200 ml de néctar de 

cenoura e laranja

 trouxas de papel de 

arroz pág. 182

 bulgur de vegetais 

no forno pág. 159

 1 pera

 1 pãozinho de alho 

pág. 59

 pizza pág. 93

 200 ml de néctar de 

manga e menta

 125 g de iogurte 

vegetal de amêndoa

 4 biscoitos de 

amêndoa coada 

(okara) pág. 199

 1 fatia de trança 

recheada pág. 212

 200 ml de bebida 

vegetal com cevada

 1 bolinho de 

groselha pág. 200

 chá de hibisco com 

anis-estrelado  

pág. 47

 1 rolinho de canela 

pág. 217

 200 ml de bebida 

vegetal com cacau 

ou alfarroba em pó 

 sopa de abóbora 

com caril pág. 103

 ratatouille pág. 163

 arroz com lentilhas 

pág. 176

 couve-lombarda 

com salsicha vegetal 

pág. 147

 puré de batata-doce 

pág. 175

 1 maçã

 curgete recheada 

com molho de 

cogumelos pág. 148

 batatinhas na 

frigideira pág. 180

 borsch de seitan 

pág. 107

 1 tosta de tomate  

e orégãos pág. 82

 1 anona

Tenha sempre consigo uma garrafa de água para beber durante o dia.NOTA



AS 

RECEITAS



PEQUENO- 
-ALMOÇO
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1 Unidade
 10 min

 Muito fácil

METADES  
DE PAPAIA

MORANGOS E MIRTILOS
 ½ papaia
 125 g de iogurte de soja  
com sabor a mirtilos

 3 morangos
 8 mirtilos
 1 c. sopa de coco ralado
 1 c. chá de sementes de sésamo

Corte a papaia ao meio pelo comprimento e, com uma 
colher, retire as sementes. Coloque o iogurte de soja 
com sabor a mirtilos no centro da papaia. 

Corte os morangos em bocados pequenos e junte  
à papaia. No fim, acrescente os mirtilos, o coco ralado 
e as sementes de sésamo.

BANANA E FRAMBOESAS
 ½ papaia
 125 g de iogurte de soja natural 
 3 c. sopa de aveia integral
 1 banana
 6 framboesas
 groselhas, a gosto
 1 c. chá de sementes de papoila

Corte a papaia ao meio pelo comprimento e, com 
uma colher, retire as sementes. Num recipiente, misture  
o iogurte de soja com a aveia e coloque no centro da 
papaia. 

Corte a banana em rodelas e disponha por cima da 
mistura de iogurte de soja e aveia. Junte as framboe-
sas e as groselhas. No fim, acrescente as sementes  
de papoila por cima.

No caso de não consumir a outra metade da papaia, 
guarde-a no frigorífico até ao dia seguinte, envolvida 
em película aderente.

  NOTA Se desejar fazer o iogurte de mirtilos, utilize um  
iogurte de soja natural, 2 c. sopa de mirtilos con-
gelados e 2 c. sopa de açaí em pó (opcional). 
Triture tudo com a varinha mágica.

SEM 
GLÚTEN
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