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PREFACIO

O tema saude estda sendo muito discutido neste novo
cenario de pandemia pelo SARS-COV 2. Ha recomendacdes
sobre o uso de mascaras, limpeza das maos e do isolamento
social, mas os cuidados podem ir além. Dietas a base de
plantas podem ajudar ao sistema imune a responder melhor a
infeccdo e minimizar os desfechos clinicos. Pensando nisso os
académicos de nutricdo da disciplina  Projeto de
Desenvolvimento Profissional (PDP V) elaboraram este ebook
com a intencao de orientar e esclarecer sobre o tema.

O livro é composto por quatro capitulos: 1, Dieta baseada em
Plantas. Aqui sao introduzidos conceitos e a importancia de
incorporarmos novos habitos alimentares. 2, Principais ddvidas
de uma dieta baseada em plantas. Este capitulo procura
esclarecer e desmistificar algumas duvidas da alimentacao
vegetariana. 3, Por onde comecar? Oferece dicas praticas para
orientar novos habitos alimentares. 4, Receitas. As receitas
foram desenvolvidas pelos préprios alunos priorizando
alimentos integrais, regionais e economicamente sustentaveis
produzidos com ingredientes locais da comunidade. As
preparagdes contemplam a todos, incluindo individuos
intolerantes e com sensibilidade ao leite e ao gluten.

O livro foi pautado em fontes de referéncias cientificas e
desenvolvido com muito carinho por toda turma para que
caminhemos passo a passo para um mundo melhor com mais
salde e esperanca!

Boa leitura a todos ®

Tchana Weyll Oliveira
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1| DIETA
BASEADA EM
PLANTAS

A dieta baseada em plantas, conhecida como “whole Food
Plant-Based Diet” prioriza alimentos de origem vegetal,
integrais e minimamente processado, além disso, desencoraja
o uso de alimentos ultra processados, o que agrega maior
sabor e quantidade de nutrientes e compostos bioativos, dessa
forma maior agcdo anti-inflamatoria.

A dieta baseada em plantas tem ganhado popularidade
cada vez maior. As razdes variam entre a preocupac¢do com o
meio ambiente, preocupacao com o bem-estar dos animais, a
saude ou até medo de doencas transmissiveis pelos animais.
Sabe-se que priorizar alimentos de origem vegetal contribui de
forma significativa para o fortalecimento do sistema
imunolégico.

Uma dieta baseada em plantas apresenta menor incidéncia
de doencas cronicas nao transmissiveis como obesidade,
diabetes e doencas cardiovasculares. O fortalecimento do
sistema imunolégico por uma alimentacdao baseada em
plantas também é um ponto importante a ser considerado,
principalmente no cenario atual de pandemia. Além disso, com
a auséncia dessas enfermidades o risco de morte por Covid-19
diminui. Por outro lado, o consumo de uma dieta rica em
produtos animais esta relacionado ao aumento do risco de
desenvolver sobrepeso e obesidade, doencgas cardiovasculares,
hipertensao e diabetes.



DIETA BASEADA EM PLANTAS

Estamos vivendo em um momento que ndo sé a nossa
salde estd ameacada, mas a prépria saude do planeta. As
dietas baseadas em produtos animais sao responsaveis direta
e indiretamente por uma série de problemas ambientais,
como o desperdicio de recursos hidricos, desmatamentos,
efeitos sobre o ar atmosférico, perda da biodiversidade,
processos de erosdo do solo, desertificagao,poluicao das aguas
e forte contribuicao para o efeito estufa.

Tipos de dietas

A alimentagcdo baseada em plantas se assemelha muito a
alimentagao vegetariana, pois ambas tém sua base em
produtos de origem vegetal, mas ha diferengas. A dieta a base
de plantas nao utiliza produtos ultra processados, enquanto a
dieta vegetariana é mais flexivel em relacdo a isso. Os
Principais tipos de dietas vegetarianas sdo classificadas nos
quadros abaixo:

[Veerais | rrutas | raos | _ovos Jiacticinios|

(O~
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2 | PRINCIPAIS DUVIDAS
NUTRICIONAIS DE UMA DIETA
BASEADA EM PLANTAS

E a proteina? As proteinas vegetais sdao suficientes para
satisfazer todas as minhas necessidades?

SIM! Os alimentos vegetais podem apresentar baixo teor de
um ou mais aminoacidos especificos, mas a combinacdo de
diferentes grupos alimentares fornece todos os aminoacidos
em quantidade o6tima. Quase tudo que comemos tem
proteina e a combinagdo ao longo do dia dos diferentes
grupos de alimento permite que facilmente o vegetariano
consiga alcancar a recomendacdo de proteina que ¢é
0,8g/kg/dia.

E o ferro? Posso ficar com anemia?

SIM e NAO! A deficiéncia de ferro é um dos maiores
problemas caréncias do mundo e atinge a todos onivoros ou
ndo. Sdo muitas as causas de anemia, as quais precisam ser
melhor investigadas, mas uma dieta vegetariana é compativel
com niveis adequados de ferro.

Os alimentos de origem animal apresentam em sua
composicdo um tipo de ferro chamado “heme”, o qual é
protegido por um anel de porfirina, que o protege de fatores
que dificultam a absorcdo. O ferro de origem vegetal nao
possui esse anel e fica mais vulnerdvel a interferéncias
alimentares na absorc¢dao. As carnes contém ferro nas duas
formas, em proporgdo de 40% heme e 60% ndo heme - este
ultimo idéntico ao ferro do reino vegetal.



DIETA BASEADA EM PLANTAS

A vitamina C presente nas frutas (caju, acerola, limao e
outras) potencializa muito a absor¢cdo do ferro vegetal. Por
outro lado, evite leite e derivados, chocolates e chd, pois
podem interferir na absor¢do do ferro. Alguns alimentos ricos
em ferro sao: coentro, feijao branco, soja, lentilha, grdao de bico,
semente de abdbora e vegetais de cor verde escura.

E o Calcio? Quais sdo as principais fontes de calcio de
origem vegetal?

Uma alimentacao a base de vegetais e que inclua leite e
derivados pode até proporcionar maior quantidade de calcio
do que em individuos onivoros, visto que o excesso de
proteina pode favorecer uma maior perda de calcio. Além
disso, muitos alimentos sdo fortificados a exemplo dos leites
vegetais e outros produtos comercializados para pessoas
intolerantes ou optaram por uma dieta sem produtos animais.

FONTES DE CALCIO (100 g)

Gr3o de bico 114 mg Y
Couve manteiga crua 131 mg “
Gergelim, semente 825 mg

Linhaca, semente 211 mg

Feijao-de-corda 128 mg Pﬁ
Améndoa 248 mg J \
Castanha-do-paré 160 mg \

Fonte: TACO, 2011
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DIETA BASEADA EM PLANTAS

E a vitamina B12? Verdade que sé tem em alimentos de
origem animal?

Sim.. A vitamina B12 é sintetizada por bactérias presentes no

[dmen intestinal de animais e pessoas que nao ingerem
produtos animais teriam baixas concentrag¢des desta vitamina,
porém, a deficiéncia € muito comum entre os onivoros
chegando quase a metade da populagdao. Para todas as
pessoas que seguem dieta vegetariana, recomenda-se a
ingestdo de alimentos fortificados e de suplemento alimentar,
com atencao especial para vegetarianas estritas, gravidas ou
lactantes. Em uma dieta exclusiva de produtos vegetais, a
vitamina Bl12 é o Unico nutriente que precisa ser
suplementado mesmo com uma dieta bem-planejada.
Individuos ovolactovegetarianos devem fazer
acompanhamento laboratorial para acompanhamento da
necessidade de suplementacdo.

"Dietas vegetarianas devidamente planejadas tém se
mostrado saudaveis nutricionalmente adequadas e benéficas
na preveng¢do ou tratamento de certas doencas. as dietas

vegetarianas sdo adequadas a todas as fases do ciclo de vida."
(Associag¢do Dietética Americana)
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3 | VEGETARIANISMO -
POR ONDE COMECAR ?

1. Buscar outros alimentos e pratos € um bom modo de
comecar! O que comemos no dia a dia é mais importante do
gue o que nao comemos. Acrescentar cor, sabor e aromas na
alimentacao é mais urgente do que abandonar os alimentos
indesejaveis.

2. Reduza o consumo de carnes, especialmente a vermelha
para uma ou no maximo duas vezes na semana, isso ja seria
um bom comeco.

3. Introduza leguminosas (feijoes, lentilhas, ervilhas, grao de
bico, soja, amendoim), cereais integrais (arroz, milho, aveia,
quinoa) em diferentes preparagoes.

4, Sempre que possivel, consuma verduras de cor verde-
escura, que em geral sdo ricas em minerais como o ferro e
o calcio, nutrientes importantes na alimentagao
vegetariana.

5. Inclua sempre uma fruta rica em vitamina C (caju,
acerola, laranja, dentre outras) durante ou apds essa
refeicdo principal, o que potencializa a absor¢do do ferro.
O limdo como tempero da salada também pode ajudar.
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6. Aumente o consumo de frutas. Elas sdo boas fontes de fibras,
além de diversos minerais, vitaminas e fitoquimicos que
funcionam regularizando o intestino e promovendo o
crescimento de bactérias do bem.

7. Consuma boas fontes de gordura presentes em sementes
(girassol, abdbora, linhaga, chia e outras), oleaginosas (castanha,
nozes, améndoas, aveld, pistache, dentre outas), azeitona, abacate e
coco. Estes alimentos promovem a saciedade, diminuem a
inflamagdo e possuem fibras, vitaminas do complexo B, vitamina E,
vitamina A, minerais e fitoquimicos.

8. Os ovos e derivados do leite também podem ajudar com o
aporte proteico da dieta vegetariana, mas seu uso nao é
obrigatério para garantir um boa nutricdo segundo o parecer
da ADA (Associacdo dietética Americana).
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DIETA BASEADA EM PLANTAS

Sem tempo para cozinhar? Otimize seu tempo na cozinhal!

1. Separe os ingredientes antes de comecar a cozinhar. Essa
atitude poupa um tempo precioso e vocé ndo terd que
ficar procurando as coisas nem mesmo ter que dar aquele
pulo no mercado para comprar o que esta faltando.

2.Deixe os graos de molho. O feijao deve ficar no minimo 8h
de molho, isso favorece o cozimento e reduz o desconforto
intestinal que algumas pessoas relatam ao consumi-lo.

3.Congele alimentos picados e cortados. Pique e corte tudo
0 que vocé sabe que vai utilizar dessa forma e guarde os
ingredientes em potes no congelador. A técnica preserva
os nutrientes, traz praticidade e evita desperdicios.

4.Congele as Preparacdes em Porg¢do. Organize-se para
preparar uma maior quantidade de comida e guardar as
preparacdes em embalagens de vidro na geladeira ou
congelador. Por exemplo, o feijdo cozido previamente pode
ser usado no preparo de sopa, hamburguer, salada e outros
pratos

Essas mudancas sdo muito mais faceis do que vocé imaginal!



DIETA BASEADA EM PLANTAS

A alimentacdo vegetariana é cara?

A dieta a base de plantas apresenta baixo custo e deve fazer
parte do prato dos brasileiros conforme as orientagdes do guia
alimentar da populagao brasileira. Ter acesso a cereais, feijoes,
legumes, verduras, sementes e frutas deve ser um direito de
todos. O que deixa a alimentagdo com o custo elevado sao os
produtos industrializados de origem vegetal (hamburgers,
nuggets, queijos vegetais e etc) que ndo sdo necessarios para
compor um prato saudavel. Outro item que pode interferir no
custo é o consumo dos alimentos vegetais na sua época de
colheita, respeitando a sazonalidade dos diferentes cultivos,
além disso, a aquisicdo desses produtos de comerciantes e
produtores locais proporciona maior economia e baixo
impacto ambiental, maior seguranca alimentar e nutricional e
garantia de saude nessa e nas proximas geragoes.




CAPITULO 4
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ABREVIAGOES

X = XICARA )
XCF = XICARA DE CAFE
XiC = XICARA DE CHA
CS = COLHER DE SOPA
CC = COLHER DE CHA
CSB = COLHER DE SOBREMESA
CCF = COLHER DE CAFE
CP = COPO
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RECEITA1

PAO DE BEIJO

INGREDIENTES

e 1xbatatadoceou
batata baroa
(mandiogquinha)

e 150 ml de agua

e 4 cpdedleo

e 1csb de sal

e 2 Xxic. de polvilho
azedo

e 2e1/2xic.de polvilho

doce

1 cs de acafrao

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador a batata, a agua, o oléo e o sal até
formar um creme liso.Em uma vasilha cologue o creme
batido, o polvilho azedo, o polvilho doce e a colher de
acafrao.Faca bolinhas e leve ao forno pré-aquecido a
180° graus por 20 minutos.
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RECEITA 2

MUFIM DE BANANA

INGREDIENTES

e 6 bananas

e 1/3 X de aveia em flocos

e 2 Csde pastade
amendoim

e 50 ml de agua

e 1Cscheia de uvas
passas (a gosto)

MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180° C. Amasse bem as bananas e
acrescente todos os outros ingredientes a mistura. Unte
uma forma com &leo e aveia e coloque a mistura. Leve ao
forno preaquecido por 18 a 20 minutos.
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RECEITA 2

DORITOS

INGREDIENTES

e 1 X de farinha de aveia

o 1Xde fub3d

e 10 ml de azeite

e 85 mlde agua

e 15 Cc de paprica

e 5 Ccdesal

e Sal e paprica para
salpicar e farinha para
bancada

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes. Coloque a massa em uma
bancada e sove até que figue bem uniforme. Deixe
descansar por 10 minutos. Divida em 4 partes e abra cada
parte em uma bancada até que fique bem fina. Fure ela
toda com o garfo e corte os triangulos. Passe paprica e sal
por cima espalhando com o dedo. Leve para assar por 5
minutos a 180 °C. 2l



RECEITA 3

ALMONDEGAS DE
FEIJAO PRETO
COM MOLHO DE
BETERRABA

INGREDIENTES

ALMONDEGA

* 1/2 de feijdo preto cozido
ao dente

e ] cs de farinha de linhaca

* 1/2 xic de farinha de aveia

e 3 cs de agua filtrada

e 1/2 xic de cebola picada

e 2 dentes de alho picados

e 2 csde salsinha e
cebolinha picadas

e 1 cc de orégano
desidratado

e ] ccesal

e pimenta moida (a gosto)

¢ ] cs de suco de limao

e 2 cs de azeite
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MOLHO

2 cs de azeite

e 1509 (1 unidade grande) de cebola picada

e 3 dentes de alho picados

e 300g (3 unidades médias) de cenouras picadas
e 100g (1/2 beterraba média) de beterraba picada
e Sal a gosto

e 2 ccde orégano desidratado

e 1/2 cc de paprica picante

e 1/2 cc de cominho em pd

e Ifolha de louro

e 1ramo grande de manjericao fresco

e 15 xic de agua

2 cc de vinagre de maca (opcional)

MODO DE PREPARO

ALMONDEGAS - Coloque os ingredientes no processador com
excecdo da farinha de aveia para triturar e homogeneizar a
massa. Apds esta etapa coloque essa mistura em uma vasilha
e adicione a farinha de aveia e cerca de 1/3 de xicara de farinha
de trigo integral, ou o suficiente para obter uma massa firme e
modelavel. Modele bolinhas com a ajuda de uma colher de
sobremesa, coloque-as sobre uma assadeira untada e asse-as
no forno preaquecido a 200°C por cerca de 35 minutos,
virando na metade do tempo. Ou frite-as no azeite.

MOLHO - Refogue a cebola e o alho e adicione a cenouras, a
beterraba e os outros ingredientes, tempere com sal a gosto e
deixe cozinhar até os ingredientes estarem macios. Bata até
obter uma mistura uniforme e cremosa. Sirva com o macarrao
de sua preferéncia. Esta pronto!
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RECEITA 4

ESTROGONOFE
VEGETARIANO

INGREDIENTES

e 1X deaveiaem flocos

e 1X dedguamorna

¢ 1Cebola média picada.

¢ 4 Dentes de alho picados

e 3Und.decenoura médiaem
rodelas

e 7Cs.de Champignon

e 1Tomate médio

e 1X de molho detomatede
sua preferéncia.

e 2Cs.deazeite

¢ Salsinha a gosto

» Salagosto

e Pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO

Deixe a aveia de molho por 30 minutos na agua morna depois bata
no liquidificador e estara pronto o creme. Refogue a cebola e o alho
no azeite, acrescente a cenoura, o Champignon, o tomate, o molho
de tomate e o creme de aveia. Misture bem no fogo médio e por
ultimo acrescente a salsinha. Tempere com sal e pimenta do reino
a gosto.
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RECEITAS

PANQUECA DE
CENOURA

INGREDIENTES

¢ 1/2 - 509 - cenoura
meédia cortada em
rodelas

e 1 ovo

e 2 csiogurte tradicional

¢ 1 banana média
cortada em rodelas

e 2 cs farinha de aveia
(ou flocos finos/ farinha
de coco)

e 1 ccf canelaem po
(opcional)

e 1 cc de canela m po.

MODO DE PREPARO

Bata o ovo, cenoura e o iogurte no liquidificador por 2
minutos, depois acrescente a aveia, o fermento e a canela e
bata por mais 3 minutos. Unte uma frigideira e coloque
pequenas porcdes da massa.
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RECEITA 6

SALADA DE FRUTA
COM CREME DE
AMENDOIM E
GELEIA DE JAMBO

INGREDIENTES

e 1/2 Uni. de mamao

e 2 Uni.de banana

e 1Uni.de maga

e 1/2 X. de amendoim
torrado e descascado

e 1X. de leite de coco

e 3 Uni.de jambo
maduro

e 5Cs. de acgucar
demerara

MODO DE PREPARO

CREME DE AMENDOIM - Coloque o amendoim de molho
por duas horas, depois bata no liquidificador com o leite de
coco e leve ao fogo brando até ficar cremoso, deixe esfriar e
leve a geladeira.

GELEIA - Cortar os jambos em fatias misturar com acucar e
levar ao fogo até engrossar no ponto de geleia.

Juntar as frutas picadas adicionar o creme e por fim a
geleia, sirva gelado.
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RECEITA 7

MOLHO DE LENTILHA
INGREDIENTES

e 5 X de lentilha seca

e 15 Cebola media

e 2 Dentes de alho
meédio

e 2 Tomates médios

e 1Csb. de agafrao

e 1/3 X.de agua

e 1Cc.de orégano

e 2 Cs.de coentro

e 15 Ccf. de pimenta
calabresa

e 2 Cs.de azeite de oliva
(ou a gosto)

e Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Coloque a lentilha de molho por no minimo 8h, em seguida
escorrer e reservar.

Adicione no liquidificador cebola, alho, tomates, azeite e
orégano, colocar na funcao pulsar por 15 segundos. Coloque a
mistura em uma panela, junte a lentilha e o sal, e os demais
ingredientes e deixe por 10 minutos ou até que a lentilha fique
no ponto de sua preferéncia.

Apods pronto o molho pode ser utilizado para massas e como
acompanhamentos com paes, torradas, biscoito salgado ou
como preferir. 27
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RECEITA 8

BOLINHO DE GRAO DE BICO

INGREDIENTES

e 400 g de grao de bico

e 3cenouras Gralada

e 1/2 cebola cortada em cubos

e 2 Ccdecominho

e 1Cc de coentro moido

e 15 Ccdecanela

e 15 Ccde pimentaem pd

e Salagosto

e 3/ X de farinha de grdo de bico
e 4 Csde 6leo vegetal

MODO DE PREPARO

Escorra bem o grdo de bico e seque com papel toalha.
Esprema as cenouras raladas para deixa-las menos umidas.
Adicione o grao de bico e as cenouras no processador de
alimentos com a cebola, cominho, coentro, canela, pimenta e
sal. Adicione 1/4 xicara de farinha de grdo de bico de cada vez,
pulsando apds cada adicdao. Apds misturar bem a massa, retire
e reserve na geladeira por 30 minutos. Depois forme bolinhos
com a ajuda de uma colher de sopa. Asse em forno médio até
que figuem dourados ou frite em uma frigideira. Sirva com

salada e molho de sua preferéncia. 8
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6° PERIODO



DIETA BASEADA
EM PLANTAS

NUTRIFADBA



