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SEU GUIA
VEGANO

Se vocé ainda acha que veganismo é sindonimo de renuncia ou de prato
sem graca, bora desmistificar isso juntos. Este guia é tipo aquele amigo
que ja testou o caminho e agora te mostra os atalhos.







BOAS VINDAS!

AqQui ndo tem espaco para cobranca ou “teste de pureza vegana”. O que tem € espaco
pra vocé, no seu ritmo, do seu jeito, descobrindo que é possivel comer bem, cuidar da
saude, dos animais e do meio ambiente... sem complicar a vida.

Este guia nasceu para ser seu parceiro
de estrada. Se vocé esta pensando em
reduzir o consumo de carne, deixar o
gueijo de lado ou ja sonha em ter um
prato 100% vegetal, estamos com vocé.
Nosso objetivo é te dar informacao clara
e pratica. Queremos apoiar cada escolha
gue ajude a diminuir o sofrimento animal
e a construir um mundo mais justo.

A Mercy For Animals acredita em
veganismo real e acessivel. Isso significa
nada de receitas impossiveis, ingredientes
raros ou cobranca. A mudanc¢a acontece
Q0s poucos e cada passo importa. E o
melhor: vocé ndo estd sdé! Milhdes de
pessoas ja fazem parte desse movimento
no mundo todo. Quando vocé decide
seguir por esse caminho, acaba inspirando
gente ao seu redor também.

ESSE E 0 SEU GUIA«
USE COMO QUISER»
NO SEU TEMPO, DO SEU JEITO-




"0 QUE VOCE VA
ENCONTRAR (
POR AQUI? —¢

UMA VISAO RAPIDA SOBRE A INDUSTRIA ALIMENTICIA CE POR
QUE ELA PRECISA MUDAR)-

DICAS PRATICAS PARA CONTRIBUIR COM UM SISTEMA MAIS
JUSTO E COMPASSIVO.

INFORMACOES SOBRE NUTRIGAO, INCLUINDO PROTEINAS
VEGETAIS E OUTROS NUTRIENTES-CHAVE-

RECEITAS FACEIS) ACESSIVEIS E CHEIAS DE SABOR-

RECURSOS EXTRAS PARA VOCE CONTINUAR APRENDENDO
E SE INSPIRANDO-

Este guia ndo substitui o acompanhamento profissional. A consulta com um nutricionista
ou médico pode oferecer orientacdes personalizadas para apoiar sua jornada.
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Em 1949, a Vegan Society definiu o veganismo Quando caminhamos juntos, tudo ganha

como: 0 mais forca. Cada refeicdo, cada compra e
cada conversa contam e tém o poder de
transformar o mundo ao nosso redor.
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Uma filosofia e um modo de vida que busca
excluir todas as formas de explora¢do e cruel-

dade contra animais — seja pra alimentacéo, Para a Mercy For Animals, o veganismo
vestuario ou qualquer outro fim — e, por ex- ndo é apenas sobre o que vai no prato: ele
tensdo, promove alternativas que beneficiem também estd ligado a salde, & justica social e
animais, humanos e o ambiente. \/ a preservacdo ambiental. A pecudria industrial
» impacta comunidades, trabalhadores, recursos

naturais e o clima, efeitos que ultrapassam as
regides onde ela acontece e atingem toda a

Traduzindo para o dia a dia: 0 veganismo é sociedade.

sobre escolher viver com mais empatia, com =CO0O0O00O000000000000000000O0O0O0 00

0S animais, com o meio ambiente e com as

pessoas. E ndo precisa ser tudo ou nada. Essa Apoiar o veganismo também é apoiar todas as

mudanca pode (e deve!) acontecer no seu ' pessoas e fazer parte da solucao para a crise
climatica gue enfrentamos.

ritmo, do seu jeito, dentro da sua realidade.




“POR QUE ADOTAR

« PELOS ANIMAIS

Todos os anos, trilhdes de vacas, porcos,
galinhas, peixes e outros sdo transformados
em mercadoria. Mesmo sendo seres sensiveis,
gue sentem dor, medo e alegria. A maioria
vive em espacos minusculos, passando por
praticas dolorosas e estressantes.

Ao escolher uma alimentacao vegetal, vocé
ajuda a diminuir a demanda por esse sistema
terrivel e abre espaco pra uma forma mais
justa e compassiva de se relacionar com o
mundo.

« PELO MEIO AMBIENTE

Criar animais para consumo ocupa areas » A pegada hidrica da carne é, em média, 20
gigantes, gasta muita dgua e é uma das vezes maior por caloria do que a dos graos.
maiores causas do desmatamento e da crise

climatica.

Em outras palavras: o que a gente come
So6 pra ter ideia: pode ser uma ferramenta poderosa pra
proteger o meio ambiente.
* O desmatamento ligado a agropecuaria
responde por mais de 97% da perda de
vegetacdo nativa no Brasil nos ultimos cinco
anos.

» Se a industria da carne brasileira fosse um
pais, seria 0 72 maior emissor de gas carbobénico
do mundo, na frente até do Japao. f




« PELA SAUDE

Comer mais plantas e menos produtos

de origem animal pode ser uma grande virada
pra saude. Uma alimentacao vegetal ajuda

a reduzir colesterol, pressdo alta, inflamacdes
e o risco de doencas como diabetes tipo 2,
obesidade, problemas cardiacos e até alguns
tipos de cancer.

- Essas doencas, muito ligadas ao consumo
sl de carne vermelha, ultraprocessados e acucar,
‘ i estdo entre as principais causas de morte

no mundo. Ja uma alimentacdo baseada em
frutas, verduras, legumes, graos e sementes
€ reconhecida como saudavel, acessivel e
sustentavel por organizacdes como a FAO
e a OMS

Mas vale lembrar: veganismo nao
é sindbnimo de salude automatica.
Se a base da alimentacao for
ultraprocessado, os beneficios
nao vém junto.

- PELA JUSTICA SOCIAL

O veganismo também é sobre questionar injusticas
e repensar o sistema alimentar.

Ele nos faz olhar pra como usamos os recursos
naturais, pra quem mais sofre com os impactos da
pecuaria e pra como sdo tratadas as pessoas que
trabalham nessa industria.

’ Cada prato vegetal que vocé escolhe é um gesto de mudanca.

Um jeito simples e poderoso de apoiar a ideia de um mundo onde animais e pessoas
sejam tratados com respeito, dignidade e empatia.




VEGANISHMO € PRA
., TODO MUNDO! -/

Se engana guem pensa que uma alimentacao
a base de plantas é complicada ou “sem
graca”. Na real, ela pode ser super nutritiva,
pratica e deliciosa em qualquer fase da

vida. Com um pouco de organizacao, da pra
garantir tudo o que o corpo precisa: proteinas,
carboidratos, vitaminas e minerais.

E o: ninguém precisa abrir mao de pizza,
sorvete ou hamburguer, tem versdes veganas
incriveis pra tudo isso!

Instituicdes de peso, como a Academia de
Nutricdo e Dietética dos EUA, e Organizacéao
Mundial da Saude, ja deixaram claro: uma
alimentacdo 100% vegetal pode ser saudavel
e segura para qualquer pessoa, bebé, crianca,
adulto, gestante, idoso ou atleta.

Deficiéncias nutricionais podem acontecer
em qualquer alimentacdo mal planejada,
seja onivora, vegetariana ou vegana. O
fundamental € manter uma alimentacéao
equilibrada e variada.
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VEGETARIANISMO |  VEGANISMO

Vai além da
Corta carne, mas - 0

alimentacao. E uma
escolha ética que evita
ainda consome leite,
queijo, ovos, mel e até

qualquer exploracdo
produtos com gelatina

animal. Ou seja, sem
carne, leite, ovos, mel,
ou corantes de origem
animal.

couro, seda, cosméticos
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testados em animais e
também sem rolés que
envolvam exploracdo
(zooldgico, rodeio,
aquario...).

X
E

J

e T

N
N\




- " -

\
k’.‘#'-

oo
\ ALIMENTAGAO VEGANA_

)|

Aqui temos dicas certeiras para manter a saude no dia a dia:

Priorize alimentos de verdade: frutas, legumes, verduras, graos, sementes,
cogumelos e algas.

Passe longe dos ultraprocessados (refri, biscoito, macarrao instantaneo...).
Eles sdo cheios de acucar, sal e gordura, mas pobres em nutrientes.

Inclua sempre uma proteina vegetal (feijdo, lentilha, grao-de-bico, soja,
ervilha). Dica de ouro: deixar de molho até 48h antes de cozinhar melhora
digestao e aproveitamento dos nutrientes.

Jogue uma fruta citrica (laranja, abacaxi, liméo) junto da refeicao para
turbinar a absorcao do ferro.

Aposte nas gorduras boas: castanhas, linhaca, chia, semente de girassol e
de abodbora.

Se for consumir bebida vegetal, escolha as que tém calcio, vitamina D e B12
adicionadas (e sem corante ou adocante artificial).

E importante contar com um profissional de satide.

' Importante: essas dicas ndo substituem orientacdo médica ou nutricional. v )




AUTOCOMPAIXAO:
VALE COM VOCE TAMBEM!

Migrar pro veganismo ¢ tipo aprender uma
nova lingua: rola tropeco, teste, ajuste... faz
parte do processo! Se em algum momento
vocé escorregar, estd tudo bem. O veganismo
é sobre empatia, e ela comeca com a gente
mesmo.

N&o se cobre perfeicdo e, quando der,
compartilhe essa jornada com outras pessoas.

Criar comunidade é essencial. Em unido a
gente cresce, aprende e inspira.

A INDUSTRIA ALIMENTICIA
E O ESPECISMO

Vamos falar de um conceito pouco conhecido, sdo usados como objetos: comida, roupa,
mas super importante: especismo. transporte, entretenimento...

E a ideia de que humanos tém mais valor que
outras espécies. Parece distante? Pois ja esta
presente no nosso dia a dia.

Exemplo: tratamos caes e gatos como 0,
familia, mas vacas e porcos viram “comida”.
Especismo é isso, decidir guem merece A

carinho e quem pode ser explorado, mesmo
todos sentindo dor, medo e alegria.

Esse tipo de pensamento estd tdo enraizado
gue muita gente nem percebe que animais



0 PRECO INVISIVEL
DO ESPECISMO
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A discriminacdo especista comeca quando a Parece inocente, mas normaliza a violéncia.
gente ignora que os animais tém interesses Que tal trocar por “derrubar dois vidros com
proprios. E fechar os olhos pro sofrimento que uma bola”? A ideia é simples: criar expressdes
infligimos. gue nao reforcem a exploracdo animal.

E sabe o pior? Até a linguagem pode carregar Pequenos ajustes de linguagem = grandes
essa mentalidade. mudanc¢as de consciéncia.

Quantas vezes vocé ja ouviu a expressao
“matar dois coelhos com uma cajadada so”?
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Na pecuaria industrial, os animais vivem em um cendrio de sofrimento diario:

Vacas e touros tém chifres cortados e sdo marcados.

Galinhas sofrem cortes no bico, deslocamentos, botam ovos
ao lado de corpos de outras aves.

Os pintinhos machos? Sao triturados logo apds o nascimento
por ndo gerarem lucro.

Porcos tém cauda cortada e dentes arrancados.

QOO

E o mais dificil de digerir: boa parte desses procedimentos
acontece sem anestesia.



AS FEMEAS NA INDUSTRIA:
DUPLAMENTE EXPLORADAS

O sofrimento animal ja é pesado por si s6, mas
quando olhamos pras fémeas, fica ainda pior.

E um retrato de como o patriarcado também
atravessa a vida dos animais.

* Vacas: inseminadas a forca para produzir
leite e separadas de seus filhotes logo apds o
parto.

» Porcas maes: presas em gaiolas minusculas,
sem espaco para se mover.

e Galinhas: obrigadas a botar ovos em ritmo
insustentdvel, muitas vezes com prolapsos e
deformacobes.

» Camaroes fémeas: tém os olhos cortados
sem anestesia pra “forcar” a postura de
OVOS.

» Polvos fémeas: capturadas gravidas e
descartadas depois da reproducao.

E um sistema que trata corpos como
mercadorias. A escritora Carol J. Adams,
no livro A Politica Sexual da Carne, mostra
como essa ldégica é parecida com a forma
gue a sociedade fragmenta e explora o
corpo das mulheres.







ASTORIAS DE 3
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RESISTENCIA:
HELENA E LOURDES




Ela chegou aos dias que antecediam o Na-
tal, um periodo celebrado pelos humanos,
mas que para ela significava apenas medo e
morte. Criada para a ceia, viveu cercada por
gritos, violéncia e sofrimento. Ndo viu todos
0S que morreram, mas ouviu seus clamores
até que a memodria se tornasse um trauma
permanente. Cada porta que se abria trazia
a certeza da dor, de erros cruéis no abate,
de agonias prolongadas e de corpos des-
cartados sem piedade.

As lembrancas daquele tempo a perse-
guiam: arvores cobertas por urubus, co-
mida estragada jogada no chiqueiro, fome
constante, uma vida reduzida a nimeros e
economia. Embora tivesse a idade psicolo-
gica de uma crian¢a pequena, ninguém pa-
recia se importar. Esperava resignada por
sua vez, acreditando que o sofrimento ter-
minaria apenas com a morte. Até que algo
inesperado aconteceu. Homens diferentes
surgiram, havia espanto em seus olhares,
ndo brutalidade. Pela primeira vez, foi to-
cada sem violéncia, colocada em uma caixa,
banhada, retirada daquele lugar. Gritou de
medo, acreditando que tudo era apenas mais
uma crueldade disfarcada. Ao se despedir da
mae, acreditou que seu fim havia chegado.
Mas o carro nao a levou a morte. Levou-a para
um lugar vivo. Animais livres, pessoas felizes,
maos que ndao machucavam. Uma mulher a
recebeu com alegria, uma alegria que a con-
fundiu, pois nunca imaginara que sua existén-

cia pudesse causar felicidade. Aos poucos,
ela entendeu: estava viva, segura, esperada.

Os dias seguintes trouxeram algo ainda
mais raro que a liberdade: afeto. Toques
gentis, abracos, cuidado. Pela primeira
vez, nao precisou se defender. Pela pri-
meira vez, sentiu-se verdadeiramente
viva. As arvores antes vestidas de luto
agora eram verdes. Os urubus haviam par-
tido. Ela compreendeu entdo que sua dor
ndo havia sido invisivel. Seus gritos atra-
vessaram os muros do matadouro e en-
contraram ouvidos atentos. Hoje, sua his-
tdria vive na escolha de quem se recusa a
participar da violéncia, na decisao silen-
ciosa feita nas cozinhas, nos pratos, nos
gestos cotidianos. Quando alguém esco-
Ihe ndo consumir sua carne nem a de seus
semelhantes, sua voz é ouvida. Batizada
em homenagem a Helena Blavatsky, ela
carrega a esperanca de que sua existéncia
desperte consciéncias. Sabe que ndo ha
santuarios suficientes para todos, e que
o verdadeiro resgate precisa ser coletivo.
Uma revolucdo silenciosa, intima, diaria.
Hoje ela come frutas, legumes, vegetais.
Nunca mais comida estragada. E sabe: sua
VvOZ Nao estd mais presa ao medo. Sua voz
agora estd em cada pessoa que escolhe
ouvir.

Histéria do livro Aos pés do Mestre,
de Patricia Andrade Varela Favano




MESTRE LOURDES

Ela nasceu em um mundo que a tratava como
mercadoria. Em algumas culturas, era sagrada;
na maior parte do planeta, uma escrava do lei-
te, com filhos destinados a morte. Ainda assim,
carregava dentro de si uma fé profunda e si-
lenciosa. Quando seu filho nasceu fragil, con-
siderado “defeituoso” pelos homens, ela nunca
duvidou: para ela, ele era perfeito, expressao
exata da vontade divina. Na fazenda de pecua-
ria leiteira, ensinava ao pequeno, de forma qua-
se invisivel, que a alma permanece livre mes-
mo quando o corpo é aprisionado. Sabia que a
existéncia dele corria perigo, mas recusava-se a
permitir que a brutalidade do mundo roubasse
seus sonhos. Enquanto os homens justificavam
a negligéncia como destino, ela sustentava o
filho com amor, fé e esperanca inquebrantavel.
Testemunhou outras méaes viverem a mesma
dor. Uma delas, acusada de agressiva, apenas
tentava proteger o proéprio filho condenado.
N&o era raiva, era amor em estado de desespe-
ro. Quando seu proprio filho deixou de ser “util”
ao sistema e ndo pdde ser vendido como carne,
ela se alegrou, ndo por fraqueza, mas por acre-
ditar que aquela fragilidade era, paradoxalmen-
te, sua salvacgao.

Um dia, pessoas diferentes chegaram. Duas
mulheres se aproximaram do seu filho deita-
do na relva. Em vez de medo ou violéncia, ela
respondeu com gestos de afeto, como se qui-
sesse afirmar sua dignidade diante do mundo.
Nao aceitava ser vista como coitada: era mae,
inteira, amorosa, forte. Pouco depois, ela e o
filho foram colocados em um caminhdo. Sem
saber o destino, confiou ndo nos homens, mas
na vida.

O lugar para onde chegaram ndo era o mata-
douro. Era um espaco de liberdade. Pasto ver-
de, animais de diferentes espécies convivendo
sem exploracdo, nenhuma ordenha, nenhuma
submissdo. Pela primeira vez, o filho viu um

mundo sem grades. Ali, mesmo fraco, ele resis-
tiu. Um cuidado inesperado, uma injecdo, um
gesto de responsabilidade salvou sua vida.

O tempo revelou que aquele ndo era um res-
gate isolado. Outros chegaram. A amiga e o filho
também foram salvos. As maes, antes marca-
das pela dor e pela violéncia defensiva, pude-
ram finalmente repousar em seguranca. Ali, tor-
naram-se familia, ndo apenas entre si, mas com
todos os seres que compartilhavam aquele ter-
ritdrio vivo.

Ela recebeu um nome: Dona Lourdes. Seu fi-
lho, Dom Ignacio de Loyola. A outra vaca, an-
tes chamada de brava, tornou-se Mestra Maria
Bonita. Nomes que carregavam historia, espi-
ritualidade e reconhecimento. Ainda assim, ela
nunca se viu como especial. Apenas foi quem
sempre foi: uma mae que amou sem descanso.
Ela ndo cultivou édio, nem desejo de vinganca.
Mesmo apods tudo o que lhe foi tirado, o leite,
os filhos, a liberdade, escolheu amar. E é essa
escolha que deseja deixar no coracdo de quem
ouve sua histdéria. A violéncia, ela compreen-
deu, nasce da auséncia de amor. A exploracao
existe onde o outro ndo é reconhecido como
parte de si. Ela acredita que uma nova realidade
€ possivel. Uma em gue ndo haja “nos” e “eles”,
humanos e animais, vencedores e vitimas. No
amor, todos sdo um. As guerras cessam, as es-
padas sdo guardadas, e a consciéncia supera
a inconsciéncia. Talvez digam que tudo isso é
apenas o devaneio de uma vaca. Mas ela viu
a vida vencer quando tudo indicava morte. E
segue acreditando. Sabe que as chaves para
libertar o mundo da insensibilidade repousam
nos coracdes, nas escolhas, nas crencas e tam-
bém no que se coloca no prato. Amar, para ela,
ndo é abstracdo. E pratica didria. E revolucado
silenciosa.

Histdria do livro Aos pés do Mestre,
de Patricia Andrade Varela Favano




'IMPACTOS
~ ALEMDOS
X ANIMAIS x

\ A industria da carne ndao provoca sé o sofrimento animal, ela
também alimenta crises sociais e ambientais enormes.




~. RACISMO NOS<
~~ MATADOUROS

Grande parte das pessoas que trabalham em abatedouros vem de
comunidades migrantes, negras e latino-americanas. E a realidade é dura:

&)

Risco constante de acidentes e lesdes, sem poder
denunciar por medo de perder o emprego.

* Estresse pos-traumatico e dores cronicas causadas
pelas condi¢cdoes de trabalho.

Ou seja: é um sistema de exploracao que maltrata animais e também afeta
pessoas, especialmente as mais vulneraveis.

vV DICA?

Assista ao documentario Carne, Osso, do Reporter
Brasil, trabalhadores em situacdes analogas a
escravidao na industria da carne.

Esta disponivel no YouTube.




ESO CLIMATICO

-\.3‘:

A pecudria é como um convidado que ocupa
grande parte do espaco e ainda deixa a

bagunca para os outros lidarem. No Brasil, ela ¥ RESU”INDO ¥

utiliza cerca de 170 milhdes de hectares, quase

um terco do territério nacional e se fosse um A industria da carne é responsavel por
pais, estaria entre os sete maiores emissores quase 60% das emissdes de gases de
de CO; do mundo, a frente até do Japao. efeito estufa ligadas a alimentac&o e por

80% do desmatamento da Amazoénia. Ou
seja: nosso prato tem tudo a ver com o
clima, as florestas e o futuro.

Mesmo ocupando 83% das terras agricolas
globais, gera s6 18% das calorias que a
humanidade consome. Além disso, pra cada
quilo de carne bovina produzida, vdo embora
18 mil litros de agua, enquanto o mesmo quilo
de feijdo usa menos de dois mil.




”PEQUENAS ESCOLHAS,

A boa noticia é que da pra virar esse jogo com atitudes simples. Ao adotar uma
alimentacao 100% vegetal por um ano, vocé evita a emissao de 3 mil quilos de CO,,
economiza 1,5 milhdo de litros de agua, preserva mil metros quadrados de floresta e
ainda salva a vida de 365 animais.

A crise climatica pode parecer gigante, mas comeca no prato. E cada refeicdo a base
de plantas € uma escolha de resisténcia e esperanca. Ndo precisa mudar tudo de um
dia pro outro: o importante € comecar.



EA

CONSTRUINDO UMMUNDO

MAIS SUSTENTAVEL
% (DIRETO DO SEU PRATO)

A alimentag¢ao nao faz diferenca? Confira o impacto de um ano 100% vegetal:

3

3.000 KG DE C02 QUE DEIXAM DE SER JOGADOS NA
ATMOSFERA.

15 MILHAO DE LITROS DE AGUA POUPADOS-

1-000 M2 DE FLORESTA PRESERVADOS.
A VIDA DE 365 ANIMAIS SALVA- (




COMO CONTRIBUIR
PARA UM MUNDO MAIS
JUSTO E COMPASSIVO

v

) Se bater uma dificuldade em deixar ovo e
gueijo de lado (que é muito comum), saiba

‘é‘ * "AS NA PRAT|CA7 O QUE que existem truques, substituicdes e receitas
COLOCAMOS NO PRATO? * incriveis pra ndo sentir falta.

N&o tem segredo. O importante é A verdade é que, cada vez que vocé escolhe
incluir variedade, respeitar seu ritmo e uma refeicdo vegana, ndo esta apenas
curtir a descoberta de novos sabores. cuidando da sua saude, mas também

) ajudando o planeta e salvando vidas.

\_
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O PRATO VEGANO
DO ”BEM COMER”

Se tem uma férmula simples para montar um prato sauddavel e cheio de sabor,
é essa: frutas e verduras + cereais e tubérculos + leguminosas. E a triade do
bem comer. Agora vamos detalhar:




RUTASE
EGUMES

A OMS recomenda pelo menos 5 porcdes por dia. Ndo é sé cor no prato: sdo antioxidantes,
vitaminas (A, B, C), minerais, fibras e até adcido fdlico.

f  VOcE PODE VARIAR COIt:

PESSEGO * MELANCIA % ABACAX| * BANANA * MAGA * PERA

BROCOLIS % ABOBORA * ABOBRINHA * BERINJELA
FOLHAS VERDE-ESCURAS (COUVE) RUCULA, ESPINAFRE) AGRIAO...)

ERVAS FRESCAS (HORTELA, OREGANO, COENTRO, MANJERICAO)
TOMATE % ALHO * CEBOLA

J

Sao os queridinhos da energia! Sdo fontes

naturais de carboidratos, o combustivel que

mantém o corpo em movimento. Além disso,

e_nt(;egam v(;t'amln_as, n;l_nerals eI fibras, que . AVEIA ¥ PAO INTEGRAL

o saciedade, ¢ (ac aqueia sensacao boa MILHO * QUINOA
_________________________ BATATA xBATATA-DOCE

Prefira sempre as versdes integrais e sem MANDIOCA - INHA”E
‘ adicao de a?;t]car. Elas alimentgm melhor e ARROZJNTEGRAL

sustentam por mais tempo. ”ACARRAO INTEGRAL )

\_
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1l EGUMINOSAS
E PROTEINAS
EGETAIS

e Esse grupo é o coracao da proteina vegetal! OPCOES:

Eles sdo ricos em fibras, ferro, calcio e varios
minerais importantes, e ainda tém uma

vantagem enorme: séo livres de colesterol e tém FE'JGES VARIADOS
bem menos gordura saturada que as carnes. LENTILHA
ERVILHA * EDAMAME

, TEMPEH
VARIAR E A CHAVE! GRAO-DE-BICO

Misture diferentes tipos de leguminosas ao
longo da semana pra garantir mais sabor,
nutricdo e equilibrio no prato.

d
Y,

DICAS RAPIDAS

Inclua os em cada refeicao.

Junte (arroz + feijao, por exemplo) — proteina
mais completa.

Combine vitamina C (laranja, limao, abacaxi) com fontes de ferro —
absorcao turbinada.

<

Varie sempre! A diversidade de cores e sabores garante mais nutrientes.

Nao esqueca das (linhaga, chia, girassol, abdbora).
Elas ddo o toque final de gorduras boas e crocancia.



O Brasil € campedo no consumo de ovos: so

em 2023 foram mais de 18 bilhdes produzidos.
Mas por trds desse numero, tem uma realidade

dificil de engolir.

Muita gente acha que as galinhas
“simplesmente botam ovo”, mas a industria
funciona bem diferente:

95% das aves passam a vida em gaiolas
do tamanho de uma folha A4, sem
espaco para abrir as asas.

Vivem com dor, feridas, estresse e até
problemas graves como o prolapso
(resultado da postura forcada).

OMITODO

“0VO

‘ Os pintinhos machos, que ndo se

.
0]
%

rvem
pra industria do ovo, sdo descartados
logo ao nascer — de forma brutal.

QUER SABER MAIS?

Da uma olhada em chegadegaiolas.com.br.

( L4
v 0 LADO POSITIVO E¢

Hoje ja existem varias alternativas pro ovo, tanto no
sabor quanto na fun¢do nas receitas. Da pra preparar
bolos, sobremesas e pratos salgados sem abrir mao
do prazer de comer bem.

Saiba mais em: https:/mercyforanimals.org.br/blog/co-
mo-substituir-ovos-receitas/

NS J




'RECEITAS




OFU MEXIDO

Essa versdo vegana do “ovo mexido”, € muito mais gostosa e cheia de cor. Um prato rapido,
nutritivo e que ja te deixa com energia logo cedo.

* RENDE?

VOCE VAI PRECISAR DE:

o 100 g de tofu firme (ou semi-firme)

S v COMO FAZER?

0 Sal a gosto
Pigque o tomate e a cebola

e Uma pitada de curcuma (para dar a em cubinhos.

corzinha amarela) Aqueca a frigideira em fogo baixo e

e Azeite ou 6leo de sua preferéncia adicione o azeite.

e Amasse o tofu com garfo até ficar com
a cara de ovo mexido. Tempere com sal,

OPC|IONAL: clrcuma e suas especiarias preferidas.
Jogue o tomate e a cebola na

% Paprica defumada frigideira, refogue e depois adicione o
tofu temperado.

* Levedura nutricional Mexa até evaporar o liquido e ficar

bem cremoso.
% Temperinho que vocé ama

SIRVA COM TAPIOCA OU UM PAOZINHO
DE SUA PREFERENCIA-




TRUQUES PRA
SUBSTITUIR O OVO
NAS RECEITAS

*x PARA DAR LIGA x

>

(HAMBURGUERES, BOLINHOS, ETC)

* PARA ENGROSSAR *

(MOLHOS, CREMES)

Farinha de aveia, arroz ou trigo.

Linhaca ou chia hidratadas.

Psyllium.

Puré de banana ou maca.

* PARA DAR VOLUME *

(SUBSTITUIR CLARAS EM NEVE)
Aquafaba (dgua do cozimento do
grao-de-bico).

9 Fermento quimico.

0 Extrato de tomate diluido.

0 Vinagre + bicarbonato de sddio.

©uMovo=

1 col. sopa de linhaga

' ouchia hidratada
Vocé sabia que 100 g de ovo cozido tém 9 g de proteina e a mesma quantidade de lentilha “ou 3 col. sopa de pasta de 5;,,-end°im
cozida tem 7 g? E mais: a lentilha tem 6 vezes menos gordura saturada que o ovo. Ou seja: ou 1/4 xic. de puré &e v
proteina tem de sobra no mundo vegetal. ! ba‘na";na/maq;ﬁ

ou 1/4 xic. de aquafaba



"RECEITAS
DIAINTEIR

A nutricionista vegana , que também é formada em Ciéncias do Esporte e
ativista pelos direitos dos animais, montou um carddpio completo para vocé curtir do café da
manha até a sobremesa. Tudo simples, nutritivo e cheio de sabor.

/

o

v

Q Café da Manha:

Lanche da manha: Vitamina cremosa de banana,

amendoim e cacau

* Almoco: Baido de 2 com lentilha e sementes




\ GRAOMELETE /.
“COMABACATE"

Uma versdo vegana do omelete, sé que muito mais nutritiva e com uma cremosidade absurda.

3 . A
| VOCE VAIPRECISAR DE:
®
0 2 col. sopa de farinha de
grao-de-bico
e 2 col. sopa de farinha de aveia
Q 1 col. sobremesa de linhaca dourada
0 Temperinhos: clircuma, pimenta- Misture as farinhas e temperos, adicione
do-reino, paprica doce e sal dgua até virar uma massa homogénea.
e Va xic. de agua (ou mais se precisar) Despeje em uma frigideira untada e
espalhe bem.
0 2 abacate maduro em tiras
Vire com cuidado e cozinhe dos
e Gotas de liméo + sal 2l [2ees.

Recheie com abacate temperado com

OPCIONAL: limdo e sal.

x Coentro fresco

ALEM DE DELICI0S0, ESSE PRATO E
SUPER RICO EM PROTEINA, FIBRAS E
GORDURAS BOAS-
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VITAHINA CRENOSA
< DE BANANA,”, <
AMENDOIM E CACAU

Se vocé gquer algo docinho, nutritivo e pratico, essa vitamina € perfeita.

% RENDES ' FORC /0

~

VOCE VAI PRECISAR DE:

0 1 xic. de agua gelada

e 5 xic. de café coado frio (opcional,
pra dar aquele boost)

e 1 banana congelada

0 1 col. sopa de pasta de amendoim Bata tudo no liquidificador até ficar cremoso.

R

@ 1 col. sobremesa de cacau em po

0 Gelo a vontade

OPCIONAL?

* Canela a gosto V

0 CACAU TRAZ ANTIOXIDANTES)

A BANANA AJUDA NA PRODUCAO

DE SEROTONINA (O HORMONIO DA
FELICIDADE) E 0 AMENDOIM ENTREGA
PROTEINA + CREMOSIDADE-

COMBO PERFEITO!
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BAIAO DE 2 COM
N LENTILHAE /,
-2 SEMENTES <

Um classico repaginado que combina proteina, fibras e muito sabor.

* RENDE:

VOCE VAI PRECISAR DE:

0 1 xic. de arroz (branco ou integral)
ja cozido

1 xic. de feijdo carioca cozido (sem
caldo)

Y% xic. de lentilha crua

Y5 xic. de abobora em cubinhos
1 pimentdo picado

1 pimenta dedo-de-moca (sem
sementes)

1 cebola média picada

1 dente de alho amassado

Um fio de azeite ou oleo

Sal e pimenta a gosto

@9@@@@69@

@ 1 col. sopa de semente de abdbora

Cheiro-verde e coentro fresco pra
finalizar

1 col. sopa de semente de girassol

) 4

POR QUE ESSA COMBINAGAO
FUNCIONA TAOQ BEM?

<
| N
A COMBINAGAO ARROZ + FEIJAO JA
GARANTE TODOS 0S AMINOACIDOS
ESSENCIAIS+ A LENTILHA AINDA ENTRA
PRA DEIXAR 0 PRATO MAIS PROTEICO
E CHEIO DE MINERAIS+ AS SEMENTES
DAO AQUELE CROC CROC E TRAZEM
GORDURAS BOAS-
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SPAGHETTI A
BOLONHESA DE

SOJA

Macarronada com aquele sabor de casa de vd, em uma versao 100% vegetal

* RENDE:

N
\?_,_.,_,MVOCE VAI PRECISAR DE:

Y5 xic. de proteina de soja texturizada

Y4 xic. de agua

1 tomate picado

2 col. sopa de extrato de tomate

1 dente de alho picado

Y5 cebola roxa em cubinhos

Um fio de azeite ou dleo

Sal e pimenta a gosto

Manjericéo fresco

Y5 pacote de spaghetti

00000060006

v MODO NINJA:

Hidrate a soja em agua fervente por 3
minutos. Escorra e esprema bem.

Refogue o alho e a cebola até dourar,
junte o tomate e a soja.

Misture o extrato de tomate, ajuste o sal
e deixe apurar em fogo baixo por 10 min.

Cozinhe o espaguete até ficar al dente
e sirva com o molho, finalizando com
manjericao fresco.

RESULTADO: MASSA SABOROSA,
ENCORPADA E SEM PESAR NA
CONSCIENCIA-




. BOLINHO DE _
- BANANA =< -

Doce pratico, fofinho e saudavel, perfeito para lanche ou sobremesa.

% RENDE?

VOCE VAI PRECISAR DE:

0 1 banana madura amassada

4 col. sopa de leite de coco (ou
outra bebida vegetal)

e 3 col. sopa de farinha de aveia

0 1 col. cha de melado ou acucar
mMascavo

e 1 col. cha de fermento em po

e 1 pitada de sal

e 1 pitada de canela
COBERTURA?

1 col. cha de pasta de amendoim
1 col. sopa de leite de coco
1 col. cha de melado
Canela a gosto

* X X X

Misture todos os ingredientes até formar
massa cremosa.

Asse na air fryer (8 min a 17702) ou
micro-ondas (2 min).

Misture os ingredientes da cobertura e
finalize o bolinho.

FICA MACIO POR DENTRO E COM
COBERTURA CREMOSA IRRESISTIVEL-
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TORRESMO DE

TOFU

Para servir e surpreender, este “torresminho” vegano é crocante, bem temperado e irresistivel.

* RENDE:

.
VOCE VAl PRECISAR DE:

0 1 bloco de tofu extra firme
e 1 col. cha de paprica

e 2 col. sopa de azeite

0 1 col. cha de alho em pd

3 col. sopa de molho de soja
ou tamari

e 2 col. sopa de levedura nutricional

OPCIONAL:

* Pimenta a gosto

Misture todos os temperos e o azeite
numa tigela.

Escorra o tofu, seque bem e quebre
em pedacinhos com a mao.

Mergulhe na mistura de temperos e deixe
marinar uns minutos.

Asse a 200°C por 17 a 20 min (ou use
air fryer).

RESULTADO: CROCANCIA MAXIMA,
SABOR MARCANTE E UM PETISCO QUE
TODO MUNDO VAI QUERER REPETIR-



DEPOIS DE CONHECER TODAS ESSAS RECEITAS, QUE
TAL FAZER UMA PAUSA PARA LER UMA ENTREVISTA COM
ANOSSA NUTRICIONISTA BRUNA EESCLARECER
AQUELAS DuVIDAS QUE SEMPRE SURGEM?

Muita gente ainda acredita que ser vegano significa
ficar doente ou desnutrido. Quais sdo os maiores
mitos sobre nutricdo vegana que vocé mais escuta
falar?

Um dos mitos mais populares € que “sé existe
proteina em produtos de origem animal”, princi-
palmente nas carnes. Muita gente associa carne
diretamente a proteina, mas alimentos de origem
vegetal também tém proteina. Alguns sdo mais ri-
cos, outros menos; porém, equilibrando os grupos
alimentares, conseguimos alcancar a quantidade
recomendada apenas com produtos de origem
vegetal. Inclusive, mesmo quem come carne deve
obter parte da proteina de alimentos de origem
vegetal, porgque ela vem junto de fibras, vitaminas
e minerais, que sao saudaveis.

Outro mito é que comidas veganas ndo sao sa-
borosas. Acho que isso tem a ver com o fato de
receitas a base de vegetais ainda ndo serem tao
exploradas. O modo de preparo e o investimento
para deixar esses pratos mais gostosos sdo muito
importantes. Com pesquisa e inspiracao, da para
criar pratos muito saborosos, criativos e cultural-
mente referenciados s6 com vegetais.

Outro mito é que comida vegana nao traz sacieda-
de. Isso esta muito mais relacionado ao equilibrio
dos grupos alimentares do que ao fato de ser de
origem animal ou vegetal. Se a refeicao é rica em
fibras, proteinas e gorduras boas, a saciedade vem.

O que uma pessoa precisa saber para montar um
prato vegano equilibrado no dia a dia, sem com-
plicagao?

De forma pratica, vocé pode dividir o prato vegano
em 3 partes:

* Metade do prato (50%) — salada: verduras
variadas e legumes. Esse grupo traz principalmen-
te fibras, vitaminas e minerais. Quanto maior a
variedade, mais antioxidantes, vitaminas e minerais
teremos.

x Uma parte (25%) ~ carboidratos: dé preferéncia-
aos carboidratos complexos, como cereais inte-
grais — arroz integral, quinoa, macarrao integral.
Esse grupo é fonte de energia, ajuda a comple-

Le MESﬁdi <4

mentar as proteinas e traz fibras.

x* Outra parte (25%) ~> proteinas:
0s principais alimentos ricos em pro-
teinas vegetais sdo as leguminosas:
feijdes de todos os tipos, lentilha,
grao-de-bico e soja.

Podemos complementar a refeicdo com vitami-
na C e uma gordura boa, como azeite de oliva
ou o6leo de chia, que trazem dmega-3.

O céu é o limite: da para fazer muitas combina-
cdes com esses grupos e ter uma alimentacao
muito diversa!

E verdade que os veganos precisam se preocu-
par apenas com a vitamina B12? Pode explicar

de forma simples por que essa suplementag¢ao

é importante?

Sim, é importante. E uma vitamina que ndo con-
seguimos obter a partir da alimentacao, entao
precisa ser suplementada. Mas nao sdo so pes-
soas veganas que precisam. No Brasil, aproxima-
damente 40% da populacdo tem deficiéncia de
B12. A recomendacao de suplementacao dessa
vitamina é geral para pessoas acima de 50 anos.
Existem alimentos fortificados com B12 (é bom
consumir), mas o ideal é fazer exames de rotina
e seguir uma suplementacao personalizada e
adequada para cada caso.

Quais alimentos do reino vegetal sdao as melho-
res fontes de proteina, ferro e cadlcio. Aqueles
nutrientes que as pessoas acham que sé vém
da carne ou do leite?

As melhores fontes de proteinas sao as legu-
minosas: os feijdes (preto, carioca, fradinho), o
grdo-de-bico, a soja e a ervilha. E também os
derivados desses graos: proteina de soja, tofu,
tempeh. Os cereais integrais ajudam a comple-
mentar essa proteina: aveia, trigo e sementes
(abdbora, girassol).

As principais fontes de calcio também sdo as legumi-
nosas. As sementes oleaginosas sdo 6timas fontes:
linhaga, gergelim, améndoas. Se puder, faca leites
vegetais, use em granolas e como complementos




legumes também tém boa biodisponibilidade de
calcio, como couve, agriao e brocolis.

As principais fontes de ferro também séo as legu-
minosas. E muito importante inserir esse grupo no
dia a dia. Além delas, cereais e sementes com-
plementam: chia e semente de girassol tém boas
quantidades. Vale atencao as verduras verde-escu-
ras, que possuem mais ferro: couve, agriao, alface-
-roxa, brdocolis e ora-pro-nodbis.

Gerencia a equipe e 0os programas da
frente da Alimentacao Sustentavel

da MFA, que incluem os programas
Alimentacdo Consciente Brasil (ACB)

e Escolhaveg. Bruna é Nutricionista
graduada pela Universidade Federal do
Parand (CRN8/10604) e pds graduada
em Direitos Humanos, Responsabilida-
de Social e Cidadania Global na PUC-
-RS e estd na MFA desde 2017.

Para quem esta comecg¢ando a transi¢cao, qual seria
a sua dica pratica numero um para ndo se perder
e manter a saide em dia?

Organizacao! Faca um planejamento para ter os
alimentos a disposicdo e montar pratos nutricio-
nalmente completos. Use o modelo de prato que
mencionamos e pense sempre em um alimento de
cada grupo para criar receitas, assim vocé garante
todos os nutrientes de que precisa, tem saciedade,
saude e energia para as atividades do dia a dia,
colhendo tudo o que a alimentacdo vegetal pode
oferecer no longo prazo.

Outra dica é buscar inspiracdo em receitas! Siga

nas redes chefs de cozinha que tém mais conheci- \
mento, para provar novos sabores. Exercite a culi-

naria e ganhe autonomia para colocar em pratica

0 que vocé tem vontade de comer. Cozinhe mais,

peca menos delivery! Quanto mais autonomia,

mais saude e menos custo.

Se vocé pudesse resumir em uma frase, qual seria
a principal mensagem pra quem tem medo de
que o veganismo seja “dificil demais” ou “arrisca-
do pra saude”?

Tenha autoempatia e autocompaixao! As coisas
ndo precisam mudar de uma hora para outra. Co-
mece com o que vocé tem, com o que te da mais
seguranca, e va evoluindo aos poucos. E melhor
uma evolucdo sustentavel do que uma mudanca
brusca que ndo dura. Va no seu tempo, com calma.
Busque sua rede de apoio para que a mudanca
seja positiva e sustentavel em todos os sentidos.




Muita gente culpa o tofu
e o leite de soja pelo
desmatamento, mas a

realidade é outra:

J

77%

da soja mundial vai para racdo animal.

€ usada para alimentacdo humana (tofu,
tempeh, leite, edamame).

A soja que a gente consome diretamente ndo é o problema. O vildo é a produ¢cdo massiva

usada para sustentar a pecuaria.

Comer tofu ndo destréi a Amazdnia. O churrasco sim.




ROTULOS: .

Adotar uma alimenta¢cdo vegana também significa prestar mais atencao aos

rétulos. No inicio pode parecer dificil, mas logo vocé pega o jeito.

- ST
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L



DICAS DE LEITURA
X NINJA:

PROCURE SELOS DE PRODUTO VEGANO-
FACILITA DEMAIS-

SE NAO TIVER SELOs REVISA 0S INGREDIENTES E
FUJA DE TERMOS COMO:

¥ LATICINIOS: leite, soro de leite, manteiga, lactose,

caseina, whey protein.
¥ OVOS: ovo em pd, clara, gema, albumina.
¥ MEL E DERIVADOS: propolis, geleia real, pdlen.

¥% OUTROS ”ESCONDID0S”2 carmim (corante de inseto),

sebo, lanolina, coldgeno, gelatina, queratina.

OBSERVACAO:

Se aparecer "pode conter tracos de leite/ovo”, ndo significa que
eles fazem parte da formula, sé que pode ter rolado contato
durante a producao.




~ ~)
CUIDADOS

= PESSOAIS

S

SEM CRUELDADE

~

Veganismo nao fica sé no prato, também fala
do que a gente passa no corpo. E, olha sé,
novidade boa: Lula sancionou a Lei 15.183/25,
que proibe o uso de animais vivos em testes
laboratoriais para cosméticos, perfumes e
produtos de higiene pessoal no Brasil.
Fonte: gov.br

0 ! 150 animais salvos.

v CURIOSIDADE:

O alcool cetilico, que aparece em cosméticos,

pode vir de plantas... mas também ja foi

extraido de baleias. Viu como é importante
ficar atento?




PROTEINAS

O MITO MAIS FAMOSO

A pergunta vem sempre: “mas e a proteina?”. Relaxa, ela ta em todo canto no

mundo vegetal.

% FONTES PODEROSAS: *

POR 100G DE ALIMENTO

PROTEINA DE SOJA TEXTURIZADA HIDRATADAZ 25/% G

Q TOFU FIRME: 6.6 G

GRAO-DE-BICO: 8 G

FEIJAO CARIOCA COZIDO: 4,8 G .

AVEIAEMFLOCOS: 14 G QUINOA COZIDAZ 1,9 G

LENTILHA COZIDAS 63 G

COGUMELOS COZIDO: 3,5 G

* E sim, proteinas vegetais também tém
Combine leguminosas + cereais (tipo arroz e . Ao 4
feijdo) que a proteina fica ainda mais completa. todos os 9 aminoacidos essenciais *
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VERSATILIDADE
QUE SURPREENDE

DA PRA FAZER PROTEINA ENTRAR EM QUALQUER REFEICAQ:

* ESTROGONOFE DE GRAO-DE-BICO *
* MOQUECA DE FEIJA0-BRANCO *
* HAMBURGUER DE LENTILHA %

% ALMONDEGAS DE SOJA

* BROWNIE DE FEIJAO-PRETO (SIM FICA INCRIVEL! %
- J

O segredo esta no tempero. Com criatividade, a comida vegana vira puro sabor e sustento.
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VEGETAIS? SIM!

Se até a Serena Williams, Novak Djokovic e nossos atletas brasileiros Amanda
Schott e Gui Abomai brilham com dieta plant-based, como poderiamos duvidar?

Energia

Construcao e recupera¢cao muscular

Saude e desempenho

\/E ainda rola bonus: melhor circulacao, menos inflamacao e

recuperacao mais rapida depois do treino. \/

Nitratos de alimentos vegetais (tipo beterraba) otimizam a contracdo muscular e
economizam energia durante o exercicio.

419




PARA SE INSPIRAR DE VERDADE, DA UMA OLHADA NESSA
CONVERSA COM AMANDA SCHOTT- ATLETA OLIMPICA DE

LEVANTAMENTO DE PESO E) CLARO, VEGANA COM ORGULHO!

Como vocé mostra, na pratica, que da
pra ser esportista olimpica e seguir uma
alimentacao 100% vegetal?

A melhor forma de provar isso na pratica
é, literalmente, com o meu resultado, onde
eu cheguei. O fato de ter alcancado as
Olimpiadas e mostrar que é possivel ser
forte (afinal, sou atleta de levantamento de
peso) ja diz tudo. Da pra ser forte, da pra
ter resultado como qualquer outro atleta.
Eu mostro isso na pele, com meus resulta-
dos.

Quando alguém vem com algum argumen-
to ou preconceito, eu falo: “Eu alcancei as
Olimpiadas, treinava de 8 a 10 horas por
dia e consegui.” Entdo nao existe argumen-
to contra isso.

Quais sdo os alimentos que ndo podem
faltar no seu dia a dia de treinos e compe-
ticoes? Tem algum prato vegano favorito
que te da energia extra?

Os basicos: leguminosas e muita proteina!l
Eu uso proteina em pod para ajudar na pra-
ticidade da rotina de treinos. Como muitas
frutas e legumes, que ajudam na desin-
flamacao e trazem antioxidantes naturais.
Uso tudo o que favorece minha performan-
ce. Adoro bananada e pao com geleia! Dao
energia rapida e sdo 6timos carboidratos
de absorcao rapida pros treinos. Meu prato
preferido, cheio de proteinas, é o falafel!

Como foi o processo de transi¢do para o
veganismo no esporte?

Minha transicdo pro veganismo no espor-

te foi mais demorada do gue eu gostaria.
Primeiro virei vegetariana e depois vegana,
e na verdade, virar vegetariana foi o mais
dificil. Venho de uma modalidade que sofre
muito preconceito e sou a Unica atleta vega-
na olimpica de alto rendimento no mundo.
No inicio, eu ndo tinha tanto conhecimento

sobre o tema e sofri preconceito, ndo tive
apoio da minha equipe. Todos achavam
gue eu ia regredir. Na época, uma amiga
vegetariana que tinha bons resultados e
boa recuperacao me ajudou muito. Em
2020, durante a pandemia, comecei a
guestionar muitas coisas e iniciei minha
transicdo. Eu tinha medo por falta de
informacao, mas depois que li livros, fui

a palestras e estudei outros conteudos,
entendi profundamente a questao da ética
animal e ai ndo teve mais volta. Quando me
classifiquei para as Olimpiadas, meu time
finalmente reconheceu o resultado.

Vocé sentiu alguma diferen¢a no cor-
po, na recupera¢ao muscular ou até no
desempenho?

Sim, senti demais. Eu tinha uma digestao
muito ruim quando comia carne, e isso
melhorou absurdamente. Desapareceu
aguele desconforto abdominal. Minha
recuperacdo também ficou muito melhor.
Antes, eu comia de forma muito basica:
arroz, feijdo e uma “mistura”. Quando vi-
rei vegana, conheci muito mais alimentos,
mais frutas e tive vontade de testar novas
receitas. Acabei incluindo muita varieda-
de na minha alimentacéo. Isso fez meu
corpo desinflamar e recuperar melhor.
Durante o processo para Paris, tive uma
lesdo e senti gue meu corpo regenerou
muito mais rapido. Me deram de quatro a
seis meses para voltar a treinar, e em dois
meses eu ja estava pronta! Alinhando a
fisioterapia com a alimentacdo, o resulta-
do foi altissimo.

Qual conselho vocé daria para atletas
(profissionais ou amadores) que tém
medo de “ficar sem proteina” ao adotar
0 veganismo?

Esse medo de ficar sem proteina ja € ultra-
passado!

Meu conselho é: busque conhecimento.




Procure um profissional vegano que trabalhe
com atletas. Eu fiz minha transicdo sozinha,
mas depois busquei uma nutricionista ve-
gana especializada em alta performance,

e isso fez toda a diferenca. Entao, procure
alguém que te direcione bem para alcancar
seu objetivo, seja ele esportivo ou alimentar.
E lembre: ndo existe mais esse medo de ficar
sem proteina. Olha pra mim, eu sou muito
forte (risos)! Nao tenha medo. Busque co-
nhecimento!

Ser vegana nao é sé sobre o prato, mas
também sobre valores. O que essa es-
colha representa pra vocé em termos de
ética, compaixao e impacto no mundo?

Essa pergunta mexe muito comigo. Pra
mim, o principal é a compaixao, a ética e
o impacto no mundo. A gente vive num
mundo muito cruel. Falta compaixdo com
0 prdéximo, com os animais, com o planeta.
E € isso que mais me move. As pessoas
precisam entender que a gentileza e a for-

ma como voceé leva a vida impactam muito.

Eu virei vegana principalmente pelos ani-
mais, por ética. Percebo que nods, pessoas
veganas, temos uma visao diferente sobre
o mundo e uma forma mais leve de viver.
Se eu posso fazer minha parte e plantar
uma sementinha na mente de alguém pra
enxergar as coisas de outro jeito, ja é per-
feito. Meu maior motivacional é ajudar as
pessoas a desenvolverem mais compaixao.

Claro que também ha a questdo dos maus-
-tratos. Isso é muito dolorido. Depois que
vi de perto, nunca mais consegui voltar
atrds. Eu nunca desejaria maus-tratos para
mim ou pra um cachorrinho que tenho em
casa. Entdao por que aceitar isso com ou-
tras espécies? Acho que falta conhecimen-
to e entendimento sobre como o sistema
funciona. Fomos moldados a aceitar isso,
mas se pudermos abrir horizontes e mos-
trar outros caminhos, isso ja é algo muito
positivo.

Amanda da Costa Schott, nascida em 24
de setembro de 1996 em Niteroi (RJ), é
atleta olimpica de levantamento de peso
e um dos maiores nomes do esporte ve-
gano no mundo. Descoberta apds iniciar
no CrossFit, foi integrada a equipe da Ma-
rinha e rapidamente se destacou por sua
forca e dedicacdo. Conquistou a medalha
de bronze no Campeonato Mundial de
2021, na categoria até 87 kg, e € campea
brasileira e recordista nacional na cate-
goria até 71 kg, com 228 kg levantados
no total. Em 2024, representou o Brasil
nos Jogos Olimpicos de Paris, ficando em
82 lugar apos uma preparacao intensa e

a perda de 16 kg para competir na nova
categoria. Vegana por ética e compaixao,
Amanda usa sua trajetdria para mostrar
que alto rendimento e consciéncia po-
dem andar juntos. Sua forca inspira, den-
tro e fora do podio, uma nova geracao de
atletas movidos por proposito.




GANISMO PARA
L b CRIANCAS ‘7

v

Muita gente pergunta: “mas e as criancas, podem N\
ser veganas?”. A resposta € sim!, desde que a /
alimentacdo seja bem planejada. Além de nutritiva, : °

€ uma baita chance de ensinar desde cedo sobre * DICA PRATICA PARA PAIS' *
compaixao e diversidade de sabores.

__________________________ % Inclua uma fruta rica em vitamina C (tipo
laranja ou acerola) depois do almoco/jantar

vV Academias e sociedades de nutricdo pelo para ajudar na absor¢do do ferro.

mundo ja reconhecem que uma dieta 100%

vegetal é segura em todas as idades. % Acrescente 1 col. cha de dleo de linhaga ou

chia no pratinho.

Vv O Ministério da Saude (Brasil) recomenda
que no prato de criancas vegetarianas a partir
de 6 meses tenham:

% Garanta a suplementacao de B12 e vitamina
D conforme orientacdo médica.

1\ J

Com acompanhamento profissional, a transicdo é
tranquila e super saudavel.
: <o PR 2%

—
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CEREAIS OU TUBERCULOS * FEIJOES/LEGUMINOSAS
2 TIPOS DE LEGUMES/VERDURAS (1 VERDE-ESCURO
+1COLORIDO) * FRUTAS
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" DICAS RAPIDAS
DE DESPENSA
. VEGANA «

Quer montar uma base pratica? Aqui vai um que salva
qualquer refeicdao, do almog¢o corrido ao jantar de domingo.

DESPENSA: grao-de-bico, lentilha, arroz, feijéo,
macarrao integral, aveia, soja texturizada, farinha de
mandioca e pasta de amendoim.

GELADEIRA: bebidas vegetais, legumes e frutas da
estacao, tofu, e aquele feijao ja cozido pra resolver
tudo em minutos.

RECEITAS QUE NUNCA FALHAM: escondidinho de

lentilha, moqueca de banana-da-terra, feijao tropeiro
vegano, panqueca de aveia, estrogonofe de grao-
de-bico, puré de mandioca e saladas coloridas com
molhinhos caseiros.

53




~JUNTE-SE A REDE
DE DEFENSORES

Veganismo é também sobre comunidade. A
Mercy For Animals tem uma rede de pessoas ‘ Atuar em acdes locais e virtuais
engajadas em diferentes partes do pais. E
vocé pode se juntar!

O que rola na rede? N&o importa sua habilidade: sempre tem como
contribuir. Juntos, a gente consegue muito mais.
‘ Participar de marchas e protestos x Escaneie o QR code no guia e faca parte do

voluntariado da MFA. x

‘ Ajudar em santuarios e abrigos

‘ Divulgar conteudos e campanhas




A\UMATELOGO
PRAVOCE S

Que alegria saber que vocé chegou até o
final do Seu Guia Vegano!

Vocé ja deu um passo enorme rumo a
um mundo mais compassivo e isso é
contagiante!

V ENVIE ESTE GUIA PARA AMIGOS E
FAMILIARES.

V' COMPARTILHE SUAS EXPERIENCIAS
NAS REDESe.

“~~_ VEGANISMO ¢ SOBRE EMPATIA, SAGDE E FUTURO-
E 0 FUTURO COMECA NO SEU PRATO-

—

/

V' MOSTRE QUE VEGANISMO NAO E
»"RESTRICA0” MAS SIM ABUNDANCIA DE
SABORES) SAUDE E EMPATIA-

O ativismo também acontece no dia a dia,
em cada conversa, em cada refeicdo.

Como sabemos que a ciéncia é muito
importante para o veganismo, queremos
te falar que esse Guia foi feito com muito
cuidado e com base em pesquisas sérias
de organizacdes de saude, meio ambiente
e direitos animais do mundo todo.

S
T
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FONTESS

Entre as fontes estdo a OMS, FAO, WWEF, IPCC, UNEP, Frontiers in Nutrition, Nature Food, Scien-
ce, Food Empowerment Project, Tabela TACO, TBCA/USP, e estudos recentes como Capodici et
al.,, 2024, Wang et al., 2023, Craig et al., 2021, Watling et al., 2022, Barnard et al., 2019 e Maciel et
al.,, 2024 (Environmental Impacts of the Brazilian Egg Industry - PMC).

Também usamos dados da Compassion in World Farming, no relatdrio Welfare of Hens in Cage-free
Systems - Summary (2024), que mostra como ainda falta uma legislacdo clara no Brasil sobre o
bem-estar das galinhas poedeiras.

Outras referéncias importantes incluem Our World in Data (2024), MapBiomas, Observatorio do
Clima (2023), UNESCO-IHE, e The Vegan Calculator (2024).

Tudo isso pra garantir gue o que vocé |é aqui € informacdo com base cientifica e com coracéo.

BARBARA DANTAS / @ZONIZOM

Barbara Dantas foi a artista e designer responsavel pelas
ilustragoes e diagramacao deste Guia Vegano. llustradora e
designer brasileira, cria ilustragcoes e projetos editoriais com
um estilo marcado por cores vibrantes, texturas e uma forte

inspiracao na natureza.







