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Introducao

0 programa Alimentacao Consciente Brasil, operado pela Mercy For Animals, e a o A
organizacao Humane Society International oferecem as boas-vindas a vocé. 4 ¢

Seja pela saude, seja pelo planeta, refeicdes a base de ingredientes de origem vegetal
estdo ganhando popularidade rapidamente pelo mundo todo, e seus beneficios vém
sendo amplamente destacados por diversas entidades cientificas de referéncia, como a
ONU e a Comissao Eat Lancet, bem como por publicacées como o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, produzido pelo Ministério da Saude, que cita:

"A opgao por varios tipos de alimentos de origem vegetal e pelo limitado
consumo de alimentos de origem animal implica indiretamente a op¢ao 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 versoes que aliam saude,
sabor e nutricao. Uma pequena mudanca que tem um enorme impacto positivo no mundo
em que vivemos, ajudando a construir um futuro mais saudavel e sustentavel a partir

da alimentagao.

Este caderno traz sugestoes de receitas simples e de baixo custo, baseadas em
ingredientes vegetais, incluindo pratos principais e lanches, que podem ajudar na
inclusao e promocao de refeicoes saborosas e nutritivas em instituicoes 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 Esther Rolim Thayana Oliveira
Nutricionista, Especialista Sénior Nutricionista, Especialista em Politicas Nutricionista, Gerente de Politicas
em Politicas Alimentares, ACB Alimentares, ACB Alimentares, HSI

\
Tem duvidas e/ou sugestoes? Entre em contato conosco! :
E-mail: info@alimentacaoconsciente.org I
Site: alimentacaoconsciente.org, carnesdaterra.org :

/
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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 feijao,
evitando a sensacao de estufamento

e gases que algumas pessoas podem

ter apds consumir esses graos, e também
para aumentar a absorcao de nutrientes
como ferro e zinco. Aléem disso, quando
0S graos sao hidratados, eles cozinham
mais rapidamente do que quando sao
cozidos sem o demolho, facilitando os
processos na cozinha e economizando
tempo e gas!




Como montar um prato balanceado
sem produtos de origem animal

°20% 25%
vegetais cereais

leguminosas

De forma pratica, é facil montar um prato sem carne e
nutricionalmente balanceado. Uma sugestao € dividir o prato
em 3 partes: uma metade do prato(50%) deve ser composta
por hortalicas (verduras e legumes crus ou cozidos); a outra
metade deve ser repartida em duas partes(25% cada): uma
delas deve ser composta por boas fontes de proteina vegetal,
como leguminosas, e a outra por cereais, preferencialmente
integrais. Temperar a salada com limao ou consumir uma fruta
ou suco rico em vitamina C junto ou logo apos a refeicao ajuda
aaumentar a absorcao do ferro.




Escondidinho de feijao macassar

50 PESSOAS

QUANTIDADE PORCAO PARA
medida caseira)

INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS

‘ PORCAO PARA
(

Feijao macassar 409 2kg 2 pacotes

Batata 6kg 27 unidades médias
Cebola 1 unidade média
Extrato de tomate 5ml 1 xicara de cha
Oleo Tml 1dve2 ggl!cierr

Alho 0,59 259 5 dentes

2 colheres de
Sal 0,59 259 sopa rasas

Cheiro-verde 0,59 25¢g Ya de xicara de cha

Porcao final: 140g

Tempo: 50 minutos

Equipamentos utilizados: Tabua de corte, faca, panela de pressao,
panela simples e fogao.

Sugestao de acompanhamento: salada.

Sugestao de substituigoes: o feijao pode ser substituido por
bolonhesa de proteina de soja.
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Modo de preparo:



Modo de preparo:

Farofa de cuscuz
com feijao macassar

INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (medida caseira)

Sl o | o e

i PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS

Porcao final: 120g

Tempo: 30 minutos

Equipamentos utilizados: Tabua de corte, faca, frigideira, panela,
panela de presséao e fogao.

Deixar o feijao de molho para reduzir o tempo de cozimento.

Sugestao de acompanhamento: salada, legumes assados
ou refogados.



Feijoada de legumes

QUANTIDADE PORCAO PARA PORCAQ PARA
50 PESSOAS
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (medida caseira)
60ml 3L 3jarrasde 1L
10g 5009 2 unidades médias
10g 5009 3 unidades médias
“ Tml 50ml 1 colher de servir
0,59 25g Ya de xicara de cha
Sal 0,59 25g 2 colheres de
sopa rasas
2 colheres de
Cominho 0,59 25¢g 2 colheres de
sopa rasas

Tempo: 30 minutos

U
o
=
0
[}
o
=
=
L
a1
o
(@]

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

panela de pressao e fogao.

Cozinhar o feijao com folhas de louro.

Sugestao de acompanhamento: Arroz cozido, farofa, couve
refogada e rodelas de laranja.
Sugestao de substituigées: Utilizar outros legumes (beterraba,
chuchu, batata-doce...)

Modo de prepar

1. Escolher, lavar o feijao e
escorrer;

2. Cozinhar o feijao em uma
panela de pressao com o dobro
de 4gua. Assim que pegar
pressao, cozinhar por 30
minutos ou até os graos
ficarem cozidos, porém firmes;

3. Lavar em agua corrente
as batatas, as cenouras
e aabobora. Reservar;

4. Cortar aabobora em cubos
médios e retirar as sementes;

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

6. Em uma panela, adicionar
0 6leo e refogar o alho picado
até dourar. Adicionar a cebola
e refogar até murchar;

7. Acrescentar acenourae
cozinhar por 3 minutos ou até
dourar;

8. Juntar a abobora e a batata
e cozinhar até dourar;

9. Temperar com o sal, adicio-
nar o refogado na panela do
feijao e deixar cozinhar até os
legumes terminarem de
cozinhar e o caldo do feijao
encorpar (amassar uns graos
de feijdo, se for necessario);

10. Finalizar com cheiro-verde
picado.



Guisado de soja com legumes

X PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
(

INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS medida caseira)

3,
Proteina de soja 159 750kg Y %eeqéll(g)te

Alho 0,59 25¢g 5 dentes

Cebola 1 unidade média
Coentro 0,59 259 Ya de xicara
Batata 10g 2 unidades médias
Chuchu “ 2 unidades médias
Cenoura “ 3 unidades médias
Extrato de tomate “ 2 xicaras de cha
Oleo “ 509 1Y colher de servir
Tomate 1 unidade média

sal 2 colheres de
sopa rasas

Modo de preparo:

Agua 1V%2jarrade 1L

1/3 de unidade

Pimentao média

2 colheres de

Colorau
sopa rasas

2 colheres de
sopa rasas

Cominho
Porcao final: 1509
Tempo: 45 min
Equipamentos utilizados: fogao, faca, tabua, peneira
ou escorredor, panela.

Lavar bem a soja para que nao fique com gosto residual. Refogar bem os legumes, respeitando a ordem
e o tempo de cozimento de cada um deles, até que estejam dourados, antes de acrescentar a dgua.

Sugestao de acompanhamento: Arroz, feijao, salada.
Sugestao de substituigoes: Pode utilizar qualquer legume: vagem, abobrinha, repolho, couve flor,
abobora etc.



50 PESSOAS

QUANTIDADE PORCAO PARA
medida caseira)

PORCAO PARA
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (

Chuchu

Alho

Cebola

Pimentao

Tomate

Oleo

Cominho

Colorau

Cheiro-verde

Farinha de mandioca

Sal

Agua

Porcao final: 100g
Tempo: 45 min
Equipamentos utilizados: faca, tabua, panela, colher, liquidificador.

Modo de preparo:

@ Dicas:

Refogar bem antes de colocar agua para cozinhar. Colocar farinha de mandioca aos poucos mexendo

sempre para nao empelotar.

Sugestao de acompanhamento: Arroz, feijao, salada.

Sugestao de substituigées: Da pra fazer com outros legumes, abobrinha e cenoura, por exemplo.



. . . Modo de preparo:
Risoto de proteina de soja _

1. Picar acebola, oalho e a
cenoura em cubos pequenos;

i PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
LCEERENIES PER CAPITA 50 PESSOAS (medida caseira) 2. Numa panela, ferver a soja
por 10 minutos com bastante
Arroz 509 2,5kg 1%2 pacote agua. Apds, lavar até a agua
. . ficar limpa e espremer até
FEiETE Cle goE 159 7509 % de pacote de Tkg a soja ficar bem sequinha.
Reservar;
Extrato de tomate 59 250g 1 xicara de cha
] o 3. Em uma panela, aquecer
SEnouIe >9 2509 2 unidades médias o 6leo vegetal, colocar o alho
e refogar até dourar;
Cebola 39 1509 1 unidade média
o\ g 4. Em sequida, adicionar
° 059 259 > dentes a cebola e deixar dourar;
Tml 50ml 1% colher de servir R RS R E CEEUE

2 colheres de e refogar até dourar, mexendo

sopa rasas guando necessario;

6. Quando a cenoura estiver
dourada, acrescentar

Porcao final: 150g a proteina de soja e refogar
Tempo: 60 minutos até dourar;

Equipamentos utilizados: Tabua de corte, faca, panela simples,

panela de pressao e fogao. 7. Juntar o arroz e refogar por

3 minutos, mexendo sempre;

8. Adicionar a 4gua(mesmo
volume do arroz), osale o
extrato de tomate e cozinhar
até o arroz ficar al dente;

9. Ajustar o tempero e, quando

0 arroz estiver cozido e a agua
tiver secado, desligar o fogo.

Sugestao de acompanhamento: salada.

Sugestao de substituigées: E possivel substituir a cenoura por outros
legumes disponiveis, como abobrinha, e 0 extrato de tomate por tomate
picado e colorifico.




Salada de feijao macassar

50 PESSOAS

(medida caseira)

QUANTIDADE PORCAO PARA
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS

‘ PORCAO PARA

Feijao macassar 409

Cheiro-verde 0,59 259

Suco de limao 125ml

Sal 0,5 g

Porcao final: 120g
Tempo: 45 minutos
Equipamentos utilizados: Panela de pressao e fogao.

@ Observacoes

1. Cozinhar pouco o feijao, pois 0 grao deve permanecer firme. Quanto mais tempo de molho, menos
tempo de pressao sera necessario;

2. Melhor nao usar as sementes do tomate, pois vao trazer muita agua para a preparacao, mas nao
jogue-as fora. Use as sementes para fazer molhos ou caldos;

3. Experimente adicionar repolho bem picadinho a essa preparagao. Agrega sabor, textura e valor
nutricional. E uma 6tima opgao também para quem nao gosta de cebola.



Sopa de feijao com legumes

INGREDIENTES

Feijdo carioquinha

Batata-doce

Cenoura

Cebola

wn
=

Cheiro-verde

Porcao final: 200g

Tempo: 45 min

i PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
PER CAPITA 50 PESSOAS (medida caseira)
20g kg 1 pacote
10g 5009 1% unidade média
59 2509 1% unidade
3g 1509 1 unidade média
Tml 50ml 1% colher de servir
0,59 25¢ 5 dentes
2 colheres de
0,59 259 sopa rasas
0,59 25¢g Ya de xicara de cha

Equipamentos utilizados: Tabua de corte, faca, panela simples,
panela de pressao e fogao.

Modo de preparo:

1
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Vocé pode lavar bem a batata
e utiliza-la com casca nessa
preparacao.

Sugestao de substituicoes:

E possivel substituir os
legumes da preparacao por
outros disponiveis.



Virado de feijao macassar

it
Porgao final: 120g
Tempo: 30 minutos

Equipamentos utilizados: Tabua de corte, faca, frigideira, panela,
panela de pressao e fogao.

i PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
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Modo de preparo:

Deixar o feijao de molho para reduzir o tempo de cozimento.

Sugestao de acompanhamento: Rodelas de laranja.
Sugestao de substituigées: Utilizar outro tipo de feijao (roxinho, jalo, vermelho)



Modo de preparo:

Pate colorido de feijao

50 PESSOAS

QUANTIDADE PORCAO PARA
medida caseira)

PORCAO PARA
INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS (

Feijao 20g

Cebola 1,59 754

Porgao final: 30g
Tempo: 30 minutos
Equipamentos utilizados: Tabua de corte, faca, panela de pressao,

panela simples, liquidificador e fogao.

Um toque de limao pode dar um sabor especial.

Sugestao de acompanhamento: pao ou biscoito.

Sugestio de substituigées: E possivel substituir a cenoura por beterraba e o tipo de feijao por outro
disponivel.



Modo de preparo:

Mingau de aveia com banana

< PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS
(

INGREDIENTES PER CAPITA 50 PESSOAS medida caseira)

Agua 200ml 10 litros 5 jarras de 2 litros

33 unidad
Banana 80g 4kg gl::rllda:eses

Aveia 1kg 2 pacotes de 5009

Sugestao de acompanhamento: canela polvilhada. @ m
Sugestao de substitui¢gées: utilizar outras frutas junto
ou no lugar da banana, como maca.

E importante usar a banana
bem madura para adocar
naturalmente o mingau.

Modo de preparo:
Vitamina de aveia e frutas

_ PORCAO PARA
QUANTIDADE PORCAO PARA 50 PESSOAS

16 unidad
Aveia 500g 1 pacote de 500g

E importante usar as frutas bem

Suaestao de acompanhamento: canela polvilhada. maduras para adopar natyralmentg
Sugestao de substituigdes: utilizar outras frutas junto a bebida. Caso seja possivel, a bebida
ou no lugar da banana e do mamao. fica muito gostosa com a banana e o
mamao batidos congelados ou gelados.
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