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J& ouviu falar no dilema do bonde?
E um dilema que nos ajuda a entender
melhor o que, de fato, é o veganismo.
Pense que hd 5 pessoas amarradas no
trilho de um trem. Eles ndo podem es-
capar. O bonde se aproxima rapida-
mente e, se ninguém o parar, aquelas
vidas estardo perdidas. E agora?

Vocé, nesse dilema, estd ao lado de
uma alavanca que pode desviar o
bonde para uma segunda pista, salvan-
do os 5. Mas hd um porém: nessa outra
pista, hd uma Unica pessoa amarrada.
Isso significa que ao salvar as 5, vocé
estard colocando a vida da outra em
risco. A maioria de nds puxaria a ala-
vanca, para salvar o maximo de pes-
sOas.

Agora, imagine outra situag¢do: na
pista, onde passard o bonde, hé um
grupo de animais. Cachorros, porcos,

galinhas, cavalos,
\© perus e bois. Vocé, de
novo, estd ao lado da

alavanca. E ai, vocé
puxa ou ndo para
salva-los?

Mas quem estd na outra pista, vocé
pode se perguntar. Nessa reviravolta do
dilema do bonde, a resposta é nin-
guém. Nada. Nao hd nenhum animal
ou pessoa no outro trilho. Ao puxar a
alavanca, vocé salva os animais. Sim-
ples assim. Sem dévida alguma, a
maioria puxaria a alavanca.

Acontece que, diferente do dilema do
bonde original, quando se trata dos
animais, essa alavanca ndo é imagind-
ria. Todo dia podemos fazer uma esco-
lha que salvaria diversas vidas. Todo

dic 1 s armo,oe My e la .':_] Alava .'I .:‘." I:.-.

POUCSTTIOS Puxal G Uiy d

Isso & o veganismo. E uma escolha ética
que visa poupar a vida de outros seres
inocentes. Ao ter um estilo de vida
vegano, ao puxar a alavanca, vocé
salva cerca de 200 vidas por ano. Sem
prejudicar ninguém ou colocar em risco
outra vida no trilho.
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Por definicdo, da Vegan Society, o vega-
nismo é “uma forma de viver que busca
excluir, na medida do possivel e do pra-
ticavel, todas as formas de exploracéo e
de crueldade contra animais, seja para
a alimentagcdo, para o ves’rudrio ou
pcarc: quc:lquer outra finalidade”.

jue alimer 10, € a compreensdo
de que nossa compaixdo precisa supe-
rar nosso paladar, gosto pessoal ou
luxos do dia-a-dia.

O veganismo é entender que temos em
nossa mao uma escolha: mudar hébi-
tos e n@o deixar vitimas no caminho ou,
entdo, fechar os olhos e sustentar uma
indUstria que tem sua base a morte de
animais indefesos. E compreender que
a vida |& é curta demais para fazer com
a que a vida de outros seres seja mais
curta ainda.

Sabemos que em uma sociedade onde
a exploracdo animal é cultural e nor-
malizada, nao é facil se tornar vegano.
Por isso, neste e- book separamos diver-
sas dicas e informacdes que podem
tornar esse processo um pouco mais
leve e descomplicado.

Existem diversas situacbes que dao o
start para essa decis@o. Existem diver-
sas formas de fazer a transicdo. Mas o
que torna o veganismo algo sustentével
é se prender a ideia de que vocé estd
fazendo algo em prol de outra vida,
que ndo precisa ser sacrificada. .



O mais comum é que as pessods
conhegqm o vegemriunismo, nao
o veganlsmo. Afinal, 14% da

populac brqsﬂequ se declqra
vegeiarlanq um nUmero bem
alto, pensando que em 2011

esse percentual era apenas de
9%.

Apesar de ainda ter muito preconceito,
o vegetarianismo é algo mais “aceitd-
vel”, menos “radical”. Mas vocé sabe a
diferenca entre essas duas defini¢des?

Corriqueiramente, o vegetarianismo é
usado para designar as pessoas que
ndo comem carne, seja vermelha,
branca e, inclusive, peixe. Mas, na
teoria, vegetariano é o termo mais

c:mplo para demgnur os 5 tipos

Ovolactovegetariano: o mais comum.
A pessoa ndo consome nenhum tipo de
carne, porém consome leite, laticinios e
ovos;

Lactovegetariano: além de ndo con-
sumir nenhum tipo de carne, também
retira os ovos da dieta. E bem comum
em paises como a India, onde a ali-
mentacdo vegetariana estd ligada aos
ideais religiosos;

Ovovegetariano: bem mais raro, é a
pessoa que ndo come carne, leite, lati-
cinios, mas ainda ingere ovos;

Vegetariano estrito: ndo consome
nenhum tipo de produto de origem
animal, ou seja, carne, laticinios, ovos,
mel, gelatina, corantes, etc.

Vegano: expande esse conceito para
as outras areas da vida, como vestud-
rio, espetdculos, cosméticos, etc. E uma
postura ética, nGo uma dieta.



Existem também outros termos como
“semivegetarianos” ou “pescovegeta-
rianos”, mas estes ndo sdo reconheci-
dos como termos vegetarianos de fato.
Para entender melhor como funciona o
veganismo, olha sé algumas das
atitudes daqueles que aderem ao
movimento:

* Ndo comprar roupas e sapatos feitos
com couro, |a ou seda;

* Nao comprar marcas de cosméticos
testadas em animais e com ingredientes
de origem animal;

* Ndo comprar produtos de limpeza
que tenham ingredientes de origem
animal;

e Na&o frequentar locais que envolvam
exploracdo animal, como aqudrios ou
Circos.

Normalmente, os quatro primeiros tipos
s@o uma porta de entrada para o estilo
de vida vegano. As pessoas comegam a
cortar os produtos de origem animal
gradativamente até os eliminarem, na
medida do possivel, em todos os aspec-
tos da vida.

Seja qual for o estagio que voceé se encon-
tra agora ou se vocé esta pensando em
aderir ao vegetarianismo, saiba que qual-
quer reducao é valida. Um dia a menos co-
mendo carne é melhor que nenhum. Ser
ovolactovegetariano é tao significativo
guando ser vegano.

Vocé nao precisa eliminar tudo da noite
para o dia. E um processo e cada pessoa
tem seu ritmo e limitagdes. Nao se culpe
por ainda nao ser vegano ou estar come-
¢cando agora e ter cometido deslizes. Dé
um passo de cada vez. De 1% em 1%, vocé
€ capaz de realizar as mudangas que
deseja. |




Ficou inspirado para fazer a diferenca? Nao quer mais fazer parte da indUstria de
exploracéo animal? Entdo, se liga sé nessas 5 dicas que listamos abaixo:

/70

Tenha certeza dos seus motivos

O veganismo é gratificante? Sim. E possivel ter um estilo de
vida vegano, sem gastar muito dinheiro? Sim. A dieta vegana
é sauddvel e segura? Sim. Vai ser fdcil¢ Nao.

De anteméo, te avisamos: ndo é uma mudanca simples. Cres-
cemos escutando que precisamos tomar leite, fazemos chur-
rasco em todas as comemoragdes, nem nos ligamos se o
shampoo que usamos é testado em animais e em muitas lan-
chonetes por ai a Unica opgdo vegana é amendoim e olhe Id.
E claro que existem pessoas que ndo gostam de carne, mas a
maioria aprecia o sabor e estd acostumando a comer sua
“mistura” todos os dias. E como um término de relacionamen-
to. Vocé sabe que aquela pessoa (no caso, aquele habito) néo
é sauddvel para vocé, que nGo condiz com o que vocé quer
para o futuro, mas, mesmo assim, as boas lembrangas que
tém juntos te impedem de largar o osso — ou o bife.

(©) @dmaisveganfood (V) (11) 99105-2426
dmalsveganfood com. br



Ninguém muda seus hdbitos da noite para o dia e o que vai te
fazer ficar firme nos seus ideais é a certeza de quais séo eles.
Por que vocé decidiu se tornar vegano? O que te fez comecar
essa transicdo? Tenha isso em mente toda vez que ver um sor-
vete feito & base de leite na sua frente ou seus pensamentos

gritarem por queijo.

E igualzinho o ex téxico: toda vez que ele te ligar, vocé vai
lembrar de quantas vezes ele te fez chorar. Toda vez que vocé
ver um ovo na geladeira, vocé vai passar a associd-lo a uma
galinha presa, sofrendo diversas crueldades.

Busque inspiracoes
em diferentes lugares

Pode ser um canal no youtube, um perfil no instagram, uma
fanpage, um livro, um artista, seja o que for. Tenha ao seu
lado pessoas, fisicamente ou virtualmente, que te lembrem de

como o veganismo &, sim, possivel.

Se for preciso, dé unfollow naquela churrascaria ou até na-
guele nutricionista que ama falar de whey protein. Vai ser bem
mais positivo passar pelo seu feed e ver pratos veganos ou
lembretes do porqué dessa decisGo na sua vida. Ao menos,

nesse comeco de transicdo.

Tenha em mente que ser vegano é ir contra o status quo.

A presenca de um vegano desafia a cultura e faz os outros se
questionarem sobre seus préprios hdbitos. E, infelizmente,
ninguém gosta de sair da zona de conforto. Por esse motivo, é
importante se cercar de inspiracdes que mostrem como vocé
estd no caminho certo, enquanto o resto do mundo escolhe
+—. fazer piadinhas desnecessdrias e inferiorizar sua escolha.




Procure ajuda de profissionais
que entendem de veganismo

Nao, vocé ndo vai ter anemia, falta de proteina ou os-
teoporose. Esqueca esses mitos. Fazendo as substitui¢coes
adequadas, uma dieta vegana pode, alias, ser mais sau-
davel que uma dieta onivora. E sé lembrar como os
6rgdaos de satde indicam a reducédo de gordura saturada
(presente nas carnes!), sédio, agicar e o aumento do
consumo de frutas, verduras e legumes, que, adivinhe

s6, é a base da alimentacao vegana.

No entanto, € bem interessante fazer um check-up antes de
fazer a transicdo e levar seus exames a um enddcrino e nutri-
cionista. Assim, vocé identifica possiveis deficiéncias e as corri-
ge ao mesmo tempo em que muda seus hdbitos alimentares.

A vitamina D, por exemplo, é
um nutriente encontrado em

sdo os seus nivels sanguineos
atuais para, entdo, suplemen-

alimentos de origem animal,
mas nossa principal fonte é o
sol. Acontece que vivemos en-
clausurados em casa, prédios
e a uUnica iluminacdo que
vemos no dia a dia é a artifi-
cal. Deficiéncia de vitamina
D, entéo, nGo é sé um proble-
ma dos vegetarianos, mas a
falta dessa vitamina afeta a
absorcdo de cdlcio e ai
comeca a virar uma bola de
neve.

Qutro item a se observar é a
vitamina B12. Essa ndo tem
|eito, veganos tem que suple-
mentar. E bacana saber quais

tar a dose adequada do
nutriente.

Ah, mas se precisa suplemen-
tar uma vitamina significa
que ndo é sauddvell Vamos
com calma. Deficiéncia de vi-
tamina B12 néo se da apenas
pela alimentacdo, existem
outros fatores envolvendo sua
absorcdo no corpo que levam
a  deficiéncia. Inclusive,
muitos onivoros ndo tém
niveis adequados de B12 e
nem fazem ideia. Ninguém
estd isento da falta de ferro,
potdssio, vitamina C ou seja
|4 qual for o nutriente.,

0 o) o> b g 2T
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Aprenda a cultivar a paciéncia

Essa, sim, vai ser essencial no seu processo de transi¢@o. Tanto
para lidar consigo mesmo quanto com o outro. Muitas vezes,
é a falta de paciéncia que faz com que as pessoas déem dois

passos para trds e desistam do veganismo.

Tenha paciéncia com seus
pensamentos auto sabotado-
res, que vao dizer que s6 um
pedacinho de queijo n&o tem
problema. Com sua mente
confusa gragas co tanto de
informacdo que chegou de
repente. Com as novas sen-
sacdes que seu corpo terd ao
mudar sua dieta — veganos,
por exemplo, vGo muito mais

ao banheiro, viva as fibras.

Faca partes de grupos
de discussdo

Diversos grupos nas redes sociais tém o objetivo de tornar a
transicdo para o veganismo mais simples. Neles, vocé encon-
tra lista de produtos liberados (de papel higiénico a bolachal),
respostas das marcas diante de questionamentos e novidades
no mundo vegano. Também tem bastante gente trocando

E haja paciéncia para lidar
com as piadinhas, os questio-
namentos e o [ulgamento
alheio. Vocé vai escutar “mas
e as proteinas”, “mas bacon é
tdo bom”, “mas eu ndo vivo
sem carne”, “mas vocé vai
ficar doente” e muitos outros
“mas” baseados em achis-
mos. N&o dé ouvidos. Respire
fundo. Conte até 10. Quando
perceberem que sua decisdo
é para valer, a enchecdo di-

minui.

dicas e experiéncias, vale a pena.

Alguns exemplos desses grupos no Facebook séo: Ogros Ve-
ganos, Veganismo sem firulas, VegAjuda - Veganismo, Vega-
nismo sem mimimi, Veganismo popular e Veganismo social -

discussdes interseccionais. Se vocé tiver alguma duvida, pode
consul’rc:r os participantes e contar com a ajuda de pessoas
| que, um dia, |G estiveram em seu lugar.

) e . )
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Pensando ainda no tépico dois das
nossas dicas, é bem legal tirar um
tempinho para assistir alguns
filmes e documentdrios veganos.
Além de dbrir ainda mais seus
olhos, eles trazem informacées re-
levantes sobre o impacto do vega-
nismo no meio ambiente, na vida
animal, na saivde e no mundo
como um todo.

Prepare a pipoca e dé o play nessas in-
dicacdes. Quem sabe, com amigos que
guerem. veganizar ou até mesmo com
seus pais, para que eles entendam que
vocé vai continuar vivo depois de virar

vegano:

® Earthlings (Terraqueos): documentario
gue mais veganiza pessoas ao redor do
mundo, ele aborda a exploracao animal
em todos os setores;

® Cowspiracy (A Conspiragao da Vaca): um
pouco mais leve, Cowspiracy nos lembra
que é hora de assumir responsabilidade
pelas nossas acoes;

e What the Healthy: focado na alimenta-
¢ao, o documentario traz a fala se especia-
listas da area para mostrar que o veganis-
mo é o melhor para sua saude;

e Forks Over Knives (Troque a Faca pelo
Garfo): outro documentario focado na ali-
mentacao, que mostra como uma dieta
vegana pode ser a solugao para diversos
problemas atuais de saude, a exemplo da
diabetes e obesidade;

e Blackfish: com foco no entretenimento,
Blackfish conta a triste historia das baleias
que vivem em cativeiro, com foco na orca
Tilikum, capturada pelo parque Sea
World;

® Food Choices (Escolhas Alimentares):
conta como nossas escolhas alimentares
afetam a nds mesmos, o outro, o planeta e
as geragoes futuras;

® A Carne E Fraca: documentario brasileiro
muito interessante que mostra a realida-
de dura e triste por tras da industria da
carne;

e Dominion: documentario mais recente
sobre veganismo que denuncia a cruelda-
de contra os animais criados para o consu-
mo.




Uma outra forma de > comecar, sua
iranmgqo para ¢ 0. veganismo’ “é pela
Segunda Sem Carn’vAposiamos

‘”:—

que vocé |a Viu a hashiag rolando
, p— r—-—'-'w

_ino mstagrq Muuios*l;es-

iaurqm‘es artistas|s@o I adeptos

—

dessa campanha_que incentiva o
vegetarianismo.

Criada nos Estados Unidos, em 2003, a A ideia da Segunda Sem Carne é simples:
feiaect>, cERo T et
.cc:mpcmhca hoje, estd presente em mais deixar a carne fora do prato na segunda
e, - ~—
/de quarenta paises e, no Brasil, é onde fUm Unico dié‘UrT_'?lmpaCtO gigantesco.
by 5 -
i tem | os mmoresllmpuc’ros Pordaqui, Y Para_quem quer ir alemvdelxe nao so a
Gderlrom & ideia escolas estaduais [e M carne, como todos os produtos de origem
mumupcls res’ruurunTes  de empresqs e anlmal S

até o Bom ra’ro )

h QA Seg_unda Sem Carne Iembraﬂnj_gé
Em} 2017 Ya] Somedade Vegetariana | possivel | e facil ter uma | alimentacdo
BrGS|Ie|rcT‘ fez dlversos.parcerias que’ vegana. Quando pensamos na transugao
pouparam, nada menosY que duas mil [ olhamos a longo pra—z-ovéqque pode assus:
’ré'r?eludas de’ carne‘ Viu'sé corrﬁlgo tar um pouco. Ao'ir um dia de cada vez,
que, parece pequeno olhado |solodc» sua mente ] percebe!como aqwlorq'ma

| ——
memeﬁfoz uma grande diferenca no? antes, parecia um bicho de sete cabecas,
. ’ na verdad Ve ls6Tuma) formlgumha na

palma da mao e

| A
Mas pelo que eu posso substituir a carne? l
No IIJFAIImentagao Sem CarneYdo Dr.
Eric SIyW|tch I temos Luma!tabela super
legal com algumas |de1as de substltulc;ao
da carne, pénsando do ponto dev wsta nu-
g tricional:
¥
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cozida;
y

(o ¥ pedacos pequenos de carne cozida
podem ser subs’n’rmdos por, 5,4 colhe-
e
res de sopa de gréo o de bico comdo

® 3 /2 colheres de sopa_ de carne mo:du
podem ser subsh’ru;das por 5 Va'colhe-

N A
res de sopa de'graos de soja cozidos;

"2 unidades | (de[espetinho]de carne

Cg—— | p——

podem ser, subs’rl’rwdos porg7{ colheres
g

de_sopa de’ feuqo cozido¥com apenas

0s grdos;

b 1 ﬁIe_‘El_g frango grelhado por ser subs-
Ufituido por 8 Ya colheres de sopa de er-
wlhq seca cozida; .

subs’rltwda por 5 Vi eolheres de sopa de

feijao branco cozido,

O ideal é 2 sempre substituir a carne pelo

{ grupo das legumlnosasAhmas a carne
nao’é uma protelna completa? Na verda-

———‘

deYo que acontece é 0 segumte alguns
alimentos jf podem ' apresentar

R e

teores de um ou mais amlnoaodos ‘que
550 moléculas que formam as, proteinas.

—~ e —— —
No entanto, a combmagao dec grupos ali-
mentares diferentes fornece todos os ami-
e oy ———
noacidos em 6timas quantidades.

A comblnagao arroz e feijao, por exemplo,
g e e -—-h.--_
€ 0 casal perfelto Enquanto O arroz é rico
em metnonmaedeﬁcuentex_Ilsma 0
feuao é ricoem | lisina e deficiente em me-
-‘-1 e e i e
tlomna Isso 5|gn|ﬁca que os dois se com-
-v -ﬁ-—*——-—*

pletam iornecendo 6timas quantidades
de aminoacidos.

Daqui a alguns topicos também vamos te]

VOC@
5\

ensmar algumas]Jreceitinhas que
pode usar para substituir a carne no dia a
dia. Entao, continue por aqui! =




Ok, ainda estd se sentindo inseguro e
ndo sabe se o veganismo &, realmente,
viavel e aplicdvel? Pois é melhor que
vocé esteja sentado para ler as préxi-
mas informagdes. A indéstria da carne
ndo afeta sé a vida animal, mas toda
vida neste planeta.

O processo de producdo, principal-
mente, da carne, mas também de
outros produtos de origem animal, néo
é sustentdvel do ponto de vista ecologi-
co. Estamos destruindo o planeta so-
mente para ter um pedaco de bife a mi-
lanesa no prato. Quer provas? Entdo,
olha sé:

Para cada R$1 milhdo faturado pela
pecudria, sdo gerados R$22 milhdes
em impactos ambientais (Fonte: Conse-
lho Empresarial Brasileiro para o De-
senvolvimento Sustentdvel em conjunto
com a Agéncia Alema para a Coopera-
c@o Internacional);

o ) ES

A JBS, Cargill e Tyson, trés companhias
de exploracao animal, foram responsa-
veis, em 2016, por emissoes de gases de
efeito estufa superiores a toda Franca e
quase se igualaram ao nivel de algumas
das maiores companhias de petroleo
(Fonte: Organizacao das Nacdes Unidas

para Agricultura e Alimentacao);

A pecudria é responsavel por 15% do
total das emissées, superando até mesmo
a poluicao causada pelo transporte

(Fonte: Mercy For Animals);

1 kg de carne consome quase 16 mil
litros de dgua, o que uma pessoa precisa
pra viver por 4 meses (Fonte: Organizacao

das Nag¢oes Unidas);

Entre 1990 e 2005, 71% do desmatamen-
to na Argentina, Colémbia, Bolivia, Para-
guai, Peru, Venezuela e Brasil foi devido a
demanda de pasto. No Brasil, mais de 80%
do desmatamento estava ligado a conver-
sao de terras em terrenos de pasto (Fonte:
Organizacao das Nacoes Unidas para Agri-

cultura e Alimentacao);

=y




Carnes e laticinios geram apenas
18% de todas as calorias ingeridas no
planeta por seres humanos e ddao
apenas 37% de toda a proteina que
precisamos. Entretanto, sua producédo

usa 83% de toda a drea cultivavel
(Fonte: Universidade de Oxford).

Néo basta o efeito estufa, o consumo
de dgua ou o desmatamento. Quando 7@ :
falamos na fome mundial, o veganismo o . bty 1%
também traz impactos positivos, como & *5|tua(;a0 ﬁca;amda mals alarmante
mostra um estudo de 2018, publicado ?‘qﬁéﬁdo Iembramos quea maioria da Pro- A%
na Proceedings of the National Aca- §teina produzida no mundo & usada como &
demy of Sciences. ?ragao Isso 5|gn|ﬁca que ao mves sde ali- 8

mesma drea usada para produgdo de serao “abatidos. Sendo queotanto de 50Ja
ovos, com o equivalente a 60g de pro- ‘usada “alimentaria muito mais pessoas yas do
teinas, produziria 100g de proteinas de ™ que um boi. A
fontes vegetais. Para producao de leite, ! . ™ 2 \ ‘ ‘_
esse nomero é ainda menor: 25g de || A ONG Mercy For Animals tém um artlgo -
proteina animal contra 100g de protei- onde aponta que uma redugao de 50% no
na vegetal. Criag@o de bois? Piorou. 4g consumo de carne aumentaria a quantl- 1

contra 100g. dade de caloria dlsponlvel para o )’ consu-
'mo huma??é em cerca de 25%, ou seja, 0 |
O estudo levanta o seguinte questiona- [ 'suficiente para alimentar quase 2 bilhoes | -
mento: se usdssemos a drea destinada | 'de p pessoas O vegamsmo, entao, também |

& criacdo de animais para plantar ali- ¥ colabora ¢ para a seguranca allmentar ea 2]
mentos de origem vegetal, quantas pes- _democratlzagao do acesso aos allmentos
soas conseguiriamos atender? Quantos 'ao redor do mundo ’v F
alimentos teriamos disponiveis? ! "‘ |

_Elnegavel nao ha terra, adgua e recursos o
‘suficiente ] para | continuarmos | 'com | os
 mesmos_padrées alimentares. E preciso

'mudar. E 0 veganismo é uma das melho-J

‘res saida\. Q . _
’ f '
&




Com dados tdo assustadores em maos,
qual é o nosso papel diante desse cend-
rio¢ A Unica coisa da qual temos total
controle sdo nossas decisdes. Nossas
escolhas. S@o elas que determinam
como é o mundo no qual queremos
viver. S@o elas que apoiam ou enfra-
quecem situagdes com as quais ndo
concordamos.

Se vocé come carne e prefere ignorar
essas informagdes, vocé estd colabo-
rando passivamente para que essa des-
truicdo ambiental se perpetue. Se vocé
decide dar um basta e muda seus habi-
tos de compra, vocé mostra que a de-
manda, agora, é outra e que, sim, esta-
mos preocupados com o impacto da-
quilo que consumimos.

Nesse sentido, o veganismo se relacio-
na a outros movimentos, como o mini-
malismo. Apesar de um nao depender
do outro para acontecer, é possivel uni-
-los na sua rotina. A partir do momento
em que vocé questiona seus habitos em
relacdo & ética animal, abrem-se portas
para outras reflexdes.

O minimalismo nao € s6 um movimento
da moda. E uma forma de encarar a vida,
gue, assim como 0 veganismo, visa redu-
zir o impacto das nossas escolhas. Ser mi-
nimalista nao é abrir mao de tudo o que
vocé tem, mas, sim, refletir sobre o que
VOCé precisa.




Enquanto o veganismo pergunta eu
preciso que um animal perca sua vida
para ter um banco de couro ou um
bife no prato?, o minimalismo rebate
eu preciso de tudo isso para ser feliz?.
Parece uma pergunta boba, mas |4 re-
parou como nossa vida é cheia de ex-
cessos?

Quantas roupas vocé tem no armario
que ndo usa ha meses? Quantos sapa-
tos nem viram a cor da calcada?
Quantos itens de decoracdo vocé tem
acumulando poeira pela casa? Quan-
tas vezes sentiu que precisava frocar de
carro ou de celular apenas para acom-
panhar as novidades? Quantas coisas
compra sem pensar?

Vocé ndo precisa abrir mao do conforto
para incluir o minimalismo na sua vida,
assim como ndo precisa abrir mdo do
prazer em comer para ser vegano. E
uma inversdo na légica. E parar de en-
xergar as coisas (ou a comidal) como a
midia e a indUstria quer que vocé enxer-
gue. E encontrar seu propdsito. Sua
préopria versao.

Até onde vocé vai, simplesmente, para
ter as coisas¢ O quanto essas coisas
consomem da sua energia e tempo?
Minimalismo é ter aquilo que vocé pre-
cisa s6 quando precisa. E um movimen-
to vai cruzando o outro, sem que vocé
perceba.

Muitos veganos passam a comprar de
pequenos produtores, apoiam marcas
independentes, visitam feiras org@nicas
e criam critérios mais rigorosos na hora
de fazer compras. Isso acaba incenti-
vando uma forma de consumo mais
sustentavel.

Vocé sé compra aquilo que estd de
acordo com seus ideais. Vocé deixa de
fazer compras por impulso e analisa se,
realmente, precisa daquele item na sua
vida. E claro que vocé ndo precisa ser
minimalista para ser vegano, mas se o
seu objetivo também é impactar cada
vez mais positivamente no mundo, vale
a pena refletir sobre o assunto. |




Seguindo a légica do minimalismo: nds
ndo precisamos de carne. Para nadica
de nada. Nem para satde, para o meio
ambiente ou para soltar os cachorros
depois da refeicéo, como & diria Ana
Maria Braga.

Se vocé precisa de mais provas, separa-
mos trés receitas que, tradicionalmente,
vao carne, mas que ficam ainda melho-
res em suas versdes veganas. A quarta
é uma pasta tradicional darabe, que,
além de deliciosa, é uma étima fonte
proteica para os veganos.

Escondidinho de
frango vegano

Ingredientes para o creme:

4 unidades de batata baroa média;
50g de castanha de caju crua sem sal,
de molho por 8h;

1 colher de sopa de amido de milho;
Sal e pimenta a gosto.

Ingredientes para o recheio:

3 dentes de alho picados;

1/2 xicara (de chd) de cebola picada;
1 e 1/2 xicara (de chd) de frango
vegano da D+ Vegan picadinho;

1 colher (de sopa) de suco de limdo ou
vinagre;

1 colher (de chd) de orégano;

1 pitada de pdprica defumada;

2 colheres (de sopa) de molho ou ex-
trato de tomate;

Azeitonas picadas a gosto;

1/2 xicara (de chd) de cheiro verde
picado.



Modo de preparo:

Comece cozinhando a batata. Enquan-
to isso, va refogando o alho e cebola do
recheio até ficarem douradinhos. Acres-
cente o frango da D+ Vegan picadinho,
o suco de liméo, sal a gosto e refogue
por uns 5 minutos, até dourar. Comple-
te com os temperos que preferir, como
deixamos de opg¢do o orégano e a
pdprica. Adicione as azeitonas, o
molho de tomate, o cheiro verde e mis-
ture novamente.

No liquidificador ou processador, colo-
que as batatas cozidas com 5 colheres
de sopa da dgua do cozimento e bata.
Acerte o sal e pimenta. Reserve essa
mistura. Depois, bata as castanhas de
caju demolhadas com 1 de xicara de
dgua e sal a gosto. Dissolva o amido de
milho em um pouco de dgua e misture
com as castanhas batidas. Leve ao fogo
médio até engrossar mais.

Agora, é sé montar as camadas do seu
escondidinho. Uma camada do refoga-
do, uma do creme de castanha e outra
do puré de batata. V& construindo ca-
madas e leve ao forno pré-aquecido a
180°C por cerca de 15-20 minutos. Fi-
nalize com batata palha.

Obs: receita adaptada do canal
Presunto Vegetariano.

Panqueca de
carne moida
vegana

Ingredientes para a massa:

1 e 1/2 xicara (chd) de agua;

8 colheres (sopa) de farinha de trigo
branca;

1 colher (sopa) de amido de milho;

1 colher (sobremesa) de fermento qui-
mico em pod;

1 colher (sopa) de azeite de oliva;

Sal a gosto;

'2 colher (chd) de orégano;

'2 colher (chd&) de curry.




Ingredientes para o recheio:

Meia xicara (chd) de carne moida
vegana D+ Vegan;

2 dentes de alho picados;

1/2 cebola grande picada;

1 xicara (chd) de abobrinha brasileira
picada;

1 xicara (chd) de brécolis picado;

1 xicara (chd) de tomates picados;

1/2 xicara (chd) de cheiro verde picado;
2 colheres (sopa) de leite de coco;

Sal a gosto;

Pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo:

Para fazer a massa, basta misturar
todos os ingredientes até ficarem ho-
mogéneos. O curry vai dar um gostinho
e um cor mais viva. Também pode ser
acafrdo.

Em uma panela, refogue o alho, a
cebola e, depois, acrescente a carne
moida, a abobrinha, brécolis, os toma-
tes e sal a gosto. Tampe a panela e
deixe os legumes cozinharem junto com
a carne vegana. E importante cortar
bem pequeno para ficar delicado no re-
cheio e garantir que tudo cozinhe por
igual. Por fim, adicione o leite de coco e
temperos.

Agora é sé fazer as massas em uma fri-
gideira antiaderente e rechear com o
refogado de carne moida e legumes. Se
preferir, cubra com um molho de toma-
tes caseiro, finalize com salsinha e,
voild, prontinho para servir.

Obs: receita adaptada do Presunto Ve-
getariano e VegetariRANGO.

Arroz com

linguica vegana




Ingredientes:

300g de linguica vegana D+ Vegan
em rodelas;

3 colheres (sopa) de azeite;

/2 cebola picada;

2 dentes de alho picados;

1 pimenta dedo de moga picada;
1 cubo de caldo de legumes;

2 xicaras (chd) de arroz;

Sal e pimenta a gosto;

4 xicaras (chd) de dgua morna;

1 lata de ervilha;

1 lata de milho;

1 tomate picado;

Cheiro verde a gosto.

.
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Modo de preparo:

Comece aquecendo o azeite em uma
panela grande. Depois, jogue a lingui-
ca e deixe dourar um pouco. Acrescen-
te a cebola e, quando murchar, adicio-
ne o alho, o cubo de caldo de legumes
e a pimenta dedo de moca. Misture
bem e coloque as 2 xicaras de arroz.

Refogue junto com os outros ingredien-
tes, tempere com sal, pimenta e,
entdo, adicione a dgua morna. Deixe a
panela meio tampada e, quando o
arroz cozinhar, acrescente a ervilha,
milho e tomate picados. Finalize com
queijo vegano, cheiro verde ou batata
palha.

Modo de preparo:
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Entendendo que o veganismo é uma es-
colha ética, que combina com a nossa
maneira de enxergar o mundo, nasceu
a D+ Vegan. Esse despertar fez com
que olhdssemos com mais cuidado e
amor para aquilo que consumimos e
esse sentimento se traduziu em uma
marca preocupada com o meio am-
biente, os animais e, principalmente, o
consumidor.

H& mais de cinco anos, abrimos um
Food Truck e nele incluimos um cardd-
pio vegano. As receitas comecaram a
ser elogiadas e, aos poucos, ganharam
um nome, uma marca e sua propria
histéria. Assim comecava a D+ Vegan,

Em 2017, iniciamos a produgdo em
massa, fomando como base nossa ex-
periéncia e escutando os desejos de

outros veganos que

\o também buscam
sabor e praticidade
nos alimentos.

Hoje, vendemos nossos produtos em
mais de 200 lugares, mostrando como
uma alimentagdo sem nada de origem
animal pode ser deliciosa.

Entre os nossos produtos, vocé encon-
tra: bolinho de quinoa, alméndega
vegana, linguica vegana, frango
vegano, hamburguer de gréo de bico,
salsicha vegana, etc. |deais para con-
sumo no dia a dia ou, entdo, para
levar em um evento e surpreender seus
amigos.

Nossa preocupac@o com a sadde de
nossos clientes também aparece em
alguns cuidados, como o uso de soja
ndo transgénica e a menor quantidade
de aditivos possivel. Queremos provar
que uma alimentacdo 100% vegetal
pode ser tdo sauddvel e acessivel
quanto qualquer outra.
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Oude evcovtrar
w0350 produlos

Gostou? Ficou curioso para experimen-
tar¢ Atualmente, vocé encontra nossos
produtos nos seguintes estados: Rondé-
nia, Sdo Paulo, Rio de Janeiro, Pard e
Minas Gerais. Carrefour e Mundo
Verde sdo exemplos de dois grandes es-
tabelecimentos que |G contam com a
D+ Vegan. Vocé pode conferir a lista
completa de estabelecimentos no site!

E se ndo encontrar em nenhum lugar
perfo da sua casa ou estado, peca ao
supermercado, empdrio ou casa de
produtos naturais mais proxima para
incluir a D+ Vegan em seu catélogo de
produtos. Nosso objetivo é que cada
vez mais pessoas mudem seus hdbitos
alimentares e encontrem alternativas
sauddveis a carne, com um preco justo
e muito sabor. O veganismo é
a solucdo!
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