Mit 0s & R.acomandacoas:
Prot einas

De um modo geral, todos os alimentos vegetais contém
algumas proteinas.

A necessidade média de proteinas é de 1 g/dia por cada quilo
de peso. Isto €, uma pessoa com 60kg necessita de cerca de
60g de proteinas diarias. Mesmo numa alimentacao
vegetariana muito facilmente se ingerem 60g-80g de
proteinas.

Alimentos protéicos incluem leguminosas, soja, seitan, tofu,
frutos secos e cereais integrais.

Vit amina Biz

A vitamina B12 é sintetizada por bactérias e normalmente
encontra-se no organismo dos animais.

Os vegetais nao sao uma fonte confiavel de B12, por isso é
aconselhavel tomar um suplemento vitaminico ou alimentos
enriquecidos com essa vitamina (leite de soja, cereais, etc.).
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Acidos gordos omegas

Estas gorduras essenciais podem ser encontradas nas nozes,
no 6leo de canola e nas sementes de canhamo e de linhaca.
Estas podem ser moidas num processador de alimentos ou

num moinho de café, adicionadas a batidos ou polvilhadas
por cima de outros pratos.

Vit amina D

A vitamina D pode ser obtida através da exposicao solar.
Quem tem pouca exposicao solar deve tomar um suplemento,
ou consumiralimentos enriquecidos com ela.
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calcio
O calcio encontra-se facilmente em vegetais de folha verde

(couves, brocolos, etc.), algas, leguminosas, améndoas,
sementes de sésamo, entre outros alimentos.

Favrvo

O ferro pode ser encontrado em diversos vegetais de folha
verde-escura (agriao, espinafre, salsa), graos integrais,
améndoas, nozes, caju, frutas secas (damascos, passas,
ameixas), brocolos, feijoes, sementes, algas, figo, beterraba,
cenoura, tdmara, morango, cereja, uva, amora, lentilha,
rabanete, entre outros.

Alimentos ricos em vitamina C, quando consumidos
juntamente com alimentos vegetais ricos em ferro aumentam
aabsorcao desse mineral.
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Seitan 2 Bras

Thgredient es:
500¢g de seitan
1 cebola
1kg de batatas
2 pacotes de natas de soja
1 curgete
azeite q.b
sal g.b
alho g.b
salsa q.b.

Preparagio.

Pica a cebola e aloura-a no azeite. Junta a curgete as rodelas e o

seitan em cubos. Deixa refogar um pouco. A parte frita as batatas

em palitos finos. Junta entdo as batatas a mistura anterior e as
natas, deixando estufar mais um pouco (nao muito).

Mais receitas em:
http://www.centrovegetariano.org/receitas

Melhor, |
Vive Vegef/erievxo.
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Vegetariemo
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Vege{,emv\os vivam am madia

Wmais
Vant agens de uma alimant a¢30 veget ariana

Uma dieta vegetariana equilibrada é mais saudavel do que
uma dieta normal, especialmente se associada a um estilo de
vida também saudavel. Geralmente, os vegetarianos sofrem
menos de problemas cardiacos e de outras doencas
causadas pelo excesso de colesterol, gordura ou proteina.
Normalmente os vegetais contém menos ou nenhuns
quimicos, antibiéticos e hormonas indesejaveis.

A dieta vegetariana remove um elo da cadeia alimentar,
sendo portanto muito mais eficiente e ecolégica do que
qualquer dieta com produtos de origem animal. Para se
produzir proteina vegetal gasta-se 3 a 15 vezes menos agua
do que para produzir o equivalente de proteina animal.

. Uma dieta vegetariana minimiza a morte e o sofrimento de

‘ outros animais, sendo por isso bastal is ética e natural.
.U_mivvegetariya‘rjo poupa em média a vid Q ais porano.
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Piramida veget ariana:

2-3 doses por dia. Este grupo inclui, entre outros: feijoes, ervilhas, lentilhas, favas, grao-

de-bico, tempeh, tofu, leite de soja, iogurte de soja, soja texturizada, seitan, sementes

de sésamo, sementes de linhaca, sementes de girassol, sementes de canhamo,

améndoas, caju. Fonte principalmente de fibras, proteinas, ferro, célcio, zinco e
vitaminas do complexo B.

6-11 doses por dia. Este grupo inclui, entre outros: pao,
arroz, massas, milho, millet, cuscuz, cevada, amaranto, trigo, quinoa e
aveia. Fonte principalmente de fibras, hidratos de carbono complexos,

3-5 doses por dia. Este grupo inclui, entre outros:
brécolos, couve-de-bruxelas, nabo, couve galega, couve
portuguesa, cenoura, abdbora e batata-doce. Fonte
principalmente de vitamina C, beta-caroteno, riboflavina, ferro,
. calcioefibras.

3-4 doses por dia. Este grupo inclui, entre outros:

citrinos, meldo, melancia, frutos silvestres, morango,

=~ banana, maca, péra, péssego. Fonte principalmente de
fibras, vitamina C, beta-caroteno e magnésio.

£ £ ambém para se mant er saudavel:

8-10 copos por dia, ou mais, e praticar exercicio fisico.
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