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O pregrama limentacio Conseiente Phasil
olehece ab boas—uindas o vock.

Seja pela saude, seja pelo planeta, refeicoes a base de ingredientes de origem vegetal estao
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
Comissao

Eat Lancet, bem como por publicagdes como o Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira,
produzido pelo Ministério da Saude, que cita:

"A opg¢ao por varios tipos de alimentos de origem vegetal e pelo limitado consumo
de alimentos de origem animal implica indiretamente a opg&o por um sistema
alimentar socialmente mais justo e menos estressante para o ambiente fisico, para
0s animais e para a biodiversidade em geral."

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

Atenciosamente,

Bruna Nascimento Esther Rolim
Nutricionista, Especialista Sénior em Politicas Alimentares Nutricionista, Especialista em Politicas Alimentares

| |
| |
i Tem duvidas e/ou sugestbes? Entre em contato conosco! |
i E-mail: info@alimentacaoconsciente.org :
I . . . I
' Site: alimentacaoconsciente.org :
| |
| |






Sumdhio

Requeijao vegetal de inhame ... .o e eeeeeeeaaaaaan. 3
Pasta de cenoura € grao-ae-biC0 . ..o, 4
Vitamina de bebida de inhame com banana e cacau --«---ceeemmmmiiiii 5
Feijoada NULFtiva eeeeemmeemmee e 6
Cassoulet de feijao-branco «----cesemmeemme e 7
Grao-de-bico atoladO «--nnemcmmm ot 8
Estrogonofe de legumes com creme deinhame ... 9
Arroz com lentilha e cebola dourada -eeeeemmmm i 10
Minestrone de feijA0 € MaCAMA0 «« - ccnnnnamm it ittt ccaaeeeeee 11
Polenta com molho bolonhesa de lentilha .- eeeeeo oo 12
Como sUbSLItUIT O 18It «-ncmmem e 13
Leite de INhamie ...ttt et e e 14

Leite dB AVBIA e e e e —ee———————— 15




Requeijao vegetal

de inhame

INGREDIENTES

INHAME CRU
EO VEGETA
AZEITE DE OLIVA

CHEIRO-VERDE
UA DO
COZIMENTO

_ PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
PER CAPITA 50 PESSOAS (MEDIDA CASHRA)
109 5009 1 raiz grande
0,4ml 20ml 1 colher de sopa
0,8ml 40ml 2 colheres de sopa
0,089 49 2 dentes
0,059 2,59 Y2 colher de cha
19 50g 1 xicara de cha
O suficiente ~ O suficiente
para bater para bater

Rendimento (por porgéo): aproximadamente 159

Tempo: 30 minutos
Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: panela, fogao, liquidificador.

Modo de preparo

1. Em uma panela, cozinhar osinhames por 20
minutos até ficarem macios;

2. Colocar em um liquidificador os inhames
cozidos e descascados, o suco de limao, o 6leo
vegetal, o alho e o sal;

3. Bater osingredientes e adicionar a agua aos
poucos até obter um creme liso;

4. Colocar em um pote e deixar esfriar por 1 hora;

5. Servir frio como requeijao ou utilizar em outros
preparos.

» Cozinhar os inhames com casca ajuda a
economizar tempo na hora de descascar e
também ajuda a evitar possiveis reagoes
alérgicas que algumas pessoas tém ao manipular
o inhame cru. Se for na panela de pressao,
melhor ainda! Caso ndo tenha panela de pressao,
corte os inhames ao meio para cozinhar mais
rapido.

- Essa receita fica 6tima como recheio de quibe
de forno!



Pasta de cenoura
e grao-de-bico

QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (MEDIDA CASEIRA)

DO GRAO-DE-BICO ajudar a bater ajudar a bater
SALSINHA ¥ de xicara

‘ PORGCAO PARA ‘

(@)
o
c

9
SAL 0,059 % colher de cha

Rendimento (por porgéo): aproximadamente 15g
Tempo: 30 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: panela, fogao, liquidificador.

Modo de preparo

1. Se possivel, deixar o grédo-de-bico de molho por
12 horas;

2. Despejar a agua do remolho, lavar os graos e
cozinhar o grao-de-bico por 25 minutos logo apés
pegar pressao. Escorrer e reservar parte da agua
do cozimento;

3. Cozinhar a cenoura cortada em cubos por 10
minutos em &gua fervendo e resfriar rapidamente
em agua corrente;

4. Em um liquidificador ou processador, juntar
todos os ingredientes e bater até formar um creme
liso, adicionando a agua do cozimento do
grao-de-bico conforme for necessario. Finalizar
com a salsinha;

5. Colocar em um pote e deixar esfriar por 1 hora;

6. Servir com péo, torrada, bolacha salgada ou
vegetais crus, como pepino e cenoura.



Vitamina de bebida de inhame
com banana e cacau

QUANTIDADE
PER CAPITA

INGREDIENTES

PORGAO PARA
50 PESSOAS

PORGAO PARA
50 PESSOAS
(MEDIDA CASEIRA)

BANANA 60g

INHAME 159

CACAU EM PO 59

9 litros 3 jarras de 3 litros
3kg 25 unidades grandes
750g 4 unidades médias
2509 Y2 pacote de 500g

Porgéo: 300ml
Tempo: 30 minutos

Equipamentos necessarios: Tabua de corte, faca, fogao e liquidificador.

Modo de preparo

1. Lavar o inhame, cortar e cozinhar com
a casca. Esperar esfriar e descascar.

2. Descascar e picar a banana.

3. No liquidificador, bater o inhame cozido
com a banana e o cacau, até ficar homogéneo.

4. Servir gelado.

« Cozinhar o inhame com casca para facilitar o
descasque.



Feijoada Nutritiva

QUANTIDADE
INGREDIENTES PER CAPITA

FEIJAO-PRETO CRU

BERINJELA CRUA

BATATA SEM CASCA

CENOURA CRUA
ABOBORA CRUA
CORTADA EM CUBOS
,79
29

CEBOLA

(e]=0)

1

SAL ,

Porcao: 150g
Tempo: 30 minutos

PORCAO PARA

50 PESSOAS

PORGAO PARA
(MEDIDA CASHIRA) ‘

3jarrasde 1L

1 e ¥ de pacotes
de Tkg
2 unidades grandes
7 unidades grandes
e meia
3 unidades médias
1/2 unidade
6 colheres de sopa
cheias

6 colheres de sopa

Equipamentos necessarios: Tabua de corte, faca, frigideira, panela,

panela de pressio e fogao.

Modo de preparo

1. Escolher, lavar o feijao e escorrer.

2. Cozinhar o feijao em uma panela de pressao
com o dobro de agua. Assim que pegar pressao,
cozinhar por 30 minutos ou até os graos ficarem
cozidos, porém firmes.

3. Lavar em &gua corrente a berinjela, as batatas,
as cenouras e a abdbora. Reservar.

4. Tirar as pontas e cortar a berinjela em cubos
médios. Cortar também a abdbora em cubos
médios e retirar as ssmentes.

5. Descascar a cenoura e as batatas e cortar em
cubos médios.

6. Em uma panela, adicionar o 6leo e refogar o
alho picado até dourar. Adicionar a cebola e
refogar até murchar.

7. Acrescentar a cenoura e cozinhar por 3
minutos.

8. luntar a abdbora e a batata e cozinhar por 3
minutos.

9. Colocar a berinjela e cozinhar por mais 3
minutos.

10. Temperar com o sal, adicionar o refogado na
panela do feijao e deixar cozinhar até encorpar e
o caldo engrossar.

11. Finalizar com cheiro-verde picado.
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Modo de preparo
.~ 1. Lavar o feijao, colocar em uma,paneI[z)a de
Cassoulet de feijao-branco B o oo e T S e

‘ PORGAO PARA ‘ 2. Enquanto o feijao cozinha, picar todos os

50 PESSOAS | m r rvar:
(MEDIDA CASHRA) egumes e reservar,

3. Refogar o alho, a cebola, o pimentéo, o tomate
3 34 xicaras de cha e a cenoura:
_ 3 Y5 unidades médias 4. Adicionar o feijéo ao refogado com a agua do
cozimento e deixar cozinhar por 15 minutos;
_ 1/2 unldade mEdIa i i 5 i i i
5. Adicionar o brécolis, cozinhar por 3 minutos,
CEBOLA _ 4 unidades médias finalizar com cheiro-verde e desligar.
ALHO _ DicaS: -------------------------------------------

QUANTIDADE PORGCAO PARA
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS

FEIJAO-BRANCO
(@=\[0]V]37:8

BROCOLIS

TOMATE + Se possivel, deixar os grdos de molho antes de
cozinhar. Quanto mais tempo de molho, menos
tempo de cozimento. Descartar a 4gua do remolho
e lavar os gréos antes de cozinha-los.
«» No primeiro cozimento do feijao, deixar o gréo
AGUA cozido, porém firme, pois o feijdo terminara de
cozinhar junto aos legumes.
« Essa preparacdo pode ser feita com diversos

legumes: repolho, chuchu, abobrinha, berinjela,
vagem e outros.

CHEIRO-VERDE

Rendimento (por porgéo): 50 porgdes - 120g cada
Tempo: 30 minutos importante adicionar os legumes na ordem de
Dificuldade: facil cozimento, a fim de que todos fiquem cozidos ao
Equipamentos necessarios: panela, panela de pressio e fogao. mesmo tempo. No caso do brécolis, como cozinha
muito rapido, é adicionado apenas ao final da
preparacao, enquanto a cenoura, que é mais dura, é
adicionada no comeco.

- Cada legume tem um tempo de coccéo. E
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QUANTIDADE PORGCAO PARA 50 PESSOAS
PER CAPITA 50 PESSOAS (MEDIDA CASHRA)

1kg 2 unidade média
1kg 2 unidades médias

500g 4 unidades médias
kg i

INGREDIENTES

Grao-de-bico atolado
PORGCAO PARA ‘

ABOBORA JAPONESA
COM CASCA

MANDIOCA

CEBOLA

ALHO

k

ki

ki 8 unidades médias
5

5

TOMATE

SALSINHA PICADA

3 'sjarras de 3L

GRAO-DE-BICO

Rendimento (por por¢ao): 2009
Tempo: 30 minutos
Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: fogao, panela de pressao.

209
209
109
0,89
20g
49
309
0,39
0,39

FOLHA DE LOURO
ACAFRAO-DA-TERRA
PIMENTA-DO-REINO

AGUA

Modo de preparo

1. Em uma panela, aquecer o éleo vegetal e
refogar a cebola, o alho e o tomate picados até
ficarem dourados;

2. Adicionar o gréo-de-bico, a mandioca e a
abobora. Cobrir de &gua, deixando 4 dedos acima
dos ingredientes;

3. Adicionar o louro, o agafrdo-da-terra, o sal e a
pimenta-do-reino, mexer e cozinhar na pressao
por aproximadamente 30 minutos;

4. Amassar as abdboras e a mandioca levemente
com uma colher grande, deixando o caldo mais
encorpado;

5. Acertar o tempero, se necessario, e finalizar
com a salsinha picada.

Dicas: -------veseeeeorsieiiiiiiiieeeeees

« Deixar o grao-de-bico de molho em agua fria
por, no minimo, 8 horas, trocando de agua
sempre que necessario. Dessa forma, o
cozimento sera mais rapido.

« Caso prefira fazer sem a abdbora, dobre a
quantidade de mandioca da receita.
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Estrogonofe de legumes el
com creme de inhame odo de preparo

1. Bater o inhame cozido no liquidificador com

- PORGAO PARA agua morna, formando um creme. Reservar;
QUANTIDADE PORGAO PARA 50 PESSOAS ‘

INGREDIENTES PER CAPITA ‘ 50 PESSOAS ‘ (MEDIDA CASHRA) 2. Lavar a berinjela, a batata-doce e a cenoura em

agua corrente. Cortar em cubos médios;
INHAME 3 %2 unidades médias

AGUA 4 jarras de 3L

3. Em uma panela, refogar a cebola e o alho no
6leo vegetal;

4. Adicionar os legumes na panela pela ordem de
cozimento: cenoura, batata-doce e berinjela;

BATATA-DOCE 3 s unidades médias

5. Colocar o creme de inhame e o molho de
tomate. Temperar;

BERINJELA
CHEIRO-VERDE
OLEO VEGETAL

Rendimento (por por¢ao): aproximadamente 200g

Tempo: 30 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: panela, panela de pressio, fogao e liquidificador.

6. Cozinhar em fogo baixo até engrossar e
finalizar com o cheiro-verde.

«Nesta receita, podem ser usados os cremes de
aveia, inhame e arroz!




Arroz com lentilha e
cebola dourada

Ingredientes para o arroz com lentilha

- PORGAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (MEDIDA CASEIRA)
CEBOLA PIC 10g 5009 4 unidades médias
ALHO 0,89 409 5 dentes
OLEO 3ml 150ml 3% xicara de cha
LENTILHA 259 1,25kg 2 Y2 pacotes de 500g
2 Y2 xi de cha
ARROZCRU 459 23 kg 2 pctzs)ggaﬁ(sg ee 1c‘/za x?cl;ra
150ml 7,5L 2 Y2 jarras de 3L
SAL 0,39 159 1 colher de sopa
FOLHA DE LOURO A gosto - A gosto
COMINHO EM PO A gosto - A gosto
Ingredientes para a cebola dourada
B PORGAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (MEDIDA CASERA)
CE%%"&E’;‘BQDA 409 2kg 16 unidades médias
OLEO 5ml 250ml 1% xicara de cha

Modo de preparo

Arroz com lentilha

1. Refogar a cebola e o alho picados no éleo até
dourar;

2. Acrescentar a lentilha, o arroz, o cominho, a
pimenta e o louro. Refogar por 3 minutos;

3. Adicionar a agua, o sal e deixar cozinhar até
secar. Desligar o fogo e tampar.

Cebola dourada

1. Descascar e fatiar as cebolas em meia-lua fina;
2. BEm uma frigideira ou panela grande, aquecer o

6leo vegetal e refogar as cebolas fatiadas em fogo
médio até dourar. Desligar o fogo e reservar.

Montagem:  -----ooseceieieiiiiiiiions

- Dispor o arroz com lentilha em uma travessa ou
cuba e adicionar a cebola dourada em cima.

Rendimento (por porgéo): aproximadamente 140g
Tempo: 30 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: fogdo, panelas.

10
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Minestrone de feijao e
macarrao

QUANTIDADE
PER CAPITA

PORCAO PARA
50 PESSOAS

50 PESSOAS
(MEDIDA CASHRA)

PORCAO PARA
INGREDIENTES ‘

FEIJAO-CARIOCA

MACARRAO
PARAFUSO

CEBOLA

TOMATE

PIMENTAO VERDE
BATATA
CHUCHU
CENOURA
ABOBRINHA
REPOLHO
VAGEM
ALHO
OLEO

CHEIRO-VERDE

- 'if
-

\

Modo de preparo

1. Cozinhar o feijao e deixar o gréo firme
(aproximadamente 10 minutos). Escorrer a agua e
reservar o feijao;

2. Enquanto o feijao cozinha, picar todos os
ingredientes;

3. Refogar o alho e a cebola até dourar. Adicionar
0 pimentéo, o tomate, a cenoura, a batata, o
chuchu, a vagem, a abobrinha e o sal;

4. Adicionar os vegetais refogados ao feijao
cozido, adicionar 0 macarrao e, se necessario,
mais agua;

5. Cozinhar até que o macarrdo esteja no ponto e
finalizar com cheiro-verde.

« Cozinhar pouco o feijdo, pois ele terminara de
cozinhar com os vegetais e 0 macarrao.

Rendimento (50 porgdes): 120g cada

Tempo: 45 minutos

Dificuldade: facil

Equipamentos necessarios: panela, panela de
pressdo e fogao.



Polenta com molho

bolonhesa de lentilha

QUANTIDADE PORGAO PARA
50 PESSOAS

INGREDIENTES PER CAPITA

FARINHA DE MILHO
(FUBA)

LENTILHA

EXTRATO DE

TOMATE 1.5kg

CENOURA 5009

CEBOLA
ALHO
AGUA FERVENTE

CHEIRO-VERDE

509
5L
20g
159
OLEO
L

AGUA

5009 4 unidades médias

250 ml

4 2 copos de
liquidificador caseiro

50 PESSOAS

PORCAO PARA
‘ (MEDIDA CASERA) ‘

2 pacotes de 5009t

3 pacotes de 500g
3 pacotes de 500g
3% unidades médias

10 dentes

1% jarrade 3L
5 colheres de sopa

oA _ ! COIher de sopa
_

Modo de preparo

1. Em uma panela, refogar a cebola e o alho no
6leo vegetal. Adicionar a cenoura picada e refogar
por mais 5 minutos;

2. Adicionar alentilha, o sal, o extrato de tomate
€ a agua;

3. Cozinhar em fogo médio até a lentilha ficar
macia, adicionando agua, se necessario;

4. Em outra panela, adicionar a farinha de milho
aos poucos e com cuidado na agua fervente,
mexendo sempre. Adicionar uma colher de éleo
vegetal ou azeite de oliva;

5. Cozinhar a polenta em fogo baixo-médio por
aproximadamente 25-30 minutos, mexendo bem
para nao empelotar;

6. Ajustar o sal e servir a polenta com o molho
bolonhesa de lentilha por cima. Decorar com o
cheiro-verde picado.

« Se possivel, deixar a lentilha de molho em agua
fria por no minimo 12 horas, trocando de dgua
sempre que necessdrio. Dessa forma ela
cozinhard mais rapido.

Cuidado! ------ceveverereieiiiiiieees

« A polenta, enquanto cozinha, pode borbulhar e
causar queimaduras. Manter o fogo baixo,

tampar a panela e usar os EPIs adequados ajuda

a evitar acidentes. 12
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COMO
SUBSTITUIR
O LEITE

O leite vegetal mais popular é o 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 leite de
muita coisa, até de semente de meldo e de abdbora!
Incrivel, ndo é? Cada um tem caracteristicas proprias
de sabor, cremosidade, valor nutricional e preco. Eles
podem ser bebidos puros, com achocolatado, e
também servem como base para diversas receitas,
como vitaminas, bolos e pratos salgados, como um
molho branco.

Em geral, para fazé-los é necessario hidratar o gréo
(deixar de molho em torno de 8 horas) 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 proporcao 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 sé colocar menos
agual




Leite de inhame

——— Para 1 litro ——

MEDIDA BEM MEDIDAS
INGRED IENTES GRAMAS CASHRAS

Creme de inhame

———— Para500ml ———

MEDIDA EM ‘ MEDIDAS

INGRED IENTES GRAMAS CASHEIRAS

Modo de preparo
do leite

1. Lave, descasque e corte o inhame em
cubos;

2. Bata no liquidificador até ficar
homogéneo.

Modo de preparo
do creme

1. Lave, descasque e corte o inhame em
cubos;

2. Cozinhe até ficar macio;

3. Bata no liquidificador com 500ml de
agua até ficar um creme homogéneo.

14



, _ Modo de preparo
Leite de aveia do leite =

Paratlitto ————
MEDIDA EM ‘ MEDIDAS 1. Bata a aveia no liquidificador com 4gua

INGREDIENTES GRAMAS CASERAS morna até ficar homogéneo;

AVEIA “ 2. Coe a mistura em uma peneira.

Creme de aveia

Para500ml ———

Modo de preparo
do creme

MEDIDA BM MEDIDAS : o .
INGRED IENTES GRAMAS CASHRAS 1. Bataa aveia no Ilquu:AIlﬁcador com agua
morna até ficar homogéneo;

2. Coe a mistura em uma peneira.







ALIMENTACAO
CONSCIENTE
BRASIL

PROMOVEN
SAUDAVEL

o w




