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O programa Alimentagdo Consciente Brasil e a organizagdo Humane Society International
oferecem as boas-vindas a voce.

Seja pela saude, seja pelo planeta, refeicfes a base de ingredientes de origem vegetal estdo
ganhando popularidade rapidamente pelo mundo todo, e seus beneficios vém sendo ampla-
mente destacados por diversas entidades cientificas de referéncia, como a ONU e a Comissédo
Eat Lancet, bem como por publicagdes como o Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira,
produzido pelo Ministério da Salde, que cita:

"A opcdo por vdrios tipos de alimentos de origem vegetal e pelo limitado consumo de
alimentos de origem animal implica indiretamente a op¢do por um sistema alimentar
socialmente mais justo e menos estressante para o ambiente fisico, para os animais e
para a biodiversidade em geral."

Por meio de diferentes combinacdes de ingredientes exclusivamente de origem vegetal, receitas
muito apreciadas podem ser criadas ou recriadas em versdes que aliam saude, sabor e nutri¢ao.
Uma pequena mudancga que tem um enorme impacto positivo no mundo em que vivemos,
ajudando a construir um futuro mais saudavel e sustentavel a partir da alimentacé&o.

Este caderno traz sugestdes de receitas simples e de baixo custo, baseadas em ingredientes
vegetais, incluindo pratos principais e lanches, que podem ajudar na inclusdo e promoc¢éao de
refeicdes saborosas e nutritivas em instituicdes publicas como escolas, restaurantes populares,
iniciativas de assisténcia social, entre outras.

Nossa equipe esta ao seu lado e a disposicao para ajudar com o que for necessario.
Atenciosamente,

Bruna Nascimento Adriele Carvalho Barbara Carvalho

Nutricionista, Especialista Sénior Chef Consultora, HSI Chef parceira do ACB
em Politicas Alimentares, ACB

|

i Tem davidas e/ou sugestdes? Entre em contato conosco! \
| - - - - .

! E-mail: info@alimentacaoconsciente.org, brchef@hsi.org i
I Site: alimentacaoconsciente.org, carnesdaterra.org !
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BEBIDAS
VEGETAIS

SOBRE AS BEBIDAS VEGETAIS

A bebida vegetal mais popular é a de soja, porém existem
diversos outros tipos: amendoim, aveia, coco, arroz, inhame,
gergelim, semente de girassol, améndoas, castanha-de-caju,
castanha-do-para, nozes, avelds, macadamia etc. Da para
fazer bebidas vegetais de muita coisa, até de semente de
meldo e de abdbora! Incrivel, ndo é?

Cada uma tem caracteristicas préprias de sabor, cremosidade,
valor nutricional e preco. Elas podem ser bebidas puras, com
achocolatado, e também servem como base para diversas
receitas, como vitaminas, bolos e pratos salgados, como um
molho branco.

Em geral, para fazé-las é necessario hidratar o grao e depois
bater com agua filtrada, coar com uma peneira fina ou um
tecido, e depois armazenar em uma garrafa na geladeira por
até 4 dias. Uma boa proporc¢ao é de uma xicara de grao,
oleaginosa ou semente para 3 xicaras de agua, mas se vocé
preferir um creme mais espesso para um molho branco, por
exemplo, é s6 colocar menos agua!

Existem diferentes tipos de conservas que podem ser utilizadas
para os alimentos vegetais. Abaixo estdo os principais modos
de conservacéo e preparo:




Bebida Vegetal de Inhame

Para 1 litro

MEDIDA EM
INGREDIENTES GRAMAS

Bebida Vegetal de Aveia

Para 1 litro

MEDIDA EM
INGREDIENTES GRAMAS

Bebida Vegetal de Arroz

INGREDIENTES PER CAPITA

CASEIRAS

- PORCAO PARA
QUANTIDADE ‘ PORGAO PARA

50 PESSOAS

ARROZ 309 1,5kg
AGUA 200m| T0L

(MEDIDA CASEIRA)

1 pct e meio de 1kg

Modo de preparo

1. Cozinhar o inhame na panela de pressao
até ficar macio (se necessario, cortar o
inhame em pedacos menores);

2. Esperar esfriar e retirar a casca; Lavar o
inhame e bater no liquidificador com agua
até ficar homogéneo.

3. Bata no liquidificador até ficar
homogéneo.

Modo de preparo

1. Bata a aveia no liquidificador com agua
morna até ficar homogéneo;

2. Coe a mistura em uma peneira.

Modo de preparo

1. Cozinhar o arroz do modo tradicional,
porém sem temperar. Utilizar apenas agua
e arroz;

2. Quando o arroz estiver pronto, bater no
liquidificador com a agua;

3. Coar utilizando uma peneira e estara
pronto para 0 consumo;

4. Pode ser armazenado em geladeira por
até 3 dias.



IMPORTANCIA
DE DEIXAR
LEGUMINOSAS
(FEIJOES)

DE MOLHO

Ao longo deste caderno, vocé vai reparar
que varias receitas tém a dica de deixar os
feijoes ou outras leguminosas de molho na
agua fria. Esse processo é importante para
melhorar a digestibilidade do feijdo, evitan-
do a sensacao de estufamento e gases que
algumas pessoas podem ter apds consumir
esses graos, e também para aumentar a
absorcdo de nutrientes como ferro e zinco.
Além disso, quando os graos sdo hidrata-
dos, eles cozinham mais rapidamente do
que quando sdo cozidos sem o demolho,

facilitando os processos na cozinha e econo-

mizando tempo e gas!




ALTERNATIVAS DE PROTEINAS
VEGETAIS E COMO MONTAR
UM PRATO EQUILIBRADO

A BASE DE ALIMENTOS
VEGETAIS

As leguminosas que representam o grupo dos feijoes, grdo-de-bico, lentilha, soja e ervilha sdo
6timas fontes de proteinas e podem substituir os alimentos de origem animal de forma segura e deliciosa.

16.6 10 8.8

gramas de proteina = 1 concha  gramas de proteina = 1 concha ~ 9ramas de proteina = 1 concha
média de soja cozida média de feijao carioca cozido média rasa de grdo-de-bico cozido

6.3 4.6

gramas de proteina = 1 concha gramas de proteina = 3 colheres
média rasa de lentilha de arroz cheias de ervilha

50% 25%
vegetais cereais

leguminosas



Virado de feijao-de-corda

‘ PORCAO PARA

50 PESSOAS

QUANTIDADE ‘ PORGAO PARA
(medida caseira)

INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS

Farinha de mandioca

Feijao-de-corda 209 1kg

Oleo 4ml 180ml

Cheiro-verde 509

Alho

Sal

Rendimento: 120g Tempo: 30 minutos Dificuldade: facil
Equipamentos necessérios: panelas, fogéo.

Farofa de cuscuz com feijao-de-corda

QUANTIDADE PORGAO PARA PORCEQ DARA
50 PESSOAS
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (medida caseira)

Farinha de
milho flocada

Feijdo-de-corda

Cebola 4ml 180ml

Oleo

Alho

Cheiro-verde

Sal

Rendimento: 120g Tempo: 30 minutos Dificuldade: facil
Equipamentos necessarios: fogdo, panela, cuscuzeira.

Modo de preparo

1. Escolher o feijéo, lavar e fazer o processo
de de molho;

2. Cozinhar o feijdo com o dobro de adgua na
panela de pressdo por 10 minutos ou até que
figue cozido, mas ainda firme;

3. Em uma panela funda, adicionar o 6leo e
refogar o alho até dourar;

4. Adicionar a cebola e refogar até murchar;
5. Adicionar a farinha de mandioca e a couve
e misturar bem;

6. Adicionar o feijao ja cozido com metade
do caldo, e misturar bem;

7. Finalizar com coentro.

Modo de preparo do cuscuz:

1. Em um recipiente, adicionar a farinha de
milho flocada e o sal. Em seguida, adicionar a
agua aos poucos, e misturar bem até que todo
o flocdo esteja umido. Deixe hidratar por 10
minutos.

2. Depois de hidratado, com a cuscuzeira com
agua ja fervendo, comportar toda a mistura na
cuscuzeira e deixar cozinhar no vapor em fogo
médio entre 5 a 7 minutos.

Modo de preparo da farofa:

1. Escolher o feijéo, lavar e fazer o processo de
demolho;

2. Cozinhar o feijdo com o dobro de 4gua na
panela de pressdo por 10 minutos ou até que
figue cozido, mas ainda firme;

3. Escorrer a 4gua do feijéo e reservar;

4. Em uma panela ou frigideira, refogar o alho
com o 6leo até dourar, adicionar a cebola e o
tomate e refogar até murcharem;

5. Adicionar o feijado e o cuscuz, soltar bem a
massa do cuscuz e misturar bem até ficar em
forma de farofa;

6. Finalizar com cheiro-verde.



Sopa de feijao com legumes

PORGAO PARA
50 PESSOAS
(medida caseira)

QUANTIDADE
PER CAPITA

PORGAO PARA

INGREDIENTES 50 PESSOAS

Feijdo carioquinha

Batata-doce

Cenoura

Cebola

Oleo

Cheiro-verde

Sal

Rendimento: 120g Tempo: 35 minutos Dificuldade: facil
Equipamentos necessérios: panela, fogédo.

Sopa de feijao com legumes e macarrao

PORGAO PARA
50 PESSOAS
(medida caseira)

QUANTIDADE
PER CAPITA

PORCAO PARA

INGREDIENTES 50 PESSOAS

Macarrao

Louro

Feijao carioquinha

Cenoura

Batata-doce

Oleo

Alho

Cebola

Tomate

Sal colher de sopa

Cheiro-verde

Modo de preparo

1. Escolher o feijao, lavar e fazer o processo de
demolho;

2. Cozinhar o feijdo com o dobro de agua na
panela de pressdo por 10 minutos;

3. Passados 0s 10 minutos do cozimento do
feijao, esperar a panela perder a pressao,
adicionar a batata-doce picada, a cenoura e o
sal e deixar cozinhar por aproximadamente 10
minutos, com a tampa semi aberta para que
ndo pegue pressdo e vocé possa observar o
cozimento, até que os legumes estejam mais
macios;

4. Enquanto os legumes cozinham no feijao,
em outra panela, dourar a cebola até murchar
e juntar ao feijao;

5. Se necessario, adicionar um pouquinho de
agua;

6. Finalizar com cheiro-verde.

L]
Dica
Vocé pode lavar bem a batata e utiliza-la
com casca nessa preparacao.

Modo de preparo

1. Lavar, descascar e cortar as hortalicas,
retirando as partes inaproveitaveis quando
houver. Reservar;

2. Escolher o feijdo, lavar e colocar com

o louro para cozinhar na panela de pressao
por 15 minutos;

3. Refogar o alho e a cebola no éleo,
acrescentar o tomate, a cenoura e a
batata-doce cortados em cubos pequenos

e refogar;

4. Acrescentar agua aos poucos até cozinhar,
Acrescentar o feijdo cozido, temperar com sal
e reservar;

5. Em uma cacarola grande, cozinhar

0 macarrao de acordo com as instru¢des

da embalagem;

6. Quando estiver cozido, escorrer 0 excesso
de agua;

7. Misturar o macarrdo no feijao na hora

de servir para o macarrdo ndo desmanchar.
8. Finalizar com o cheiro-verde.

Rendimento: Aproximadamente 300g por porgao
Tempo: 45 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessorios: Cacarola,

panela de presséo e fogéo.



Risoto de legumes

PORCAO PARA

increDienTes R SR A I s At
Arroz branco 55,09 3kg 3 pacotes de kg
Cebola 7,59 3759 3 unidades médias
Alho 1,59 759 15 dentes
Cenoura 7,59 375¢ 2 Y2 unidades médias
1,3ml 65ml 1% xicara de cha
Sal 039 159 1 colher de sopa
Absbora 2259 1.1kg 92 xicaras 4o chi
Agua 10ml 500ml 1jarrade 1 litro
Cheiro-verde A gosto A gosto A gosto
r

Ly
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Vitamina de aveia e frutas

QUANTIDADE
INGREDIENTES PER CAPITA

PORCAO PARA
50 PESSOAS

PORGAO PARA
50 PESSOAS
(medida caseira)

4ml

2kg 2 pacotes de 1kg
6509 3 unidades médias
6009 7 unidades médias
180ml 3/4 de xicara

Porcédo: 200ml
Tempo: 10 minutos
Dificuldade: facil
Equipamentos necessarios: liquidificador.

-
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Modo de preparo

01. Lavar a cenoura em agua corrente,
descascar e ralar com o ralador;

02. Lavar a abdbora e cortar em cubos médios,
com a casca;

03. Lavar o arroz e reservar;

04. Em uma panela, refogar a cebola e alho

no 6leo vegetal;

05. Adicionar a cenoura e a abébora e refogar

06. Adicionar o arroz e refogar por 3 minutos,
mexendo sempre;

07. Acrescentar agua (2 dedos acima do arroz
na panela);

08. Temperar com sal;

09. Cozinhar até que o arroz e os legumes
estejam cozidos;

10. Ajustar o tempero, se necessario,

e finalizar com cheiro-verde.

Rendimento: 80g

Tempo: 30 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessorios: Panela, panela
de pressédo e fogéo.

Modo de preparo

1. Deixar a aveia de molho na agua por 20
minutos;

2. Levar ao liquidificador com as frutas e bater;

3. Se necessario, pode coar antes de servir.

Dica

Vocé pode alternar as frutas, substituindo
0 mamao por macd, por exemplo.



Mingau de aveia com banana

PORGCAO PARA
50 PESSOAS

QUANTIDADE ‘ PORGAO PARA
(medida caseira)

PER CAPITA 50 PESSOAS

INGREDIENTES

Aveia

Agua

Banana

Acucar (opcional)

Porcédo: 200ml

Tempo: 10 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: panela, fogao.

Escondidinho de legumes

50 PESSOAS
(medida caseira)

INGREDIENTES

QUANTIDADE PORCAO PARA
PER CAPITA 50 PESSOAS

‘ PORCAO PARA

Batata-doce
descascada

Cenoura

Cebola

Tomate

Alho

Agua

Oleo

Sal

Cheiro-verde

Porcédo: 130ml

Tempo: 50 minutos

Dificuldade: média

Equipamentos necessarios: fogdo, panela, forno.

Modo de preparo

1. Amassar bem as bananas e colocar
em uma panela com a aveia, a agua
e 0 agucar;

2. Misturar bem e deixar cozinhar em fogo
medio por cerca de 5 minutos, ou ate
0 mingau engrossar.

Dica

Vocé pode deixar pedacinhos de banana
inteiros e polvilhar canela se desejar.

Modo de preparo do pure:

1. Cozinhar as batatas até amolecerem bem.
Escorrer e reservar a agua do cozimento.

2. Amassar as batatas e reservar;

3. Em uma panela, aquecer um fio de 6leo,
adicionar metade da cebola picada e refogar
até amolecer;

4. Adicionar as batatas amassadas, o sal, e aos
poucos a agua do cozimento das batatas até
chegar na textura desejada. Reservar.

Modo de preparo do recheio:

1. Lavar a cenoura e picar em cubinhos;

2. Em uma panela, refogar o alho até que
doure. Adicionar a cebola e refogar ate
murchar;

3. Adicionar o tomate, a cenoura picada e o
milho e misturar;

4. Adicionar a dgua, abaixar o fogo e tampar
para que a cenoura cozinhe, por
aproximadamente 15 minutos, mexendo para
ndo grudar no fundo da panela;

5. Acertar o sal e finalizar com cheiro-verde.

Para a montagem:

1. Em uma assadeira, colocar uma camada

do puré, em seguida colocar o recheio e cobrir
com outra camada de puré.

2. Caso deseje mais consisténcia mais firme,
levar ao forno a 210 graus e assar por
aproximadamente 15 minutos.
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Sopa creme de abobora com feijao

PORCAO PARA
50 PESSOAS

50 PESSOAS

QUANTIDADE ‘
(medida caseira)

PORCAO PARA
PER CAPITA ‘

INGREDIENTES

Feijao carioquinha

Abdbora

Batata-doce

Cebola

Alho

Oleo

Sal

Cheiro-verde

Rendimento: 200g Tempo: 35 minutos Dificuldade: facil
Equipamentos necessérios: panela, fogdo, liquidificador.

o0 ~

Paté colorido de feijao

QUANTIDADE
PER CAPITA

PORGAO PARA
50 PESSOAS

50 PESSOAS

(medida caseira)

PORGCAO PARA
INGREDIENTES ‘

Feijao

Beterraba

Sal

Oleo

Cebola

Alho

Cheiro-verde

Porcéo: aprox. 30g

Tempo: 30 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: liquidificador, panela,
panela de pressdo, fogao

12

Modo de preparo

1. Escolher o feijdo, lavar e fazer o processo
de demolho;

2. Em uma panela de pressao, colocar o feijao
com o dobro de agua, tampar e, quando
pegar pressdo, contar 10 minutos;

3. Ap0s o0s 10 minutos do cozimento do
feijdo, esperar a panela perder a pressao,
adicionar a ab6bora picada, a batata e o sal

e deixar cozinhar por aproximadamente 10
minutos, com a tampa semi aberta para que
Nao pegue pressdo e Vocé possa observar o
cozimento, até que a batata esteja macia;

4. Enquanto cozinha, em outra panela, dourar
o alho e adicionar a cebola para refogar até
murchar;

5. Juntar o refogado ao feijao e, se necessario,
adicionar um pouco mais de agua;

6. Bater tudo no liquidificador e voltar para a
panela para manter o creme aquecido;

7. Finalizar com cheiro-verde.

Dica:

Vocé pode lavar bem a abdbora e as batatas
e utiliz4-las com casca nessa preparacao.

Modo de preparo

1. Escolher e lavar o feijao;

2. Cozinhar com agua até que fique bem
macio;

3. Lavar a beterraba e cozinhar com casca na
panela de pressao;

4. ApOs cozida, retirar a casca, cortar em
cubos pequenos e reservar;

5. Refogar o alho e a cebola no 6leo;

6. Adicionar a beterraba e refogar mais um
pouco;

7. Bater os graos do feijao com o refogado no
liquidificador, adicionar o sal e 0
cheiro-verde;

8. Se precisar, utilizar a agua do cozimento
do feijdo para ajudar a bater. A mistura deve
ficar em consisténcia de paté (depois de frio,
0 paté adquire uma consisténcia mais firme).

Observacoes

Cozinhar a beterraba com casca, tirando a
casca apenas ap6s 0 cozimento. Isso mantém
a coloracdo viva da beterraba e facilita a
remocdo da casca.

Esse paté pode ser feito com cenoura. Um
togque de limao pode dar um sabor especial.
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