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A cozinha vegan

MOTIVOS PARA ADOTAR ESTA ALIMENTACAO

xistem trés motivacdes principais que podem levar a adocdo de uma ali-

mentacéo exclusivamente a base de plantas. Embora estejam interligadas,
acabam por funcionar como trés portas de acesso diferentes. Sio elas a satude,
a ética e o ambiente.

Como ja referi, o respeito pela liberdade e bem-estar animal foi a minha
porta de acesso para uma alimentacéo e estilo de vida vegan. No entanto,
depressa percebi os beneficios desta mudanca na minha saude, no meio am-
biente e na vida de outros seres humanos.

Resumidamente, sdo estes os trés grandes motivos para adotar uma ali-
mentacdo vegan:

SAUDE

Sao inegaveis os beneficios de uma alimentacdo vegan equilibrada e bem pla-
neada na nossa saude. As patologias que advém de maus habitos alimentares,
predominantes (mas ndo exclusivos) numa alimentacio omnivora — como
o consumo excessivo de proteina e gordura animal, produtos de carne proces-
sados, laticinios, sal e aciicar —, sdo intimeras. Uma alimentacdo vegan que te-
nha como base os alimentos de origem vegetal no seu estado natural — frutas,
legumes, cereais, frutos secos, algas, sementes e leguminosas — tem como re-
sultado uma menor prevaléncia de doencas, nomeadamente oncolédgicas e car-
diovasculares, e um aumento consideravel da nossa qualidade e esperanca de



vida. E por isso natural que muitos entusiastas deste estilo alimentar comecem
com esta motivacdo inicial: a procura de uma alimentacéo e de um estilo de vida
saudavel leva cada vez mais portugueses a deixarem os animais fora do prato.

ETICA
Na ética incluo dois pontos importantes: os animais e as pessoas.
Comecando pelos animais, é facil entender que o facto de comer animais ndo
lhes traz nenhuma vantagem. Para além de o ser humano se achar no direi-
to de tirar a vida de outro ser vivo para seu proveito, a grande maioria dos
animais da industria pecuaria vive vidas miseraveis (e muito curtas, quando
comparadas com a sua esperan¢a média de vida), em condi¢des desumanas e
em sofrimento constante. Independentemente das técnicas que estas empre-
sas utilizam para lhes tirar a vida (com mais ou menos sofrimento infligido),
o animal em causa certamente ndo escolheu morrer para que nos possamos
alimentar. Ndo sendo o consumo de animais imprescindivel para a sobre-
vivéncia da espécie humana, ndo existe nenhum motivo valido para perpe-
tuarmos o abatimento em massa de bilides de animais por ano para consumo
humano. Para além disto, existe a questdo cultural. Do meu ponto de vista,
¢ tdo errado matar uma vaca ou um porco como um cdo ou um gato. Todas
as espécies referidas sdo sencientes, ou seja, tém sensagdes e sentimentos de
forma consciente. Consoante o pais e a cultura onde nos inserimos, é facilmen-
te observavel que este duo — animais para consumo e animais de companhia
— é variavel. Se a nos, portugueses, nos faz sentido que a vaca e o porco en-
trem no nosso prato, mas ndo colocamos como hipétese comer os nossos ami-
gos patudos, sera que ndo consideramos esta ideia como uma norma apenas
porque nos foi incutida e perpetuada durante tanto tempo nas nossas mentes?
Sucintamente, é este o conceito de tradicdo. Um habito/ideia que foi mantido
durante muito tempo, passado de geracdo em geracio, até ser normalizado pela
sociedade em que vivemos. Falamos do consumo de animais, mas também da
escravatura ou da ditadura, por exemplo. Quero com isto dizer que, pelo facto
de uma acéo ser aceite pela maioria, ndo significa que seja correta e moral. Com
a evolucdo da nossa espécie, foram quebradas varias tradi¢des e normas que
até entdo se julgavam «normais», como as duas ultimas que acabo de referir.
A utilizacdo dos animais para nosso proveito, seja através da alimentacéao, do
entretenimento, da moda ou da cosmética, ndo é ética e deve ser repensada,
a semelhanca de outras tradi¢Oes cruéis que a espécie humana ja vivenciou.
Mas nao sdo apenas os animais que sofrem com os habitos e tradicdes
humanas. Também a nossa espécie teria a beneficiar com a diminui¢ido do



consumo de animais a nivel mundial. Sendo a agricultura mais sustentavel
e com menos gasto de recursos, essa mudanca poderia servir para acabar com
grande parte da fome e sede no mundo. Se os terrenos que servem atualmente
para a criacdo de gado fossem utilizados para a producédo de vegetais, frutas
e cereais, seria possivel alimentar um nimero bastante superior de seres hu-
manos, que estdo hoje condenados a morte por escassez de alimentos.

AMBIENTE

As nossas escolhas diarias no que diz respeito a alimentacido nio tém sé um
impacto direto na nossa satde e no bem-estar animal. Os ecossistemas sdo
também extremamente afetados com a industria alimentar. Segundo um
relatorio recente da FAO (Agéncia para a Alimentacdo e Agricultura das
Nagdes Unidas), a industria pecuaria é responsavel por 18% das emissdes
dos gases causadores de efeito de estufa, percentagem superior a todo o se-
tor dos transportes. A alimentacdo vegetariana gasta muito menos recur-
sos naturais comparativamente com uma alimenta¢do a base de produtos
de origem animal. Grande parte da producédo intensiva, e muitas vezes ma-
nipulada, de cereais (como o trigo, a soja e o milho) existe para alimentar
o gado da industria pecuaria. Por este e outros motivos, o custo de producéo de
1 quilograma de carne ou de 1 litro de leite de vaca é muito superior quando
comparado com a industria agricola, sendo que o seu impacto no meio ambien-
te é também mais evidente. A pesca excessiva estd também a contribuir para
a extincdo de varias espécies marinhas, e prevé-se que, a continuar ao ritmo
dos tltimos anos, levara a extin¢do em massa de todas as espécies mais comer-
ciais, em 2050. Posto isto, uma alimentacéo local, sazonal e a base de vegetais
é muito menos poluidora, para além de consumir menos recursos, sendo por
isso uma op¢ao mais sustentavel e ecologica para todos nos.

BENEFiCl1OS NA SAUDE

> posicdo da American Dietetic Association que uma dieta vegan ou

<< Evegetariana bem planeada é saudavel, nutricionalmente adequada

para todas as fases da vida (lactacdo, gravidez, infancia, adolescéncia) e para

atletas, podendo contribuir para a prevencio e o tratamento de certos tipos
de doencas.»

American Dietetic Association



Os beneficios de uma alimentacdo vegan bem planeada resultam essen-
cialmente da ingestdo nula de proteinas de origem animal — colesterol e gor-
dura associados —, bem como da ingestdo superior de vitaminas, hidratos de
carbono complexos, fibras, magnésio, acido folico, carotenoides e outros fito-
quimicos importantes presentes nos alimentos de origem vegetal.

No entanto, importa referir que a adocdo de uma alimentacdo vegan
nao significa, por si s6, mais saide. Um vegan pode fazer uma alimentagio
100% vegetal desequilibrada e deficitaria em nutrientes importantes para a
manutenc¢io de uma boa saude, com uso excessivo de alimentos processados
(ricos em gorduras, sal e agucares refinados), como fritos, refrigerantes, refei-
¢des ultracongeladas, entre outros. Os beneficios associados a alimentacao ve-
gan tém em consideracdo um individuo que faca uma alimentacgio equilibrada
e variada, rica em frutas, horticolas, leguminosas, algas, oleaginosas e cereais
integrais, como aquela que este livro apresenta.

Os principais beneficios para a saide de uma alimentacéo equilibrada ex-
clusivamente a base de plantas sdo os seguintes:

PREVENGCAO DE DOENCAS CRONICAS

Uma dieta vegan reduz o risco de desenvolver doencas degenerativas cro-
nicas, e outras associadas, como a obesidade, a hipertensio e a diabetes do
tipo 2, devido a baixa ingestdo de gorduras saturadas.

PREVENGAO DE DOENGCAS CARDIACAS

Uma alimentacéo rica em fibra, acido félico, antioxidantes e fitoquimicos esta
associada a niveis mais baixos de LDL («mau colesterol»), o que contribui para
a reducio de doencas cardiovasculares.

PREVENGCAO DE DOENGAS CANCERIGENAS

A alimentagdo vegan é relativamente baixa em teor de gorduras, de alta densi-
dade nutritiva e muito rica em fibra. Existe uma forte relacio entre o consumo
de fibra e a redugéo do risco de contrair certos tipos de cancro. Na alimenta-
¢do 100% vegetal, predominam também substincias — carotenoides, flavonas,
betacarotenos e indo6is — que retardam o desenvolvimento de alguns cancros.

PREVENCAO DE DOENGAS DEGENERATIVAS NERVOSAS
Uma alimentacéo rica em antioxidantes diminui a propensio para o apareci-
mento de doengas degenerativas nervosas como o Alzheimer e o Parkinson.



MENOR PROPENSAO A ALERGIAS, que estdo normalmente associadas ao

consumo de alimentos de origem animal, como os laticinios, a carne e os ovos.
MELHORIA DO TRANSITO INTESTINAL.

AUMENTO DA ESPERANCA MEDIA DE VIDA em cerca de 10 anos, face
a média.

MAIS ENERGIA E DIMINUIGAO DE SINTOMAS DEPRESSIVOS.

MELHOR QUALIDADE DE VIDA NO GERAL.

COMO COMPOR UM PRATO SAUDAVEL

Mais importante do que a contagem de calorias que consumimos é conhe-
cer a proveniéncia e a qualidade dessas mesmas calorias. O nosso foco
deve incidir na densidade e no interesse nutricional dos alimentos.

De forma muito simples, devemos dar preferéncia a alimentos integrais,
nao processados, pois estes mantém grande parte do seu interesse nutricio-
nal inalterado, ao contrario dos alimentos refinados que, durante o processo
de branqueamento, perdem grande parte dos seus nutrientes. Os alimentos
processados devem ser evitados, pois a grande maioria tem excesso de sal,
acucares refinados e gorduras trans, que nio tém interesse nutricional para
0 N0SSO organismo.

Um grupo de especialistas em nutricdo da Universidade de Harvard criou
um esquema, denominado Healthy Eating Plate (Prato: Alimentagdo Sauda-
vel, em portugués), que funciona como uma espécie de Roda dos Alimentos
moderna. Este esquema, apesar de ndo ser exclusivo para uma alimentacio
100% vegetal, representa uma grande mudanga de paradigma na forma como
a alimentacdo saudavel tem vindo a ser estudada ao longo dos anos. Pela
primeira vez, os laticinios foram retirados do prato, apds inimeros estudos
que referem as desvantagens do consumo de leite, nomeadamente ao ni-
vel das alergias e intolerancias alimentares. O Prato: Alimentagdo Saudavel,
de Harvard, é facilmente adaptado a uma alimentacdo vegan. De seguida,
apresenta-se um resumo desta nova Roda dos Alimentos.

29



PRATO: ALIMENTAGAO SAUDAVEL
(adaptado de Healthy Eating Plate, criado por especialistas
em nutri¢do da Harvard T. H. Chan School of Public Health

e editores da Harvard Health Publications)

1. VEGETAIS E FRUTAS: metade do prato deve ser composto por vegetais e
frutas. Opte por alimentos locais e de época. Varie com frequéncia o tipo de

frutas e vegetais que consome.

D|C63= quanto mais cor tiver o scu prato, mais completo sera a nivel nutricional.

2. GRAOS INTEGRAIS: um quarto do prato deve ser composto por cereais,
preferencialmente integrais, como o arroz, a aveia, a quinoa, o millet e o bul-
gur. Evite a ingestdo de cereais nio integrais, que, por terem sido refinados,
perderam grande parte dos seus nutrientes no processo, sendo mais ricos em

agucares.

3. PROTEINAS SAUDAVEIS: as proteinas devem representar apenas um
quarto do prato. Na alimentacio vegan, destacam-se aqui as leguminosas no
geral mas também os frutos secos, que, quando combinados com os graos in-

tegrais, formam proteinas completas.

4. OLEOS VEGETAIS: devem ser consumidos com moderagdo, dando pre-
feréncia a 6leos néo refinados, prensados a frio, como o azeite extra virgem e
os 6leos de coco, linhaca e amendoim, por exemplo. As manteigas e os 6leos
refinados e parcialmente hidrogenados contém gorduras trans e devem ser

evitadas.

5. BEBIDAS: beba muita 4gua, chas, sumos e batidos de fruta natural (prefe-
rencialmente sem ac¢ucar). Evite os laticinios, as bebidas alcoodlicas e as acuca-

radas, como os refrigerantes.

6. MANTENHA-SE ATIVO: o estilo de vida tem também um grande impac-
to na nossa saude. Procure ter uma vida menos sedentaria e faca exercicio

fisico.



OS PRINCIPAIS ALIMENTOS

Existe um ndmero quase infinito de alimentos de origem vegetal dispo-
niveis na natureza, em vérias cores, feitios e sabores. E se ja seria dificil
cair na monotonia com tantos alimentos diferentes e saudaveis para incluir
na nossa alimentacéo, ainda temos o bonus de, com a mudanca de estacdo,
surgirem também novos alimentos. Acho que posso comecar por aqui. A sazo-
nalidade. E muito importante a escolha de alimentos locais e sazonais. Nio s6
pelo facto de a pegada ecoldgica associada a esse alimento ser menor (o custo
de transporte é menor, por exemplo), mas também pela importancia na nossa
saude. Cada alimento (ou grupo de alimentos) surge numa determinada época
e num determinado local com um objetivo especifico: nutrir a populagio da-
quele local, naquele momento. As necessidades caléricas e nutricionais do ser
humano variam consoante varios fatores, sendo que existem alimentos mais
indicados para periodos quentes e outros para periodos frios, por exemplo.
A natureza é de facto incrivel, porque nos oferece os alimentos certos nos
momentos certos.

Nio estou com isto a dizer que ndo devemos comprar alimentos que nio
sejam nacionais e/ou da estacdo, até porque ha alimentos interessantes do
ponto de vista nutricional que nao tém produgio local. Mas, no caso das frutas
e dos vegetais, devemos evitar fazé-lo. No nosso pais, temos uma excelente
producdo de produtos fruticolas e horticolas que nio justifica a compra de
produtos estrangeiros.

E quais sdo os alimentos ou grupos de alimentos que se devem privilegiar
numa alimentagdo vegan saudavel? De seguida, encontra uma lista com os
principais grupos de alimentos a ter em conta na hora de abastecer o frigori-
fico e a despensa de sua casa.

FRUTA

Variada, fresca ou seca, preferencialmente local e de época. A fruta é rica
em vitaminas, sais minerais, antioxidantes, fibras e muita agua. Grande parte
das fibras e vitaminas concentra-se nas partes mais exteriores, pelo que, sem-
pre que possivel, deve consumi-las com casca.

Os frutos vermelhos, por serem muito ricos em antioxidantes, devem ocu-
par um lugar de destaque nas suas escolhas.

O abacate é também um fruto de exceléncia, por ser rico em proteinas e
acidos gordos essenciais. Para além disso, o seu uso culinario é muito versatil,

sendo possivel inclui-lo tanto em receitas doces como salgadas.



Destaco também neste grupo o fruto do cacau. Quando consumido no
seu estado puro (cacau cru), constitui um excelente alimento funcional, muito
rico em antioxidantes que o tornam capaz de combater os radicais livres que
prejudicam a saide do nosso organismo.

Varie ao maximo a fruta que consome e utilize-a para adocar de forma na-
tural e saudavel as suas sobremesas. As frutas secas (como timaras, damascos,
figos) sdo muito energéticas e por isso indicadas para consumir entre refeicdes
principais. Por serem muito doces, sdo também 6timos substitutos do actcar,
em sobremesas.

Exemplos de frutas frescas: macés, bananas, peras, frutos vermelhos, aba-

cates, mangas, diospiros, figos, uvas, laranjas, nésperas.

Exemplos de frutas secas: tmaras, uvas-passas, alperces, damascos, figos.

HORTALICAS

Este grupo é composto pelos vegetais cultivados em horta. Incluem-se
aqui raizes, caules, folhas, flores, frutos e sementes. No geral, sdo muito ricos
em agua, fibras, carotenos, vitaminas, calcio e ferro. As hortalicas sdo geral-
mente divididas em trés grupos: tuberosas, herbaceas e frutos.

Neste grupo, incluem-se alimentos tdo variados como as couves, a alface,
arucula, as cebolas, os alhos, as cenouras e beterrabas, a batata-doce, os espar-
gos, a beringela, o tomate, entre tantos outros.

D|cas= os vegetais verde-escuros sdo muito ricos em acido f'élico, célcio, ferro ¢ outras vitaminas
do complexo B, pelo que devem integrar grande parte das suas refeigdes.

Os vegetais alaran jados s@o ricos em carotenoides, funcionam como antioxidantes ¢ sdo muito
importantes na prevengdo de doengas oncoldgicas.

De destacar também os vegetais cruciferos que, para além de serem ricos
em fibras, vitaminas e minerais importantes (a semelhanca dos restantes hor-

ticolas), possuem substancias com propriedades anticancerigenas.

Exemplos de vegetais cruciferos: vegetais de folha verde como espinafres,
couves, rucula, agrido, brocolos, couve-flor, couve-de-bruxelas, rabanete, nabo.

LEGUMINOSAS

As leguminosas sdo griaos/sementes que crescem em vagens. Sao alimen-
tos muito completos do ponto de vista nutricional, ricos em proteina. Quando
combinados com os cereais, fornecem todos os aminoacidos essenciais ao nos-

so organismo (proteinas completas).



Sao também boas fontes de hidratos de carbono complexos e fibra e apre-
sentam niveis elevados de vitaminas e minerais importantes.

C ur iosid ad €: as Nagdes Unidas declararam 2016 o Ano Internacional das Leguminosas.

Exemplos: grao-de-bico, feijdo, ervilhas, lentilhas, favas, tremoco, soja.

OLEAGINOSAS

As oleaginosas, compostas pelos frutos gordos e sementes, sdo bastan-
te conhecidas pelo seu elevado teor calérico. Contudo, sdo alimentos riquis-
simos em nutrientes e com diversos beneficios para a saude, que podemos
e devemos incluir diariamente na nossa alimentacio (de forma moderada).
Na sua generalidade, sdo ricos em proteina, calcio, selénio, manganés, magné-
sio, zinco, potassio e fésforo. O seu consumo frequente e moderado esta asso-
ciado a reducdo do «mau colesterol» (LDL) e dos triglicerideos, e ao aumento
do «bom colesterol» (HDL), prevenindo assim o desenvolvimento de doengas
cardiovasculares. Por serem ricos em hidratos de carbono complexos, consti-
tuem uma excelente fonte de energia; por conterem vitamina E e selénio, com
funcdo antioxidante, sdo essenciais para a formacéo e recuperacio muscular.

Exemplos: caju, noz, amendoim, améndoa, aveld, sementes de sésamo,
sementes de cAnhamo, sementes de chia, sementes de linhaca, sementes de

abdbora.

CEREAIS INTEGRAIS

Séo excelentes fontes de proteina (proteinas completas, quando combina-
dos com as leguminosas), fibra e hidratos de carbono complexos. Pelo facto de
serem integrais, tém um valor nutricional bastante superior aos seus equiva-
lentes refinados, devendo por isso a nossa escolha recair sobre estes.

Dentro do grupo dos cereais, incluo também algumas sementes impor-
tantes, como a quinoa, o amaranto e o trigo-sarraceno, que, apesar de nao
serem ftecnicamente cereais, aparecem em geral neste grupo sob a designa¢io
de pseudocereais, pela sua semelhanca a nivel nutricional e de consumo.

Exemplos: arroz, bulgur, millet, cuscuz, cevada, centeio, quinoa, amaranto,
trigo-sarraceno.

FUNGOS

Neste grupo, destacam-se as inimeras variedades de cogumelos comestiveis.

Os cogumelos sdo um excelente alimento do ponto de vista nutricional.
Tém um numero muito reduzido de calorias e de gordura e, por outro lado,



apresentam valores muito interessantes de proteina, sendo, assim, uma boa
fonte de proteina vegetal na alimentagdo vegan. Contém também alguma fibra
e boas quantidades de vitaminas (nomeadamente do complexo B), minerais
e substancias antioxidantes.

Exemplos: cogumelo branco, castanho, shiitake, pleurotos, portobello.

ALGAS MARINHAS

As algas marinhas comestiveis ajudam a repor os niveis de ferro e sdo uma
excelente fonte de iodo, mineral essencial ao correto funcionamento da tiroi-
de. Para além do ferro e do iodo, as algas fornecem também célcio, potassio,
magnésio e zinco. Embora contenham vitamina B12, esta ndo é biodisponivel,
ou seja, 0 nosso organismo nio a consegue utilizar corretamente, pelo que
o nosso reforco de B12 néo deve recair neste alimento.

Exemplos: esparguete-do-mar, nori, kombu e agar-agar.

GERMINADOS

Os alimentos germinados, ou rebentos, sdo os graos, as sementes e as
leguminosas, de uma maneira geral, que deram inicio ao processo de cria-
cdo de uma nova planta. Os griaos e as sementes apresentam uma elevada
concentracdo de nutrientes, mas que se encontram «protegidos» e «adorme-
cidos» enquanto nio lhes forem dadas as condi¢des ideais para se desenvol-
verem. Com agua e a temperatura certa, é iniciado o processo de germinagéo.
Os germinados sdo, por isso, muito mais nutritivos e também mais faceis de
digerir. Podemos comprar os alimentos germinados ou fazer em casa a sua
germinacao.

Exemplos: feijao-mungo, soja, alfafa, trigo-sarraceno, ervilha.

FERMENTADOS E PROBIOTICOS

Os alimentos fermentados ricos em microrganismos probiéticos sdo fun-
damentais para uma boa digestao e para a criagdo de uma flora intestinal sau-
davel. O seu consumo deve limitar-se a pequenas quantidades diarias.

E muito importante que os alimentos sejam fermentados de forma es-
pontdnea e sem recurso a produtos quimicos. O processo de fermentacgio
é naturalmente demorado; por isso, existem muitas marcas que optam por
métodos de fermentacdo rapida, que incluem o uso de quimicos e outros
aditivos.

Exemplos: miso, tempeh, molho de soja, pickles, chucrute, kombucha.



LEVEDURAS

A levedura é um fungo unicelular responsavel pela fermentacgao alcodlica
de solugdes acucaradas. Hoje em dia, é bastante utilizada como um suplemen-
to alimentar devido as suas quantidades de nutrientes e proteinas.

Dispde de um elevado teor de vitaminas do complexo B. Embora néo seja
uma fonte natural de vitamina B12, muitas marcas de levedura adicionam
também esta vitamina, sendo no entanto necessario confirmar a sua presenca
no rétulo. Quem faz uma alimentacdo 100% vegetal pode, por isso, utilizar
as leveduras fortificadas como forma de reforcar os niveis de vitamina B12 no
organismo.

A levedura mais comum para consumo ¢é a levedura de cerveja. Esta pos-
sui aminoacidos essenciais (componentes das proteinas) e é também uma boa
fonte de DNA e RNA, dois acidos nucleicos importantes que estimulam o sis-
tema imunitario e ajudam a melhorar o funcionamento cerebral ao nivel da
memoria e do envelhecimento precoce.

A levedura deve ser adicionada no final da confecdo das refeicdes, pois
caso seja cozinhada perde grande parte das suas propriedades nutricionais.

Exemplos: levedura de cerveja e levedura nutricional.

ERVAS AROMATICAS E ESPECIARIAS

Para além dos grupos ja mencionados, destaco também as especiarias e as
ervas aromaticas, pelas suas propriedades medicinais.

As especiarias derivam essencialmente das raizes, cascas e frutos das plan-
tas. Por seu lado, as ervas aromaticas sao normalmente retiradas das folhas
das plantas. Devido a intensidade de aromas, representam uma boa forma de
reduzir o consumo de sal e de proporcionar mais sabor as refei¢des.

Para além disso, tanto as ervas aromaticas como as especiarias tém pro-
priedades muito interessantes na manutenc¢ao de uma boa saide, funcionando
como remédios naturais para prevenir e tratar varias maleitas, como febres,
gripes, inflamacdes e infecoes. No geral, estes intensificadores de sabor natu-
rais fortalecem o sistema imunitario e ajudam na digestdo dos alimentos.

As ervas aromaticas podem consumir-se frescas ou secas, sendo que a
primeira opc¢do tem mais interesse do ponto de vista nutricional. De forma
a preservar os seus nutrientes, ndo devem ser cozinhadas.

Exemplos de ervas aromaticas: salsa, coentros, cebolinho, louro, orégaos,

tomilho.

Exemplos de especiarias: canela, pimenta, curcuma, gengibre, cominhos,
noz-moscada.






Batido verde
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INGREDIENTES

¢ 2 chavenas de folhas de espinafres ¢ 1 chavena de ananas cortado em

¢ 2 chéavenas de agua de coco pedacos
(ou outra bebida vegetal, » 2 bananas da Madeira maduras
na mesma proporg¢ao) congeladas
¢ 1 chavena de manga madura * Sumo de % liméo
cortada em pedagos ¢ 1 colher de sopa de proteina vegetal

de ervilha (opcional)

PREPARACAO

» Comece por triturar os espinafres com uma medida de agua de coco, numa
liquidificadora, até obter uma consisténcia cremosa e uniforme.

* Adicione os restantes ingredientes e triture de novo, na velocidade maxima.

Beba de seguida, de forma a maximizar a absor¢ido dos nutrientes presentes

no batido.

Substitua os espinaftes por alface, agrido ou couve kale. Adicione também crvas
aromaticas frescas a gosto.

Para um resultado ainda mais cremoso, utilize mais frutas congeladas para além da
banana.






Barras energéticas
de figo e améndoa

S o foz preparagdo + confegdo
2. O 20min+20min
INGREDIENTES
¢ 2 chavenas de flocos de aveia * % de chavena de geleia de arroz
sem glaten * 1 banana madura
* % chavena de flocos de quinoa ¢ 1 chavena de manteiga de améndoa
* 1 chavena de améndoas sem pele (ver pag. 80)
» Sementes de abdbora q.b. * 1 pitada de sal marinho
* 7 chavena de figos secos ¢ 1 colher de sopa de cacau cru

* % chavena de tamaras descaro¢adas em p6 (opcional)

PREPARACAO

 Preaqueca o forno a 180 °C.

¢ Pique grosseiramente as améndoas num processador. Transfira para uma ti-
gela e adicione as sementes de abobora, os flocos de aveia e de quinoa, o cacau
cru em po (se usar) e o sal marinho. Misture bem e reserve.

* Triture, no processador, os figos secos e as tamaras, juntamente com a geleia
de arroz, a banana e a manteiga de améndoa, até obter um creme homogéneo.
 Envolva e incorpore bem este creme aos ingredientes secos e mexa.
 Forre uma forma com papel vegetal e, de seguida, deite a massa por cima.
Com as mios ou com ajuda de uma espatula, prense a massa até esta ficar
distribuida uniformemente por toda a forma.

* Leve ao forno por aproximadamente 20 minutos até a crosta se apresentar
ligeiramente dourada.

* Retire do forno e deixe arrefecer completamente a temperatura ambiente
(pode levar ao frigorifico para facilitar o arrefecimento). Por fim, com a ajuda
de uma faca, corte as barritas do tamanho desejado.

Guarde as barras num recipiente fechado no frigorifico, até uma semana, ou congele-as
individualmente (pode usar papel vegetal para o efeito).
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Tarte gelada de manga
e maracuja

ottve

R 0 preparagao + espera
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INGREDIENTES
BASE RECHEIO
¢ 1 chéavena de cajus crus sem sal * 2 mangas pequenas maduras
* 1 chavena de timaras descarocadas ¢ 400 ml de leite de coco frio
¢ 1 chéavena de arandos secos ¢ 1 pitada de baunilha em p6
¢ 1 colher de sopa de 6leo de coco ¢ % de chavena de 6leo de coco
derretido derretido
¢ 1 colher de sopa de coco ralado ¢ 2 colheres de sopa de xarope de acer
¢ 1 colher de cha de sementes (opcional)
de girassol COBERTURA
* 1 pitada de sal marinho * 2 a4 maracujas (1 para guarnecer)

* 1pé de hortela, para guarnecer

PREPARACAO

* Para a base, triture os respetivos ingredientes no processador até formarem
uma massa firme e maleavel. Transfira depois para uma tarteira (cerca de 20
cm de diametro) forrada com papel vegetal e pressione com as maos para que
a massa fique bem distribuida. Leve ao congelador.

¢ Para fazer o recheio, retire, com uma colher, a polpa do coco que se separou
da agua (nao se esqueca de por o leite de coco no frigorifico durante pelo me-
nos 24 horas) e coloque dentro do processador. Junte as mangas, ja descasca-
das e cortadas em pedacos. Triture até obter um creme homogéneo. Adicione a
baunilha, o 6leo de coco e o xarope de acer (se usar) e volte a triturar até ficar
cremoso. Prove e retifique o adocante, se necessario.

¢ Retire a forma do congelador. Distribua o recheio na forma e leve de novo
ao congelador, enquanto prepara a cobertura.

* Para fazer a cobertura, retire todo o conteido dos maracujs para uma taga e
misture bem. Cubra a tarte e leve-a de novo ao congelador até ganhar firmeza
(2 a 4 horas).






Dip de tofu
com ervas aromaticas

30, foz
’ () 5 min
INGREDIENTES
* 200 g de tofu ¢ 2 colheres de sopa de azeite extra
* Sumo de 7 limao virgem
e 1 ramo de salsa fresca e Pimenta branca moida na hora,
* 1ramo de coentros frescos a gosto
* Manjericéo seco q.b. * 1 pitada de sal marinho integral

* % cebola roxa

PREPARACAO

¢ Triture todos os ingredientes no processador até obter uma pasta homogé-
nea. Se necessario, acrescente um pouco de a4gua morna para ajustar a con-
sisténcia.

* Sirva com péo integral ou tostas de aveia.
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TUDO O QUE PRECISA DE SABER SOBRE A MUDANCA
PARA UMA ALIMENTACAO 100% VEGETAL
E UM ESTILO DE VIDA VEGAN.

Ser vegan nado significa comer apenas couves e quinoa, ou gastar todo
o seu dinheiro em ingredientes caros e extravagantes com nomes que
nem consegue pronunciar. E, sobretudo, ndo precisa de comer menos
ou pior. Com este livro descobrira 60 receitas deliciosas e simples, como
lasanha verde, tofu e alho-francés a brés, croquetes de grao e cenoura
com especiarias, cheesecake de framboesas e mirtilos, ou mesmo barras
energéticas de figo e améndoa.
Sdo ideias variadas e apetitosas para todos os dias.

DELICIOSOS PEQUENOS-ALMOCOS E LANCHES W BOLOS E DOCES SEM CULPA
DIPS, MOLHOS E PASTAS W REFEICOES PRINCIPAIS W FINGER FOOD

Este livro € também um guia prético para descobrir todos os conceitos

da alimentacdo vegan, quais os seus beneficios, segredos e curiosidades.

Descobrira as vantagens em optar por esta alimentacao e estilo de vida,

e os cuidados nutricionais e conhecimentos prioritarios a reter. Um livro

para todos os que pretendem viver uma vida mais preocupada com
a saude das pessoas e do planeta.

ENTRE NESTA VIAGEM DE SABORES, AROMAS E TEXTURAS
E DESCUBRA COMO A SUA COZINHA PODE SER (MAIS) VERDE.

wha, ISBN 978-989-8873-15-6

o curso da sua vida

nascente |11

9'789898°873156

20|20 editora =
[ BT s |




