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E preciso conhecer as necessidades especificas de cada perfil

Conheca os perfis
de clientes

de cliente para conseguir proporcionar uma experiéncia
positiva e saborosa. O objetivo deste guia € introduzir
os principais conceitos do universo plant-based, para que

seu estabelecimento esteja 100% preparado para atender
qualquer tipo de publico! Vamos comecgar?

Conheca os diferentes tipos de dietas:

Vegetariana

De forma geral, o termo, que é bastante
popular, se refere a dieta que exclui
qualquer tipo de carne (bovina, de
frango, de porco e de peixe), mas
existem outras especificidades de dieta:

Ovolactovegetariana:

dieta que mantém ovos
e leite/derivados;

Ovovegetariano

mantém apenas os ovos;

Lactovegetariano:

mantém apenas o leite
e seus derivados;

Vegetariana estrita:

exclui qualquer alimento
de origem animal.

Flexitariana

Nova tendéncia do mercado, o publico
flexitariano procura uma alimentacgao
diversificada, motivado principalmente por
preocupacdes com sua salude e com o meio
ambiente. Esse perfil de cliente ainda
consome itens de origem animal, mas tem
uma dieta majoritariamente a base de
vegetais e da preferéncia a essas opgoes.
De acordo com a ultima pesquisa do The
Good Food Institute (GFI) de 2022, o grupo
ja corresponde a 28% da populagdo
brasileira, e tende a crescer cada vez mais!

Vegana

Alimentacdo 100% vegetal, mas
o termo se difere do
“vegetarianismo estrito” por ir
além da questdo alimentar. O
veganismo € um estilo de vida
que busca excluir, na medida do
possivel, o consumo de todos os
produtos de origem animal,
como roupas, sapatos,
cosmeéticos, produtos de
higiene, entretenimento, etc.

Plant-based

(“a base de plantas”,
em portugués)

Expressdo da lingua inglesa para
uma dieta que prioriza alimentos
mais naturais, integrais, minimamente
processados e preferencialmente
organicos, excluindo ingredientes

de origem animal ou sendo
majoritariamente a base de vegetais.
Vale ressaltar que nos ultimos anos a
industria vem se utilizando do termo
para identificar qualquer alimento de
origem vegetal, seja ele processado
ou nao.




Mas afinal, o prato a base
de plantas é s6 para clientes
que nao comem carne?

A verdade é que esse tipo de alimentagao pode trazer inUmeros beneficios para

asa

1,
2,

3
4.

Fonte:

Ude de todas as pessoas, em qualquer fase da vida.

Para 97% da populacgao brasileira, a saide é uma das principais motivagdes para aumentar
o consumo de alimentos vegetais?

Cerca de 35% das pessoas com idade acima de 16 anos tem algum tipo de desconforto digestivo
apods o consumo de derivados de leite?

Uma alimentacgdo a base de vegetais é eficiente no enfrentamento a diversas doengas, como cancer,
diabetes, Alzheimer e Covid-193

Os produtos analogos a carne (“carnes vegetais”) apresentam teores de gordura mais baixos
que os de origem animal, além de conterem mais fontes de fibras#*

Sendo assim, oferecer alimentos a base de plantas é um dos caminhos mais eficientes para
incluir o maior nimero possivel de clientes, independentemente de suas restrigoes ou escolhas
alimentares. Para isso, é necessario adotar algumas medidas durante a preparagao dos pratos,

tanto para garantir um equilibrio de nutrientes quanto para evitar possiveis contaminagoes.

s: 1EscolhaVeg, 2021. 2 Datafolha, 2017, * American Journal of Lifestyle Medicine, 2022 * The Good Food Institute Brasil, 2022




Como deve ser
a composig¢ao
de um prato
100% vegetal

CEREAIS,
TUBERCULOS

E RAIZES
Mandioca, arroz,
milho, batata,
mandioquinha,
trigo, etc.

LEGUMINOSAS E
OUTRAS FONTES
VEGETAIS
PROTEICAS
Feijoes, grao-de-bico,
soja, vagem, lentilha,
ervilha, PTS, tofu
(alimento a base de

soja coagulada).

Um prato vegano oferece todos os
nutrientes necessarios para uma
alimentagao nutritiva, saborosa e
saudavel. No reino vegetal,
encontramos todos os macronutrientes
(proteinas, carboidratos e gorduras),
além de inUmeras vitaminas e minerais
(ferro, célcio, vitaminas C, A, K, E,
potassio, selénio, etc.).

HORTALICAS
Rucula, agrido,
pepino,
abobrinha,
couve, maxixe,
abdbora, etc.

GORDURAS BOAS
Azeite, castanhas,

o abacate, etc.

Quer mais ideias de como turbinar o seu
cardapio? Vocé também pode considerar
trabalhar com:

Sementes - quinoa, linhaga, chia, gergelim;
Cogumelos - shimeji, champignon, shitake;

Frutas - abacaxi, banana, uva, laranja, limao,
manga;

Temperos frescos que, além de acrescentarem
muito sabor, sdo ricos em nutrientes: manjericao,
orégano, alho, cebola, salsa, cebolinha, coentro.



Confira alguns
exemplos praticos!

Feijoada com carne
de soja, couve cozida,
arroz, farofa e laranja

Tofu xadrez com vagem,
cenoura, pimenta
dedo-de-mog¢a e shimeji

Salada colorida com
grao-de-bico assado,
quinoa, beterraba,
cenoura, rabanete,
couve e pepino

Pizza de cogumelos
com queijo
de castanhas




Ao fazer um prato a base de plantas, existem
alguns cuidados que fazem a diferencga.




Quais ingredientes
sao de origem animal?
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Todos os tipos de carne (boi, frango, vitela, peixe, frutos do mar, etc.)

Ovos (naturais ou em pd)

Leites de animais (naturais ou em po, e derivados como manteiga, queijo, iogurte,
chantilly, requeijao, etc. Importante: “sem lactose” nao significa “vegano”)

Gelatinas, temperos, molhos e outros itens comuns em alguns preparos podem ser
de origem animal. Exemplos: caldo de carne, molho hondashi, mel, corante natural
carmim cochonilha etc.

Busque sempre comunicar as informagdes de maneira clara para o publico consumidor, dessa forma,

as pessoas podem tomar uma decisdo consciente, respeitando suas escolhas ou restricdes alimentares.

Saiba como organizar
a apresentacao de seu
menu com Nosso

Guia de Cardapio!

Para facilitar a visualizagao dessas informacdes, de modo que
seu publico consiga identificar os pratos adequados a seu tipo
de dieta, existem algumas medidas simples para incrementar
em seu menu. Baixe gratuitamente nosso material para ter
sucesso com suas opg¢des plant-based!



https://file-cdn.mercyforanimals.org/mercy4animals.wpengine.com/sites/477/2023/02/guia-de-cardapio-escolhaveg-como-garantir-sucesso-a-base-de-plantas.pdf

Para mais dicas e para conhecer mais sobre o mercado de
alimentos a base de plantas, siga o EscolhaVeg nc LinkedIn
OU acesse Nosso site:

Quem Somos

O programa EscolhaVeg tem como missao oferecer suporte

gratuito a empresas, restaurantes, lanchonetes, refeitérios e
supermercados na adesdo a tendéncia plant-based, por meio
da implantagdo de opgdes 100% vegetais em seus cardapios.

O EscolhaVeg é operado pela ONG Mercy For Animals,
que ha mais de 20 anos se dedica a construir um mundo
onde a alimentagdo seja mais justa e sustentavel.

MERCY FOR
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https://www.linkedin.com/company/escolhaveg/?viewAsMember=true
https://www.escolhaveg.com.br




