U

UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS

UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS

Rodvibos alimerntdicios &

22 Edicao
Lavras - MG
2023




LABORATORIO DE ANALISE NUTRICIONAL E FUNCIONAL DE
ALIMENTOS - LANFA
DEPARTAMENTO DE CIENCIA DOS ALIMENTOS - DCA
FACULDADE ESAL
PRO-REITORIA DE EXTENSAO E CULTURA - UFLA

R fds B

2% Edicao
Lavras - MG
2023




AUTORES

Professora Dra. Ellen Cristina de Souza

Karina Fontes Coelho Leandro - Auditora Fiscal
Federal Agropecudrio - MAPA

Dra. Jéssica Sousa Guimardes

Isaias Guimardes Machado

Larissa Akemi Murakami Silva

Laura Nascimento Ferreira

Mariana Yoshimi Murakami Silva

Professor Dr. Eduardo Valério de B. Vilas Boas
Professor Dr. Sergio Pflanzer - UNICAMP

FICHA TECNICA

A elaboragdo da cartilha foi feita de acordo com

estudos cientificos da drea.




ARTE GRAFICA

Professora Dra. Ellen Cristina de Souza
Isaias Guimardes Machado

Larissa Akemi Murakami Silva

Laura Nascimento Ferreira

Mariana Yoshimi Murakami Silva

REALIZACAO

Laboratdrio de Andlise Nutricional e Funcional dos

Alimentos - LANFA-DCA /UFLA

APOIO

Departamento de Ciéncia dos Alimentos-
DCA/ESAL/UFLA

Pré-Reitoria de Extensdo e Cultura - PROEC /UFLA
Faculdade de Engenharia de Alimentos - UNICAMP

COORDENACAO DO PROJETO
Professora Dra. Ellen Cristina de Souza - DCA/UFLA



SUMARIO
APRESENTACAO .07 i o s e i 6
INIREPUCAO st st it B e aiad fns 7
DIETAS VEGETARIANAS ......oiiiiaiiiiessiiaiasionsensasiniaianiin, 8
CONSUMO DE ALIMENTOS VEGETAIS ....coveveeeieeennns %
BIODISPONIBILIDADE DOS NUTRIENTES .....ccvevveennnens 10
BENEFICIOS DA ALIMENTACAQ PLANT-BASED ............ 13
REGULAMENTAGAD v o e 14
PRODUTOSDISBONIVEIS & i s s s 16
COMO IDENTIFICAR UM PRODUTO PLANT-BASED.......... 20
COMPOSICAO QUIMICA DOS ALIMENTOS .................... 25
PROTEINAS o i s e ariia s s i 26
BRIDEOS it e s 27
EERRO Zio e, il o aliis e ani il 29
VITAMINABIZ: iy iy e 30
CGALCIO S s e s 3]
VITAMINA D s i n i s 32
RECEITAS PEANT=BASED: i i v e 33
REEERENCIAS f i it i s Sl o il s e o 42



——  APRESENTACAO

O Alimentando Conhecimentos é um projeto de
extensdo da Universidade Federal de Lavras (UFLA)
vinculado ao Departamento de Ciéncia dos Alimentos
(DCA), sob a coordenagdo da docente Ellen Cristina
de Souza. O projeto visa fornecer a comunidade
informacgdes relevantes sobre a drea de Ciéncigq,
Tecnologia e Engenharia de Alimentos, contando com
a participagdo de docentes, técnicos e discentes do
DCA, atuando desde outubro de 2016.

O objetivo desta cartilha é fornecer informagdes
sobre a definicdo e regulaomentagdo de produtos
industrializados & base de proteina vegetal,

conhecidos por Plant-Based.




s INTRODUCAO —_

Dietas a base de vegetais, popularmente conhecidas
pelos termos dietas vegetarianas ou veganas,
compreendem um conjunto de padrdes alimentares
que destacam alimentos de fonte vegetal. Essa
expressdo remonta aos anos 1980, que se referia
especificamente, a uma dieta com baixo teor de
gordura e alta quantidade de fibras vegetais. Com o
passar dos anos, essa denominagdo passou a
abranger uma gama de alimentos, n&o ficando restrita
apenas a alimentos vegetais integrais e naturais
(EMBRAPA, 2022).

Essas dietas baseadas no consumo de alimentos
derivados de vegetais podem variar em valor
nutricional, em funcdo da propor¢cdo dos diferentes
grupos de alimentos nelas presentes. A adogdo dessas
dietas pode aumentar a ingestdo de fibras
alimentares, antioxidantes, dcidos graxos insaturados
e fitoquimicos e, consequentemente, reduzir a
ingestdo de colesterol e dcidos graxos saturados.



——  INTRODUGAO  ——
Dictas vegetarianas

Existem diferentes tipos de dietas a base de vegetais,

que s@o dependentes da inclusd@o ou exclusdo parcial
ou total de alimentos de origem animal.

*: n&o consome nenhum alimento de origem animal.
**: dieta idéntica a do vegetariano estrito; exclui toda

gama de produtos, como vestimentas, cosméticos e
utensilios, que contenham elementos de origem

animal.



s INTRODUCAO — -

Nos Ultimos anos tem aumentado o interesse dos

consumidores por dietas a base de alimentos de

origem vegetal.

Dentre os principais motivos, acredita-se que essa

alimentagdo:
5 Melhora a salde e bem estar;

-6 Melhora os indicadores ambientais;
75 Garante os direitos e o Bem Estar Animal.

Importante ressaltar que uma alimentagdo saudavel
pode ser obtida por meio de uma dieta baseada em
produtos de origem vegetal e animal, ou baseada em
produtos de origem vegetal in natura e minimamente
processados, de modo a minimizar o consumo de

alimentos processados e industrializados.




S INTRODUCAO
R BT P

A biodisponibilidade de nutrientes estd relacionada ao
quanto um determinado nutriente estd disponivel para
ser efetivamente absorvido pelo organismo. A
auséncia de alguns nutrientes, como a vitamina B12 e
biodisponibilidade de outros, como cdlcio e ferro, séo
fatores que devem ser considerados em uma
alimentagdo baseada em vegetais.

Nesse contexto, é importante o acesso a informagdo e
o conhecimento  adequado  relacionado &
biodisponibilidade de nutrientes, de modo a assegurar
que os individuos fagam a ingestdo adequada, em
qualidade e quantidade, de nutrientes. Assim como,
para buscarem alternativas de suplementagdo quando
necessario.



s INTRODUCAO — .

Ainda relacionado & biodisponibilidade de nutrientes,
é necessdrio que individuos cuja alimentagdo seja
mais restrita, como os veganos, tenham ciéncia dos
nutrientes que estdo ingerindo, bem como de sua
biodisponibilidade, de forma que as fontes de origem
vegetal sejom capazes de suprir as possiveis
deficiéncias.
Sendo assim, a dieta a base de vegetais deve ser a
mais diversificada possivel, incluindo frutas, hortalicas,
nozes, castanhas, grdos diversos, com énfase para as
leguminosas e cereais e também produtos
industrializados, como farinhas, suplementos, alimentos
enriquecidos, dentre outros.

|



s INTRODUCAO
Beneficics da alimentacao Mant-Based

Uma alimentagdo baseada em produtos a base de
vegetais pode apresentar baixa densidade energética
e ser rica em carboidratos complexos, fibras e dgua, o
que pode aumentar a saciedade e o gasto energético

em repouso.

Além disso, uma alimentacdo & base de vegetais,
S 9
quando muito bem balanceada, pode apresentar

alguns beneficios, pois:

Auxilia na perda de peso;

Auxilia no controle da press&o sanguinea;

Reduz os riscos e auxilia no controle do
diabetes;

Contribui para redugdo e manutengdo de niveis
adequados de colesterol;

L ey

Pode contribuir para a redugdo do uso de
medicagdes para tratamento de doengas
crénicas e cardiacas.



Cgea INTRODUCAO — -
Beneficics da alimentacao Mant-Based

Por outro lado, uma dieta que exclui os produtos de
origem animal pode trazer sérios prejuizos & saude.
Tanto que a FAO (Organizacdo das Nagdes Unidas
para a Alimentagdo e Agricultura, 2023), neste
sentido, diz que esses alimentos sdo "fontes essenciais
de nutrientes” e que "sdo alimentos vitais para atingir
as metas globais de nutricdo para 2025, que visam
reduzir o baixo peso ao nascer, atraso no crescimento
e sobrepeso entre criangas menores de cinco anos,
anemia em mulheres de idade reprodutiva, obesidade
e doencas ndo transmissiveis relacionadas &
alimentag@o em adultos”.

Como podemos verificar, a FAO considera que o
consumo frequente de produtos de origem animal,
mais especificamente as carnes, o leite e seus
derivados e os ovos, contribui para a manutengdo da
saude, em uma dieta balanceada. Isso é ainda mais
importante em algumas fases, onde a maior demanda
por macro e micronutrientes, de fdcil absorcdo e
retencdo, sdo requeridos.



——  REGULAMENTACAO ——

No Brasil ndo ha leis ou regulamentagdes especificas
para produtos industrializados a base de vegetais
(plant-based). Essa caréncia conspira contra o
fornecimento, de forma clara e consistente, de
informacdes sobre esses alimentos no rétulo, o que
pode dificultar a escolha consciente do consumidor.

Essa problemdtica evidencia o desafio para a
regulamentagdo e fiscalizagdo desses produtos.
Contudo, existem normas gerais que se aplicam a
todos os alimentos e produtos comercializados no

pais.

A Agéncia Nacional de Vigiléncia Sanitdria (ANVISA) é
a responsavel pela regulamentacdo e fiscalizagdo de
alimentos no Brasil. De acordo com a ANVISA, todos os
alimentos comercializados no pais devem cumprir as
normas estabelecidas pela Resolugdo RDC n° 727, de
1° de julho de 2022. Essa resolugdo dispde sobre a
rotulagem dos alimentos embalados na auséncia do
consumidor, que sdo destinados ao processo industrial
ou aos servicos de alimentagdo.



——  REGULAMENTACAO

A RDC n°® 727 /2022 estabelece a obrigatoriedade da
rotulagem de todos os alimentos comercializados no
pais, sendo que estes produtos devem apresentar
algumas informagdes, tais como: denominagdo de
venda, lista de ingredientes, adverténcias relacionadas
ao uso de aditivos alimentares, data de validade,
numero de lote, rotulagem nutricional e origem do
produto.

Além disso, para a produgdo de alimentos orgdnicos,
existem normas especificas estabelecidas pelo
Ministério da Agricultura, Pecudria e Abastecimento
(MAPA). A produgdo de alimentos orgdnicos ¢é
regulamentada pela Instrugdo Normativa n° 46, de 6
de outubro de 201l. Essa norma estabelece os
procedimentos para a certificagdo de produtos
orgdnicos e define os critérios para a produgdo,
armazenamento, transporte e comercializagdo desses
produtos.



—— PRODUTOS DISPONIVEIS ———

No mercado j& existem diversos produtos que sdo
formulados a base de vegetais, como bebidas, molhos e
andlogos ao leite, carnes e derivados, dentre outros.

Alguns exemplos de produtos e empresas que fabricam:
Bebida vegetal analoga ao leite e derivados: Ades,

A Tal da Castanha, Leatt, Nesfit, Nude, Nuts, Purifica,
Vigor, Iracema, Do Bem, Cajueiro, Vida Veg, NoMoo.

Alimento vegetal andalogo a carnes e produtos
carneos: Futuro Burguer, Sadia, Vegabom,
Amazonika Mundi, Verdali.

fazenda futurg”

(i REVOLUCIONARIA TIRA DE EEERTEES com
i TEXTURA E GOSTO DE sFRANGO® [ |
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—— PRODUTOS DISPONIVEIS ———

Molhos: Vcon, NotCo, Junior.

Alimento vegetal analogo a queijos: Vida veg,
Novah, NoMoo, Basi.co Plant Food.
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—— PRODUTOS DISPONIVEIS ———

Mistura vegetal andloga a leite condensado:
Soymilke, Nestlé, Copra.

SOYMILKE ,,,m g Syioea
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Alimento vegetal analogo ao requeijao: NoMoo,

Vida veg, Catupiry.
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—— PRODUTOS DISPONIVEIS ———

Gelados/picolés: Kibon, Magnum.
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Mistura vegetal analoga ao creme de leite: Nude,

NotCo, NoMoo.

Mistura vegetal analoga a manteiga: NoMoo,
Linea, Grings.
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——  COMO IDENTIFICAR? ——

e Leia o rétulo do produto

Muitos produtos plant-based sdo rotulados para
facilitar a sua identificagéio como & base de vegetais.
Procure por palavras/expressdes como "vegano',
"vegetariano", "livre de produtos de origem animal”,
"plant-based" ou "a base de vegetais". No entanto,
alguns produtos plant-based podem trazer essa
informacd&o de forma discreta, ou nem mesmo
apresentar essa informacdo, entdo é importante
verificar a lista de ingredientes.

@ 100% VEGETAL ¢

ONTE 125

"100% vegetal”

20



e Verifique a lista de ingredientes
A lista de ingredientes pode ajudar a identificar se um
produto é plant based ou n&o. Procure por
ingredientes de origem animal como carne, leite, ovos,
mel, entre outros produtos de origem animal. Se um
produto ndo contém esses ingredientes, é mais
provavel que seja plant-based. Alguns ingredientes
s&o mais dificeis de serem interpretados. Por exemplo,
a gelatina é feita do coldgeno, que é purificado da
pele dos bovinos, entdo ndo é um ingrediente de

origem vegetal.

=« 100% VEGETAL®

FONTE 138 MY,
FERRO PROTEINA B12

S MED Loy

Lista de ingredientes

B INGREDIENTES; AGUA, BATATA CEBOLA, TOMATE. PROTEIMA DE SOJA.
QUELJD RALADO YEGETAL (CASTANHA DE CAJU. LEYEDURA NUTRICIONAL
TEMPERQS, SAL), AMIDO MODIFICADO. GORDURA VEGETAL AZEITE. SAL

ALHO, MOLHO INGLES, SALSA. PIMENTA-DO-REINO. NOZ-MOSCADA. AROMAS

IDENTICOS AQS NATURAIS

ALERGICOS: CONTEM CASTANHA DE CAJU E DERIVADOS

DE TRIGO E SOJA. PODE CONTER CASTANHAS, NOZES £

——  COMO IDENTIFICAR? ——

21



COMO IDENTIFICAR?

e Verifique as certificacoes

Algumas certificagdes podem ajudar a identificar
produtos plant-based. Por exemplo, o selo da
Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) indica que o
produto é livre de ingredientes de origem animal. Além
disso, alguns produtos podem ter o selo "Vegan" ou
"Cruelty-free”, que indicam que o produto é plant-
based e ndo foi testado em animais.

Alguns selos:

Selo da Sociedade

Vegetariana Brasileira

NOT TESTED
ON ANIMALS

22



——  COMO IDENTIFICAR? —

e Encontre alternativas de proteinas a base de
vegetais

Alternativas de proteinas de origem vegetal podem ser
uma boa escolha para quem segue uma dieta a base
de vegetais. Procure por produtos como tofu, proteina
de soja texturizada, lentilhas, grdo-de-bico e feijdes.
Esses produtos s&o ricos em proteinas e podem ser
usados em diversas receitas.

3
o TR
e LT -
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Proteina de soja
texturizada

Ressalta-se, entretanto, que quando um individuo
consome um alimento fonte de proteinas, ele nd&o
absorve as proteinas e sim os aminodcidos, que sdo
suas unidades bdsicas. De fato, proteinas sdo
polimeros de aminodcidos. Aqueles aminodcidos que
ndo sdo sintetizados pelo organismo s@o considerados
essenciais e devem ser ingeridos.



——  COMO IDENTIFICAR? ——

e Encontre alternativas de proteinas a base de
plantas

Normalmente, proteinas de origem vegetal sdo
deficientes em um ou mais aminodcidos essenciais,
sendo consideradas incompletas, ao contrdrio das
proteinas de origem animal, que sdo, em geral,
completas. Logo, em uma alimentagdo vegetariana,
deve-se considerar o consumo de mais de uma fonte
de proteina vegetal, para se garantir a ingestdo de
todos os aminodcidos essenciais, em proporgdes
adequadas. A combinagdo de cereais e leguminosas é
uma otima dica para se construir uma combinagdo
proteica de alta qualidade.

Identiticar produtos plant-based pode ser um desatio,
mas com um pouco de atengdo e conhecimento, é
possivel fazer as escolhas certas. Lembre-se de ler os
rétulos dos produtos, verificar a lista de ingredientes,
procurar por certificagcdes e escolher alternativas de

proteina de origem vegetal.



——  COMPOSICAO QUIMICA ———

A medida que o interesse pela alimentacdio & base de
vegetais vem aumentando, também aumentam as
opcles desses produtos industrializados para os
consumidores. Nesse contexto, é importante veritficar
se os produtos plant-based desenvolvidos apresentam
composi¢cdo nutricional de macro e micronutrientes
necessdrios para a manutenc¢do da saude.

Sdo os nutrientes presentes em maiores quantidades
nos alimentos e dos quais o organismo mais necessita,
sendo amplamente encontrados nos alimentos. S&o
eles: carboidratos, gorduras e proteinas.

Embora também sejam importantes para o bom
funcionamento do organismo, os micronutrientes sdo
os nutrientes encontrados nos alimentos em menores
concentragdes. Os dois principais grupos de
micronufrientes: as vitaminas e os minerais.

25



——  COMPOSICAO QUIMICA ———
Pooteinas

Proteinas de origem animal possuem maior valor
biolégico, biodisponibilidade e digestibilidade quando
comparadas a proteinas de origem vegetal. Por conta
disso, existe uma preocupacdo sobre as limitagcdes das
proteinas vegetais, sobre a biodisponibilidade nesses
alimentos e a digestibilidade da proteina para o ser
humano. Devido a isso, a suplementagdo dos
aminodcidos limitantes € uma estratégia necessdria

para suprir caréncias especificas.

Os aminodcidos (constituintes da proteina) essenciais
sdo encontrados em produtos de origem animal como
carnes, laticinios e ovos, bem como em produtos de

origem vegetal, como quinog, soja, ervilha.

Soja Quinoa

w A
Ervilha




COMPOSICAO QUIMICA
lweo&

Os lipideos sdo identificados como gorduras
(saturadas) e dleos (insaturados). A diferenca entre
gordura e dleo estd na sua forma fisica. As gorduras
se apresentam na forma sdlida e os éleos na forma
liquida, a temperatura ambiente.

Os lipidios desempenham fun¢des bioquimicas e
fisioldgicas importantes. Dentre elas:

* sdo fonte eficiente de energiq;

e fazem parte dos componentes estruturais e

funcionais das membranas;

e auxiliam na absor¢cdo de vitaminas;

e quxiliam na sintese de vitaminas e horménios;

e sdo agentes emulsificantes no trato digestdrio.

Dietas vegetarianas tendem a ser ricas em d&cidos
graxos dmega 6 e carentes em dacidos graxos édmega
3, podendo ser um problema devido a proporgé&o entre
dmegas 3 e 6.



——  COMPOSICAO QUIMICA ———
W

Fontes de émega 3: salmdo, atum, sardinha, cavalinha,
6leo e semente de linhaga.

Fontes de dmega 6: dleos vegetais (como o de milho,
soja, girassol), aveld, nozes, amendoim e sementes

(chia, linhaga, abdbora).

A deficiéncia em acidos graxos 6mega 3 e 6 pode se
manifestar por meio de anormalidades na pele, cabelo
e unhas. Por isso, alimentos que s&o boas fontes de
émega 3 devem ser enfatizados. Eles incluem
sementes de linhaga moidas, dleo de linhaga, nozes e
6leo de canola.

Oleo de canola

<
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——  COMPOSICAO QUIMICA ———

Festo

Dietas a base de vegetais contém ferro, no entanto, o
ferro nos vegetais possui uma biodisponibilidade
menor do que o ferro na carne.

Alimentos vegetais ricos em ferro incluem feijdo, soja,
espinafre, repolho, aveia e suco de tomate.

Nesse sentido, individuos que seguem uma dieta &

base de vegetais e consomem pouco ou nenhum
produto de origem animal podem apresentar estoque
baixo de ferro. Por conta disso, é necessdrio fazer a
infrodug&o de alimentos fontes de ferro na rotina
alimentar de veganos e vegetarianos para evitar a sua
deficiéncia devido ao risco de desenvolvimento da

anemia ferropriva.
29



——  COMPOSICAO QUIMICA ———

Vitamina B12

A vitamina B2 ¢é produzida apenas por
microrganismos, que sd8o ingeridos ou estdo
naturalmente presentes no trato digestivo dos animais.
Dessa forma, carnes, ovos, leite, miudos, sdo fontes de
BI2 na dieta, sendo encontrada exclusivamente em
alimentos de origem animal.

Fontes de vitamina B12

Carnes

Nesse sentido, individuos que seguem uma dieta
baseada em vegetais que ndo inclui produtos de
origem animal podem ser vulnerdveis a deficiéncia de
vitamina B12. Sendo assim, & necessdrio realizar a
suplementagdo dessa vitamina na dieta vegana, pois
mesmo havendo opg¢des de produtos plant-based
enriquecidos com B12 no mercado, a dose e absorgdo
ainda é baixa.

30



——  COMPOSICAO QUIMICA ———
Cilcie

A ingestdo de cdlcio pode ser adequada em uma
dieta baseada em vegetais se a mesma for bem
balanceada e cuidadosamente planejada. Individuos
que ndo consomem vegetais que fornecem grandes
quantidades de cdlcio estdo mais propensos ao risco
de mineralizagdo dssea prejudicada e fraturas.
Brécolis, acelga, agrido, bertalha e couve s&o vegetais

ricos em cdlcio.

O consumo de cdlcio estd diretamente conexo &
vitamina D, sobretudo no metabolismo dsseo.
Lactovegetarianos e ovolactovegetarianos tendem a
suprir a demanda pela ingest&o de leite bovino, fonte
mais abundante, j& veganos apresentam déficit e por
isso € necessdrio suplementar de 500 a 1000 mg/dia,
especialmente na fase de crescimento e
desenvolvimento dsseo.

31



——  COMPOSICAO QUIMICA ———
Vitamina 5

Esta vitamina é encontrada principalmente em peixes
gordurosos, gema de ovo, figado, leites e produtos
ldcteos. Ela é encontrada também em leveduras e

cogumelos comestiveis, alimentos consumidos por

vegetarianos.

Fontes animais

Produtos

Gema de

ovo l&cteos

Cogumelos Leveduras

Por ser um nutriente dificil de ser obtido em uma dieta
vegana ou vegetariana, produtos a base de vegetais
podem ser enriquecidos para fornecer uma fonte
adequada de vitamina D. Além disso, para os
individuos com deficiéncia de vitamina D suplementos

podem ser recomendados.
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s RECEITAS
Jasanha vegana de besinjelo

2 berinjelas cortadas em fatias finas & ;
1 cebola picada |

2 dentes de alho picados _
1 xicara (chd) de proteina de soja texturizada
hidratada

1 lata de tomate pelado

1 xicara (chd) de dgua

Y5 xicara (chd) de azeitonas pretas picadas

Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 pacote de lasanha pré-cozida

Modo de preparo:

Em uma frigideira, grelhe as berinjelas e reserve.
Em outra panela, refogue a cebola e o alho em
um fio de azeite.

Adicione a proteina de soja texturizada, o tomate
pelado, a dgua e as azeitonas pretas. Tempere
com sal e pimenta e deixe cozinhar por 10
minutos.

Em um refratdrio, monte a lasanha intercalando
camadas de berinjela, molho de soja e massa
pré-cozida.

Leve ao forno a 180°C por cerca de 30 minutos.



i RECEITAS — .

y)aﬂm@wtﬂe?mw

e 300g de macarrdo para Yakisoba
Y2 cebola cortada em cubos

1 dente de alho picado

1 cenoura cortada em fatias finas

100 gramas de champignon fatiado ~—
Y2 xicara (chd) de repolho em tiras finas

Y2 xicara (chd) de acelga em ftiras finas

2 colheres (sopa) de molho shoyu

1 colher (sopa) de amido de milho dissolvido em %2

xicara (chd) de dgua

Modo de preparo:

Cozinhe o macarrdo para yakisoba em dgua
fervente por cerca de 5 minutos. Escorra e
reserve.

Em uma frigideira grande, aqueca azeite e
refogue a cebola e o alho.

Adicione a cenoura, o champignon, o repolho e a
acelga. Refogue por cerca de 5 minutos.
Adicione o molho shoyu e misture bem.
Acrescente o amido de milho dissolvido em dgua
e mexa ate engrossar.

Adicione o macarrdo cozido.



e RECEITAS
mﬂﬁqﬂw de banana dov teisa

2 bananas da terra L
% de xicara de ché de amido de milho §
Sal a gosto
Pimenta a gosto
Azeite para grelhar

Modo de preparo:

Sem descascar, disponha as bananas inteiras em
uma assadeira.

Leve ao forno para assar em temperatura baixa
por cerca de 20 minutos.

Retire as bananas do forno e aguarde amornar.
Com as bananas ainda mornas, retire as cascas e
amasse as frutas em um recipiente.

Adicione o amido, acerte o sal e a pimenta e
misture bem.

Polvilhe uma bancada com amido, corte a massa
em pedagos pequenos e modele os nhoques.

Em uma frigideira quente, adicione a manteiga e
O azeite.

Grelhe os nhoques dos dois lados, deixando criar

uma casca crocante.
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Hamburguer, de grac-de-bico veqane

2 xicaras (chd) de grédo-de-bico cozido
1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 colher (sopa) de azeite

Y2 xicara (chd) de tarinha de trigo
Y2 xicara (chd) de farinha de aveia
1 colher (sopa) de shoyu

1 colher (sopa) de mostarda

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Em um processador, triture o gré&o-de-bico até a
consisténcia de massa.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho em
azeite até dourarem.

Adicione a massa de grdo-de-bico, as farinhas
de trigo e aveia, o shoyu, a mostarda, o sal e a
pimenta-do-reino. Misture tudo até formar uma
massa homogénea.

Modele os hamburgueres do tamanho que
preferir.

Em uma frigideira, grelhe os hamburgueres até

ficarem dourados dos dois lados.
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4 batatas
1 lata de milho verde e 1 lata de ervilha

e 5 cebola
1 dente de alho
4 colheres (sopa) de cheiro verde

1 colher (chd) de sal
e Pimenta do reino a gosto

Y2 colher (chd) de cominho em pé

Y2 colher (chd) de circuma em pd

e Farinha de milho
e Oleo

Modo de preparo:

e Em uma tigela, coloque as batatas cozidas e
amassadas, milho, ervilha, cebola ralada, alho
triturado, cheiro-verde, sal, pimenta, cominho,
clircuma e misture muito bem.

e Adicione a farinha de milho aos poucos até dar o
ponto de moldar os nuggets.

e Passe os nuggets na farinha de milho e distribua
em uma forma untada com dleo.

e Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C

até ficarem douradinhos.
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Faw de queljode o veqano

e 1xicara de polvilho azedo
e 1xicara de polvilho doce

e V5 xicara de dgua fervendo
e 200 gramas de tofu

V2 colher de chd de sal (ou a gosto)
e Y de xicara de azeite de oliva ou éleo vegetal

2 colheres de sopa de levedura nutricional
(opcional, mas é o que proporciona maior sabor
de queijo)

Modo de preparo:

e Misture todos os ingredientes na mdo ou em uma

batedeira, até que a massa fique bem
homogénea e ndo muito seca.

e Faca bolinha do tamanho que preferir, assar em

forno pré-aquecido, & temperatura média, por 20

a 25 minutos.
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e 2 laranjas (raspas e suco)
e 1 xicara de amido de milho

e Y4 de xicara de fubd

e Y4 de xicara de farinha de aveia ou farinha de
trigo integral)

e 2 xicaras de aglucar mascavo ou demerara

e 1e % xicara de leite vegetal de aveia

e | pitada de sal

Modo de preparo:

e Em uma tigela, misture o leite de aveia com o
amido e as farinhas. Reserve.

e Leve ao fogo o suco e as raspas de laranja com o
agucar e uma pitada de sal, misturando até o
acucar se dissolver por completo.

e Adicione nessa panela a mistura do leite com as
farinhas aos poucos, sempre mexendo até
engrossar.

e Distribua o preparado em forminhas de silicone.
Leve ao forno a 180°C por uns 30 minutos (até
ficarem douradas).
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e 3 bananas

3 colheres (sopa) de dleo de coco

2 colheres (sopa) de aglucar mascavo

1 colher (sopa) de farinha de linhaga hidratada
em 100 mL de dgua por 30 minutos

e 2 xicaras rasas de farinha (pode ser de aveigq,
améndoas, sem gluten, integral)

3 colheres (chd) de fermento em pé

3 colheres (chd) de canela

1 colher (sopa) de extrato de baunilha
e Sementes ou castanhas picadas ou gotas de
chocolate se desejar

Modo de preparo:

Aqueca o forno a 180°C.

Amasse 3 bananas com um garfo, misture bem com o
6leo de coco , linhaga hidratada e o aglcar mascavo.
Adicione a farinha, 3 colheres de chd de fermento e
misture bem. Se quiser adicionar sementes, castanhas
ou chocolate, adicione neste momento. Asse em forma
de pdo por 30-40 minutos. Deixe esfriar um pouco
antes de tatiar.
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@W&WW@WW

4 colheres de sopa de cacau em pé

2 colheres de sopa linhaga ou chia

Y2 colher (sopa) de canela

Y2 colher (sopa) de fermento
e 23 xicara de dgua ou leite vegetal

2 colheres de sopa de dleo vegetal
e 2 xicaras de feijdo preto cozido sem tempero
e 8 tdmaras ou 1 xicara de uva passas (para
adogar)
e Pitada de sal
Nozes picadas para decorar

Modo de preparo:

e Bater todos os ingredientes no liquidificador
(menos o fermento e nozes), adicione mais dgua
aos poucos até conseguir bater e obter uma
massa bem homogénea. Misture o fermento.

e Assar em uma assadeira retangular pequeng,
forno médio por 40 minutos, ou até formar uma
crosta mais sequinha por fora.

e Deixe esfriar completamente antes de cortar e
servir.
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