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~ maravihoso saber que

— podemos preparar recei-
. las deliciosas unicamente
com ingredienfes vegefais e, ao
mesmo tempo, demonstrar como
~ € simples e rapido fazer uma refei-
| N T R O D U QAO ¢Ao saudavel, amiga dos animais
e do planefa. Com este livro pre-
fendo mostrar, acima de tudo, que
ndo é necessario ulilizar animais
para confecionar nenhuma recei-
fa. Seja qual for o seu prato favorito,
poderd prepar@-lo apenas com
ingredientes de origem vegetal.
H& muitos anos decidi tornar-me vegetariana e, desde entdo, aprofundei-
-me neste mundo do vegetarianismo. Mais recentemente, oplei pelo veganismo;
desde ai foram exponenciais quer 0 meu desenvolvimento quer as descobertas
acerca deste modo de vida fantdsfico. Esta nova vis@o sobre a alimentacdo
levou-me a varias conversas sobre este esfilo de vida. Enire perguntas e respos-
fas de quem também se mosirava interessado em abragar esta causa, resolvi
preparar esfe livio para mostrar que é possivel qualquer pessoa, em qualquer
idade ou condig¢do, opfar por uma alimentag@o exclusivamente de origem ve-
gelal.

E 140 agraddvel saber que podemos viver independentes das normas
imposfas pela sociedade e pela indusiria alimentar de animais!... Saber que,
Qo optarmos por uma alimentagdo vegan, sem ingredientes de origem animal
— COMO carne, peixe, ldticinios, ovos, mel e oulros —, esfamos a abragar uma
grande causa. Ao fazermos esta escolha, estaremos a salvar milhdes de ani-
mais que sofrem e sdo mortos diariamente apenas para servirem de alimento.

Existe ainda quem seja resistente a fazer esta mudanga na vida. Ou porque
ndo conhece o0s alimenfos, ou porgque sente que necessifa de muifo lempo e
capacidades para cozinhar, ou porgue acha que optar por esfe estilo de vida



sozinho n&o terd qualquer impacto no mundo, ou ainda porque ndo é sensivel
a fodo o sofrimento que é causado aos animais. Confudo, gostaria fambém
de deixar clara a seguinte mensagem: ao optarmos por refeigbes de origem
vegelal, estamos fambém a salvaguardar a nossa prépria salde e a afasfar
doencas, ou até a reveré-las.

Quero ainda partihar com o leitor a minha convicg&o de que tudo o que
preparamos na cozinha deve ser feifo com amor e franquilidade. Se junfarmos
a esfe conceilo a ulilizac@o de ingredientes 100% vegefais, conseguiremos um
equilibrio mais harmonioso e agradavel. Também o tempo de que precisamos
para preparar as nossas refeicdes ndo deve exceder aguele que estamos
disposfos a despender. Pessoalmente, gosto de preparar refeicdes rdpidas e
saudaveis, porque todas as oulras atividades fora da cozinha s&o também im-
portfanfes para a Nossa alegria e para o Nosso bem-estar, em geral. De vez em
guando, no enfanto, gosfo de fazer aguela receifa mais pormenorizada e mais
MOrosa, porque sei que o resullado vai ser entusiasticamente aplaudido, que vai
gerar um enorme prazer quando nos juntarmos fodos & mesa. Por essa razao,
aqui fambém vai enconirar receitas para surpreender a familia e os amigos!

Nas proximas pdginas vai conhecer, com mais defalhe, o que é o veganis-
Mo e como fransifar para esta ideologia, qual a importéncia de nos formarmos
vegans e como preparar refeicdes exiremamente saborosas, nurifivas, rapidas,
éficas e conscientes.



alimentagdo vegan ofe-
rece imensos beneficios
a quem a segue. N&o
€ necessa@rio fer muifos conhe-

cimenfos de culindria ou grande

As Vantagens de | °
. 1 destreza na cozinha para prepa-
UmO Allmean](;OO rar uma refeigdo unicamente com

ingredientes  vegelais.  Apenas
precisa de uma mente recefiva
e vontade de experimentar novos
sabores, cores e alimentos.

O que pretendo com este livro
¢, sobrefudo, divulgar a alimenta-
¢Ao vegan e apoiar fodos aqueles
que desejam conhecer e iniciar-se No veganismo, pois existern ainda algumas
duvidas em relag@io ao que confecionar para o pequeno-almogo, almogo ou
jantar, sobremesas ou mesmo lanches. Quero, contudo, que este livro seja fam-
bém muito Util para quem j& segue uma alimentagdo vegelariana ou vegan restri-
fa. Cozinha 100% Vegelal e Saudavel foi escrito exatfamente para mosirar que as
receitas vegans s@o saborosas, faceis e necessarias. Que sdo simples de con-
fecionar e com ingredientes muito faceis de encontrar. Todas as receitas deste
livro séo exclusivamente de origem vegelal e, sobrefudo, isentas de crueldade.

Exclusivamente Vegelal

Quem pode optar por esfe eslilo de vida?

Qualquer pessoa, em qualquer fase da vida, pode, independenfemente da
idade, sexo, peso ou afividade fisica, abragar 0 veganismo e passar a consumir
apenas alimentos de origem vegefal. Este fipo de alimentagdo assegura fodos
0s nulrientes necessarios para uma vida saudavel, incluindo profeinas, vikami-
nas e minerais, e fornece ainda energia para todo o dia. Ndo é necessdario fazer
grandes planos alimentares ou contabilizar todas as profeinas e restanfes nu-
frienfes que ingere diariamente — o importanfte € comegar a introduzir novos ali-
menfos como O fofu, 0 seifan, o fempeh, a quinoa, as leguminosas e os cereais.
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Tipos de vegelarianismo

N&o concordo com a maioria dos fermos afribuidos aos regimes alimentares
especificados na fabela abaixo (exceto o primeiro), uma vez que 0s ovos € 0 leite
s@o de origem animal e ndo de origem vegefal. No enfanto, todas as denomina-
cOes seguintes se referem convencionalmente a fipos de vegetarianismo.

Came, peixe B Ovos | Mel e oufros
e derivados
Vegefariano resfrifo N&o N&o N&o N&o
Ovolactovegetariano N&o Sim Sim Sim
Ovovegetariano N&o N&o Sim Sim
Laclovegetariano N&o Sim N&o Sim

N&o hd um conceito vegefariano para alguém que apenas exclui a came da
alimentagdo. O fermo «vegefariano» significa que a pessoa rejeita a came e o
peixe como alimentos e apenas consome agueles onde ndo se pressupde
a morte do animal.

Existem fambém outros termos para guem ndo consome alimentos de origem
animal. No crudivorismo, por exemplo, apenas sdo consumidos alimenfos de ori-
gem vegefal crus ou aquecidos afé uma femperatura de 40 °C. Esta alimenfagdo
presernva fodos 0s nuirientes dos alimenfos, uma vez que ndo sdo perdidos no
cozimento, e garante lambém fodas as proteinas e restantes nurientes para uma
alimentagdo equilibrada. A cozinha macrobidtica vegan, cada vez mais conhe-
cida, é oulro exemplo. Aqui, 0 mais importante € a harmonia entre os alimentos
consumidos, fendo em consideragdo o Yin e o Yang. Tanfo no veganismo como
no crudivorismo ou na macrobidfica vegan, enire oufros estilos de alimentacdo ex-
clusivamente de origem vegetal, as receltas sdo imensas, deliciosas e apeteciveis,
com combinagdes saborosas e, acima de fudo, éficas e sem soffimento animal.

Ser vegefariano ndo basfa

Chegar ao vegelarianismo, a qualguer um dos fipos descrifos alrds, j@ é uma
excelente decis@o. No enfanto, ndo chega para acabar com o sofrimento de
milhares de animais. Na indusfria dos ovos e do leite existe fambém muito sofri-
menfo — as galinhas e as vacas, apesar de vivas, levam uma vida miseravel



e cheia de angusfia. Hoje existem j& numerosas opgdes sauddveis em delrimen-
fo do consumo de carne, peixe, leite, ovos ou mel. O veganismo € a opgdo mais
amiga dos animais, do planefa e da sua prépria saude.

O veganismo é mais do que uma diefa — & um esfilo de vida que ama e
profege fodos os animais. Esta forma de viver rejeita qualquer fipo de exploracdo
animal e defende a ndo ulilizacdo de roupas ou acessorios feifos com partes
de animais. N&o se usam produros fesfados em animais nem gque confenham
ingredientes de animais. Os seguidores do veganismo fambém ndo participam
em atividades onde exista exploragdo animal. Quem acredifa neste esfilo de vida
é considerado vegan (em portugués, podemos dizer vegano ou vegana, para
masculino e feminino, respelivamente).

Mas 0 veganismo vai mais além e a preocupagdo com os animais ndo é a Uni-
ca causa gue um vegan defende. O veganismo estd fambém muifo infensamente
ligado o interesse de proteger o planefa das agressividades da indusfria pecud-
ria. A producdo de animais para alimenfo € uma das maiores causas da destrui-
¢Go do ambiente, uma vez que esse Processo exige um CoNsumo excessivo de
&gua e cereqis que poderiam ser ufilizados direfamente na alimenfagdo humana.

Quando alguém ¢ confrontado com este modo de viver, pode por vezes nGo
o aceifar bem porgue esta habituado & rofina, ou porque a mudanga e os no-
VOS sabores assustam, ou porque pode ndo fer consciéncia do sofrimento dos
animais. H& quem acredite que fem de abandonar os sabores a que esta habi-
fuado. Que a salde pode ficar afefada, que vai necessitar de mais fempo para
cozinhar ou que as refeicdes em familia e com os amigos se alterardo. As rea-
¢Oes nem sempre sA0 As que esperamos, porgue o pilar em que foda a vida
esté assente cai e novos pilares 'ém de ser consfruidos. Mas quando a deciséo é
fomada é impossivel ficar indiferente. Todas aquelas ideias de que o veganismo
€ complicado ou que vai exigir muito mais fempo, ou ainda que ndo assegura
uma boa alimentacdo, passam a mifos. O veganismo é muifo simples, e o leifor
ndo vai necessifar de mais fempo para planear ou preparar as suas refeicdes.
Pelo contrdrio. As refeicdes vegetarianas sdo faceis de preparar e asseguram,
ainda, uma alimentag&o equilibrada, mais saudavel e pura.

Seqguir um eslilo de vida vegan é I&o simples que ndo podia deixar de
o partilhar consigo!

11



12

Os humanos assemelham-se mais aos herbivoros do que aos carnivoros.
Comecgando pelos dentes, 0s camivoros possuem presas, ou seja, iém dentes
afiados para rasgar a carme, ao confrdrio dos herbivoros que possuem mola-
res para masfigar. Os humanos sé@o semelhantes aos herbivoros, pois, apesar
de ferem caninos, esfes ndo servem para rasgar a came. A saliva dos car-
nivoros ndo possui enzimas digestivas e € dcida, ao conirdrio da saliva dos
herbivoros e dos humanos, que possui enzimas gue fracionam hidratos de car-
bono e é alcalina. O estémago dos animais carnivoros é 20 vezes mais acido
do que o dos herbivoros e dos humanos. A acidez do esfbmago ajuda-os
a desfazer a came e as carcacas ingeridas. O infestino dos camivoros fem ape-
nas 3 a 6 vezes o famanho do corpo, enguanto 0s dos herbivoros e humanos
s@o de 10 a 12 vezes maiores. Também a forma do intesfino dos camivoros
¢ diferente da dos herbivoros: ¢é lisa, para ajudar a passar rapidamente a car-
ne, ao conirério da dos herbfvoros e humanos, que é rugosa e com vAarios
compartimenfos para ajudar na absorgdo dos nurientes, Os  camivoros
ndo precisam de fibras; os herbivoros e os humanos necessitam delas para
0 bom funcionamento digestivo e para que os residuos sejam mais eficaz-
menfe conduzidos afravés do intestino grosso. O colesterol, por exemplo, Ndo
€ um problema para os carnivoros, pois conseguem lidar com alfos valo-
res deste composto no organismo; nos herbivoros € nos humanos, por seu
funo, o «mau colesterol (LDL ou Low Densily Lipoprolein) € prejudicial
G saude. J& agora, sabia gue o colesterol existe apenas em produtos de origem
animal?

Bilibes de animais sGo mortos fodos os anos para alimentag@io humana. Nos
dias de hoje, com a massificagéo da inddsiria, os animais passam uma vida
infeira confinados a pequenos espagos onde ndo se conseguem mexer nem
fazer a sua higiene didria. Isto aconfece com vacas, porcos, galinhas e peixes,
enlre fanfos oufros animais que sfressam diariamente. Todos eles sdo seres sen-
cienfes e sofrem de igual forma. Estes animais sdo alimentados com ragdes
que contém hormonas e esferoides (para um crescimento rapido), adrenaling,
em particular, pesticidas e oufros quimicos, em geral. Com fudo isto, muitos



sofrem de deficiéncias, ataques cardiacos e sdo ainda sujeifos a maus-fratos
diariamente. Para poderem sobreviver naguelas condicdes e sob fodo aque-
le sfress, s@o-lhes administrados medicamentos e anfibidlicos que conseguem
manré-los vivos, em rifmo de crescimento répido, para mais farde serem mortos.
Depois do sofimento por que passam estes animais, espera-os ainda uma dura
e agoniante morte no matadouro. Todo este sofrimento e fodos os produfos que
Ihes s@o ministrados ficam registados na came, que depois ird ser consumida
pelos humanos.

Ao tormar-se vegan, poupa mais de 50% das emissdes de carbono. A indus-
fria pecudria € uma das principais causas da desfruic@o do planefa, nomea-
damente da poluic@o do ar, da dgua e do aguecimento global. Em relag@io ao
espaco fotal da Terra, 30% ¢ utilizado para criar animais e, nos Estados Unidos,
70% da alimenfag&o produzida serve para alimentar animais deslinados ao con-
sumo humano. A desfloresfagdo crescente e assustadora da Amazoénia (floresfa
que possui mais de 30% da biodiversidade mundial) d& espaco a plantacdes de
soja que servemn de alimento a animais cricdos para serem consumidos pelos
humanos. Para produzir meio quilo de carne s&o necessdrios 12 vezes mais de
terra, 13 vezes mais de pefrdleo e 15 vezes mais de dgua do que para produzir
a mesma quantidade, por exemplo, de legumes ou soja ndo fransgénica. Estes
dados revelam-nos que é imprescindivel tomarmos consciéncia de que a pro-
ducdo macica de animais para consumo estd a destruir o nosso planefa e que
uma alimenfagdo 100% vegetal € uma forma de conseguirmos salvar o planefa
Terra.

Uma alimentacdo 100% vegetal, para além de profeger o planeta, assegura
uma vida mais sauddvel. Hoje em dia, as maiores causas de morte sdo 0s
cancros e 0s alagues cardiacos, que em muito se devem a uma alimentacéo
errada. Ao adofar uma alimentagdo vegan estard no bom caminho para prevenir
esftas e oufras fanfas doencas. Pode ainda viver mais e feliz, com mais salde,
porgue estarG sempre a fempo de comecgar. Os alimentos de origem animal
apresentam alfos valores de colesterol e de gordura safurada que confribuem
para o entupimento das artérias, enfraquecem o sistema imunitério, baixam
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o nivel de energia e desregulam o organismo. O conlfrdrio sucede com a vegan,
que € parca em gordura saturada e isenfa do «mau colesterol» (LDL).

Ao aderir ao veganismo serd mais facil reduzir ou manter o peso ideal sem
fazer grandes esforgos, uma vez que ird infroduzir mais vegelais na sua alimen-
fagdo didria. Esta nova forma de comer irG fambém ajudar a reduzir, ou controlar,
significativamente a diabefes.

A opcdo por este esfilo de vida permite ainda reduzir a fome no mundo, por-
que a maior fatia da producdo de alimenfos vai para a alimenfacdo dos animais
que s@o para consumo humano. E, como j& five oportunidade de dizer, s@o
alimenfos ou recursos que poderiam, na mesma quantidade, combater a fome
de milhdes de pessoas no mundo inteiro.

Sim, é muito simples. Agora, que ndo prefende fazer parte da morte e do so-
frimenfo de milndes de animais, surgem as questdes habituais: Mas... o que co-
mem 0s vegans? — Imensos alimenfos, com muita variedade, cores e sabores;
E qual é a melhor forma para fransitar para essa ideologia? — Existemn indmeras
formas de fransitar para o veganismo. Vejamos. ..

Cada pessoa fem o seu melhor méfodo para fransifar para o veganismo.
Ficam aqui algumas ideias para ajudarem o leifor a enconirar o seu.

1. Consuma o que ainda fem em casa de origem animal e, depois, ndo compre
mais! Quando for s compras, adguira apenas produfos que n&o confenham
ingredientes de origem animal. Assim, a fransi¢do é feifa gradualmente.

2. Faca, se preferir, uma fransicdo insfanténea; assim, no mesmo momenio em
que decidir ser vegan, deixe de consumir quaisquer fipos de produfos ani-
mais.

3. Pode ainda optar por refirar gradualmente os alimentos de origem animal (por
exemplo, deixar a came, primeiro, e, depois, 0 peixe, 0s 0VOs € 0s Ialichios).
Na minha opinidio, este &€ um processo demasiado lento e que conlinuard, por
algum fempo, a causar soffimento as restantes espécies de animais.



N&o se assuste se ouvir dizer que a fransicdo fem de ser gradual — desde
que infroduza alimenfos como o fofu, seitfan, tfempeh, quinoa, leguminosas, ce-
reqis infegrais, frutos secos e fruta, estard a garantir uma alimentag@o muifo mais
equilibrada, prdtica de seguir e deliciosa.

Como apresentar a nova alimenfacdo e este diferente eslilo de vida & familia
e aos amigos? E se ndo aceitam? E se criicam? Na verdade, existem frequente-
menfe questdes sobre esfe assunfo, Mas 0 Mais imporfante € estarmos seguros
de nos préprios e da nossa opgdo. SGo muitos os fatores que est@o em cau-
sa — a vida dos animais, a preservacdo do planeta e a nossa propria salde.
O melhor ¢é justificar o porqué da sua decisdo. Caso a familia ou os amigos se
mosirem preocupados com a salde ou com 0s precos elevados dos produfos,
pode explicar-lhes que esfe modo de vida é mais sauddvel e que a despesa ndo
vai aumentar. Isfo porgue, por um lado, deixarG de comprar muitos ingredientes
Q pregos elevados e, por oulro, comecard a consumir mais vegefais e frutas,
cujos pregos sdo basfante acessiveis. Todos 0s «novos» alimentos, como o fem-
peh, o seifan, o fofu ou a soja, fem custos idénlicos ou saem ainda mais em
confa que a came ou O peixe.

Por vezes, a familia aceita muito bem e foda ela mosira genuinamente sensi-
bilidade por esta causa, converrendo-se — 0 que é magnifico e ajuda imenso.
No enfanfo, se a reacdo for menos positiva, o melhor seré explicar como é facil
seguir uma alimentacdo vegan, como & t&o simples ir &s compras e confecionar
refeicdes cheias de sabor e de cor. O leitor serd o proprio modelo do veganismo
em casa: poderd mosirar como se preparam refeicdes 100% vegelais, como se
podem manter os mesmos sabores e as mesmas receitas favoritas... O mais
importante neste processo fodo é manter-se fiel a si proprio e as suas decisdes,
porgue estas, quando sdo feifas com amor, s8o sempre positivas!

Existem variadissimas opcdes para deixar de vez a carne, o peixe, o leite e
0s ovos. Confesso gue n@o gosto de Ihes chamar «allernafivas» ou «substitufoss,
como se fossem secunddrios, porque os alimentos de origem animal nunca
deveriam ser considerados produtos ou ingredientes, e fambém porgue uma
alimenfag@o vegan ndo se baseia em alferar alimentos, mas, sim, em consumir
bons alimentos. Mas, para que seja mais percelivel, vou chamar-lhes substitutos.
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Os subslifuros

m» Carne ou peixe: seitfan, fofu, fempeh, soja, quinoa e leguminosas.

m» Ovos: (nos bolos) 1 ovo = 1 ¢. de sopa de linhaga moida + 3 ¢. de
sopa de agua, ou % banana esmagada, ou 60 g de magd cozida,
ou 1 ¢. de sopa de vinagre + Y4 de c¢. de chd de bicarbonato de sédio, ou
60 g de fofu suave, ou 1 iogurte de 125 g.

=» Ovos: (numa omelera) farinha de grdo.

m» | eile: bebidas vegefais, forfificadas com vilaminas e minerais.

=» Manfeiga e nafas: cremes para barrar/cozinhar e natas vegerais.

= logurte: iogurtes vegefais de soja, améndod e coco.

= Gelatina: agar-agar.

=» Mel: geleia de arroz, de espelfa, de agave ou de milho; xaropes doces.
m» Caldos ou molhos: miso, molho de soja, fahine ou famari.

= Sal: miso, gomasio, molho de soja, fahine ou famari.

Hoje em dia, é muito simples fransformar qualquer receita ou produto numa
opcdo 100% vegetal e nulrifiva. As ideias acima mosfram como podemos subs-
fituir a came, o peixe, 0s laticinios, 0s ovos e 0 mel por produfos muifo simples
e féceis de encontrar. N&o é preciso saber cozinhar, nem t8o-pouco ser crialivo
na cozinha; podemos seguir as nossas receitas preferidas e, quando apare-
cer aguele ingrediente de origem animal, subslituimo-lo pelo de origem vegelal.
E muito simples, € mais saudével para o corpo e mente, assim como & essencial
para a profecdo da natureza e dos animais.



Os Alimentos

Os alimentos ulilizados nas refeicdes vegetaranas

Agar-agar: composto extraido de algas marinhas vermelhas, é rico em fibras,
cdlcio e oufros sais minerais.

Bulgur: cereal produzido afravés de uma vasfa combinagdo de varias espécies
de frigo. E rico em fibras, proteinas, viaminas e minerais, nomeadamente o ferro.
Apresenta um indice glicémico baixo.

Geleias de agave, de arroz, de espelta e de milho; xaropes doces: &limos subs-
fituros dos aclicares refinados e do mel. Indices glicémicos baixos.

Gomasio: consfiluindo uma boa alternativa ao sal, ajuda a neufralizar a aci-
dez do sangue e estimula 0 mefabolismo, sendo fambém muito rico em calcio.
E composto por sésamo e sal marinho torrados.

Miso: € uma pastfa resultante da fermentacdo de soja, cereais (arroz ou cevada),
Ggua e sal.
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Quinoaq: frafa-se de um gréo com fodos 0s aminodcidos essenciais e, por isso,
muifo rico em proteinas. E fambém um bom fornecedor de ferro, fésforo, magné-
sio e fibra. N@o contém gluten.

Seitan: produzido a partir do gliten de rigo ou espelta, € rico em profeinas. N&o
contém colesteral.

Tempeh: produzido a partir dos gréos de soja integrais cozinhados e fermenta-
dos, € umafonfe notGvel em profeinas e fibras. N&o contém glifen nem colesterol.

Tofu: produzido a partir dos grdos de soja, revela-se uma excelente fonfe de
profeinas e cdalcio. Tem um sabor neufro, que absorve bem oulfros sabores. N&o
confém glufen nem colesterol.

Trigo-sarraceno: apesar do nome, ndo € Irigo, NGo confém rigo e nem sequer é
um cereal. Fornece generosas quanfidades de proteinas, fibras, ferro, manga-
nés e magnésio. Ndo confém gluten.

As profeinas

As proteinas vegetais s@o sauddaveis e muito faceis de enconirar. Encontra-
mos proteinas complefas na quinoa, aveia, sementes de cdnhamo, seifan, soja
e nos seus derivados, como o fofu e o tempeh. SAo boas fontes de proteinas,
mas gue ndo s@o complefas, os ceredis integrais, o feij@o, o gréo, as lentihas,
as envilhas, as favas, as sementes e os frulos secos; no enfanfo, em defermina-
das combinagdes, como arroz com feijdo, cevada com lenfilhas e massa com
gréo, podem fornar-se proteinas de alto valor bioldgico.

Hoje fambém se enconiram faciimente disponiveis os denominados supe-
ralimentos, que s@o muito ricos em proteinas, como as sementes de canhamo,
linhaga molda e chia.

Ao consumir esfes alimenfos simples, 0 corpo mantém boas reservas profei-
cas. A maior parte das pessoas, por se alimentar de animais, acusa um excesso
de profeinas, causador de uma grande carga renal, que pode levar ao mau
funcionamento geral do organismo.



As vilaminas

Enconfram-se com bastante facilidade vérias vilmminas nas frufas, nos legu-
mes frescos e nos cereais. Consumir frequentemente saladas diferentes, sopas,
balidos, sumos, iogurtes de origem vegelal e outras bebidas vegetais reforga
uma boa ingestdo de vilaminas. As vilaminas do complexo B, menos frequentes
no mundo das planfas, podem ser enconiradas nas bebidas e nos iogurtes
vegefais, levedura de cerveja, levedura nulricional, verduras como a couve € 0S
espinafres, gérmen de frigo, sementes, oleaginosas e frulos secos. Existem tam-
bém alimentos fortificados com cobalamina (vitkamina B,,), como, por exemplo,
bebidas e iogurtes vegelais, levedura de cerveja e levedura nulricional.

O dmega-3 e 0 mega-6

Para sintefizar, vou destacar rés lipos de gorduras: as safuradas, as frans
e as insaturadas.

As gorduras safuradas encontram-se maiorifariamente nos alimenfos de
origem animal; quando ingeridas em excesso sdo prejudiciais & salde, aumen-
fando o «mau colesterol» (LDL) e os friglicerideos e favorecendo a subida da
pressdo arterial, as doengas cardiovasculares, 0 excesso de peso e o desen-
volvimento de alguns cancros.

As gorduras frans s@o enconiradas em produlos processados, como bo-
lachas, batatas frifas e margarinas, na fast food, em bolos e gelados. Estas
gorduras s@o muito prejudiciais: aumentam o «mau colesterol» e diminuem
0 «bom colesterol» (HDL).

As gorduras insafuradas, importantes para o bom funcionamenio do orga-
nismo, dividem-se em monoinsafuradas e polinsafuradas. Enire estas Ulimas,
consideradas no seu conjunfo gorduras essenciais, enconfram-se 0s Gcidos
gordos dmega-3 e bmega-6, que profegem de doencas cardiovasculares, do
excesso de peso e aré mesmo de alguns fipos de cancro.

O 6mego-3 existe em teores elevados na linhaca moida, nas sementes de
chia e c@nhamo, na spirulina e no dleo de linhaga. O dmega-6, assim como
o0 émega-3, enconira-se nas pevides de abdbora, nas nozes, aveldis e amén-
doas, e em dleos como o de linhaga, noz e canhamo. Algumas das fontes
mais ricas em gordura insafurada sdo o abacare, o0s frutos secos, as sementes
de abdbora, 0 azeite e 0s iogurfes e bebidas vegetais.
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O ferro

Numa alimentag@o vegan existern boas fonfes de ferro, como, por exem-
plo, as leguminosas, principalmente as lentilhas e o grdo-de-bico, a soja, o fofu
e 0 fempeh, as pevides de abdbora, a chia e 0 sésamo, a casfanha-de-caju e
o damasco. Os legumes de folhas escuras sdo dfimas fontes de ferro, nomea-
damente, as couves e 0s brdcolos. Existem ainda alimentos que ajudam na
absorc@o de ferro e oufros que inibem essa absor¢@o. Consumir, junfamente,
alimentos ricos em vikamina C — sumo de lim&o para femperar saladas, sopas
Ou prafos principais, ou beber sumo natural de laranja, por exemplo — revela-se
vanfajoso para a absor¢do de boas quantidades de ferro. J& produfos como 0s
refrigerantes, o chd preto, o chd verde e o café, quando ingeridos as refeicdes,
s@o inibidores da absorcdo de ferro.

O cdlcio

Existem excelentes fonfes de cdlcio numa alimenfac@o 100% vegefariana.
Para obter este mineral, ndo precisa de beber leite de vaca, cabra ou oufras
espécies. O leite destes animais é produzido nos seus organismos e deslina-se
nafuralmente aos bezerros e cabrios, respelivamente; quando ingerido pelos
humanos, prejudica a sua saude.

As bebidas vegefais sdo boas fontes de cdicio e ndo confém lactose nem
gorduras saturadas, ao conlirdrio do leite de origem animal. Oufras éfimas fonfes
de cdicio s@o os vegelais de folhas escuras, como 0s brécolos e as couves,
mas fambém o tofu, as algas e a quinoa. Para melhor absorver o cdlcio destes
alimenfos, consuma-os junfamente com vegelais ricos em vilamina C e vilamina
D, podendo esta ser oblida afravés da exposigo ao sol, por exemplo.

O zinco

O zinco é um mineral importante na alimentagdo, pois a sua presenga estd di-
refamente relacionada com o bom desempenho do sisfema imunoldgico. Numa
alimentagdo vegan, encontra-se faciimenfe o zinco em cereais infegrais (Como
arroz, aveia, cevada e quinoa), nas leguminosas (como feij@o, lentilhas, gréo-
-de-bico e envilhas) e nas oleaginosas (como avelds, nozes, castanhas-de-caju
e amendoins). O fofu e o fempeh sdo fambém boas fonfes de zinco.



Dicas para uma alimentacdo equilibrada e saudavel

Evite 0 uso excessivo de sal durante a preparagdo das refeigdes. O sal em

excesso provoca retencdo de liquidos no organismo, assim como proble-
mas de rins e hiperfens@o. Nas receifas desfe livro, pode sempre evifar a ufiliza-
Ao do sal, optando por uma solugdo mais sauddvel como, por exemplo,
subsfitui-lo por especiarias, ervas aromaticas ou gomasio.

Evife consumir alimenfos enlafados e muito industrializados. Este fipo de ali-

menfos contém excesso de sal e de gorduras, assim como produtos artifi-
ciais, adilivos, corantes e conservantes que prejudicam em grande escala a sua
saude. Opte por alimentos frescos e preferencialmente da época.

Quando combinar cereais com leguminosas, NAo precisa de adicionar mais

nenhum alimento rico em profeina porque esta combinagdo oferece as pro-
felnas necessdarias e equilibradas. Por exemplo, sirva cereais — como o arroz
branco ou integral, cevada, aveia, cuscuz, rigo integral ou kamuf — com feijdo,
gréo-de-bico, lentilhas, ervilhas ou favas.

Devido & sua riqueza profeica, a quinoa pode ser servida apenas com
vegefais, n@o sendo necessario adicionar nenhum oulro fipo de proteina.

Consuma mais vegelais e fruta, preferencialmente e sempre que possivel
bioldgicos.
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Pequeno-
-Almoco

Meio da
Manhd

Lanche

Segunda

Terca

Menu Semanal Vegan

Quarta

- papas de aveia com

creme de banana
e framboesa pég. 35

- 1 batido de fruta

pbg. 43

-1 punhado de

misfura de semenfes
e frufos secos
salfeados sem

- 1 bolinha de 4gua
pag. 56

- creme de avelds
pag. 31

- 1 iogurte vegetal de
soja

pag. 199

gordura
-1 kiwi
- 3 a 4 biscoitfos de - Y4 papaia - 1 diospiro
coco coado (okarq) ou Y2 manga ou 1 banana

- sopa de ervihas

Com arroz pag. 114

- 1 fatia de quiche de

curgete e cogumelos
pag. 94

- salada de beterraba

pag. 188

-1 magad

- strogonoff de seifan

pag. 135

- couves-de-bruxelas

na frigideira pag. 184

-1 anona

- sopa de cogumelos
pag. 108

- salada russa
pag. 194

- 2 langerinas

-1 fatia de bolo de

laranja pag. 204

- 200 ml de bebida

de coco com anis
pag. 44

-1 fatia de bolo de

bolacha com chia
pag. 203

- 200 ml de bebida

de améndoa com
baunilha pag. 44

- 4 rogaliki pag. 208

- 1 logurte com
sementes de linhaga
e chia

- sopa de miso com

fofu pag. 111

- salada de gréo-de-

-bico com
cogumelos
Portobello pag. 190

-1 pera

- sopa de couve-flor

pag. 104

- endivias recheadas

pbg. 189

- esparguete e salsi-

chas com miso
pbg. 155

- bifinhos de seifan
com natas pag. 129

- refogado colorido
pag. 181

-1 pera




Este menu é composto de receitas do livro e serve como exemplo para uma semana
com receifas 100% vegetais.

QQuinfa

Sexta

Sdébado

Domingo

- papas de banana,
laranja e bolacha

- pdo de bebida
vegetal pag. 60

-doce de chia e
framboesa pag. 30

- Y2 papaia recheada

(morango e mirilos)

- papas de quinoa

com mirtilos pag. 36

vegelais de dois
purés pag. 151
- salada colorida

- bulgur com curgete
pag. 172

- salada de fofu e
espargos pag. 193

- frouxas de papel de

aroz pag. 182

- bulgur de vegetfais

pdg. 32 pag. 29
- sumo natural de
laranja
L - 1 logurte vegetal
- 1 barra energéfica i
, de soja com frufas .
-1 laranja com chocolate - 2 langerinas
) (2 framboesas
pdg. 222 -
e 2 mirfilos)
-empaddo de

-1 pdozinho de alho

pag. 59

- pizza pag. 93

pag. 187 i no forno pag. 159 - 200 ml de néctar de
- 200 ml de néctar de
-4 morangos ) -1 pera manga € menfa
. cenoura e laranja
ou 2 maracujas
- 125 g de iogurte - 1 bolinho de - 1 rolinho de canela

vegefal de améndoa
- 4 biscoifos de

améndoa coada

(okara) pdg. 199

- 1 fatia de franga
recheada pég. 212

- 200 ml de bebida
vegelal com cevada

groselha pag. 200

- ché de hibisco com

anis-estrelado
pag. 47

pag. 217

- 200 ml de bebida

vegefal com cacau
ou dlfarroba em pé

- sopa de abdbora
com caril pag. 103

- rafafouille pag. 163

- arroz com lentilhas
pbg. 176

- couve-lombarda
com salsicha vegelal
pag. 147

- puré de batata-doce
p&g. 175

-1 magd

- curgefe recheada

com molho de
cogumelos pag. 148

- batatinhas na

frigideira pag. 180

- borsch de seitfan

p&g. 107

-1 losta de fomate

e orégdos pag. 82

-1 anona

m Tenha sempre consigo uma garrafa de Ggua para beber durante o dia.
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MORANGOS E MIRTILOS
2 papaia
125 g de iogurte de soja
com sabor a mirilos
3 morangos
8 mirtilos
1 ¢. sopa de coco ralado
1 ¢. ch& de sementes de sésamo

BANANA E FRAMBOESAS
2 papaia
125 g de iogurte de soja natural
3 ¢. sopa de aveia integral
1 banana
6 framboesas
groselhas, a gosto
1 ¢. chd& de sementes de papoila

Corte a papaia ao meio pelo comprimento e, com uma
colher, refire as sementes. Cologue o iogurte de soja
com sabor a mirtilos no cenfro da papaia.

Corte 0s morangos em bocados pequenos e junte
a papaia. No fim, acrescente 0s mirtilos, 0 coco ralado
e as semenles de sésamo.

Corte a papadia ao meio pelo comprimento e, com
uma colher, retire as sementes. Num recipiente, misfure
0 iogurte de soja com a aveia e cologue no centro da
papaia.

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

No caso de n&o consumir a oufra mefade da papaia,
guarde-a no frigorifico afé ao dia seguinte, envolvida
em pelicula aderente.
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Uma alimentacido mais consciente é perfeitamente
compativel com a variedade, a saiide e o sabor.
Este livro ajuda-o a tornar-se um exemplo
na cozinha e na vida.

¥

A cozinha 100% vegetal esta cada vez mais presente no dia a dia dos
portugueses, fazendo parte de um estilo de vida saudavel e feliz. As mais de
100 receitas deste livro sdo saborosas, faceis de preparar e totalmente isentas
de ingredientes de origem animal. Sao ideias perfeitas para todas as estacoes
do ano e para todos os momentos do dia:

Peguenos -alimogos G /B
g el m i

«Uma dieta vegetariana, desde que bem planeada, € saudavel, adequada
e podera ser benéfica para a saiide, nomeadamente na prevengao
e tratamento de algumas doencas.»

Direcdo-Geral da Saude

(LT ISBN 978-389-8849-08-3

fascente 1IN

o curso da sua vida | |||
9%789898"849083

Satde e Bam-Estar
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