PROTOCOLO DA
DIETA VEGETARIANA




* Aviso Legal e Direitos Autorais
Este contetdo foi idealizado e desenvolvido
pela autora Mariane Oliveira e encontra-se
protegido pelas leis de direitos autorais. E
expressamente proibida a copia, reproducdo,
distribuicéo, venda ou qualquer forma de
comercializacdo deste material sem
autorizagdo prévia e por escrito da autora.
Todas as informagdes, métodos, exemplos e
orientagdes aqui apresentados sdo fruto de
sua mentoria, com apoio de inteligéncia
artificial apenas para revisdo e melhoria textual,
por meio da plataforma de sites WebNode. Ao
acessar este conteldo, vocé declara estar
ciente de que qualquer uso indevido poder&
resultar em medidas legais cabiveis,
preservando a integridade e originalidade do
tralbalho da autora.
As imagens de fotos foram selecionadas na
plataforma de design grafico
apenas para fins ilustrativos. As pessoas
mostradas nas imagens ndo sGo modelos. Este
livro néio promete um emagrecimento
milagroso ou cura de quaisquer doencas,
procure sempre a djuda de um médico
especialista.


https://www.canva.com/pt_br/

PROTOCOLO DA
DIETA
VEGETARIANA




Uma dieta vegetariana bem planejada
pode ser completa, saborosa e
altamente nutritiva. O ponto central do
protocolo é garantir variedade de
alimentos vegetais integrais, priorizando
legumes, verduras, frutas, gréos,
leguminosas, oleaginosas e sementes.
Ao combinar esses grupos ao longo do
dia, vocé supre proteinas, carboidratos
complexos, gorduras boas, fibras,
vitaminas e minerais essenciais,
mantendo energia estavel e
favorecendo a satde metabdlica e
cardiovascular.



Organize suas refeicdes em trés pilares:
equilibrio (incluir diferentes grupos
alimentares em cada refei¢éo),
qualidade (preferir alimentos
minimamente processados) e
regularidade (hordrios consistentes).
Inclua fontes de proteina vegetal como
feijao, lentilha, grédo-de-bico, tofu e
tempeh, combinadas com cereais
integrais, para otimizar o aporte de
aminodcidos.



Alguns nutrientes exigem atencgdo
especial no protocolo da dieta
vegetariana: vitamina BI12
(suplementagéo geralmente
necessaria, conforme orientagdo
profissional), ferro (feijées, lentilhas,
vegetais verde-escuros, combinados
com vitamina C), cdlcio (vegetais
verdes, bebidas vegetais fortificadas,
tofu com cdlcio) e 8mega-3 (linhaga,
chia, nozes). Planejar lanches com
frutas, castanhas e iogurtes vegetais
ajuda a manter saciedade e controle de
apetite.



Para iniciar, defina um carddpio
semanal simples, com café da manhé
rico em fibras, almoco e jantar com
metade do prato de vegetais, um quarto
de grdos integrais e um quarto de
leguminosas ou substitutos vegetais de
proteina. Ajuste quantidades conforme
seu nivel de atividade fisica e objetivos,
e, sempre que possivel, conte com
acompanhamento de um nutricionista.
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A dieta vegetariana oferece uma série
de beneficios para a sadde, o bem-
estar e o planeta. Ao priorizar legumes,
frutas, grdos integrais, leguminosas,
sementes e oleaginosas, muitas
pessoas observam melhora nos niveis
de energia, digestdo mais leve e maior
controle de peso. Estudos associam
padrées alimentares baseados em
plantas a reducdo do risco de doengas
cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
alguns tipos de cdncer, especialmente
quando combinados com um estilo de
vida ativo e equilibrado.



Além dos ganhos fisicos, a dieta
vegetariana costuma estimular uma
relagdo mais consciente com a comidaq,
incentivando o planejamento das
refeicbes e a descoberta de novos
sabores. Também pode contribuir para
a reducdo do impacto ambiental, j& que
a produgdo de alimentos de origem
vegetal tende a demandar menos
recursos naturais. Com orientagéo
adequada, & possivel montar carddpios
variados, nutritivos e saborosos,
atendendo ds necessidades de todas as
fases da vida.



Entre os principais beneficios
nutricionais estéio o maior consumo de
fibras, vitaminas, minerais e compostos
antioxidantes presentes em alimentos
de origem vegetal. Esses nutrientes
ajudam a fortalecer o sistema
imunologico, melhorar o funcionamento
intestinal e apoiar a saude da pele,
cabelos e unhas. Quando bem
planejada, a dieta vegetariana também
fornece proteinas de qualidade,
combinando alimentos como feijoes,
lentilhas, grdo-de-bico, tofu, quinoa e
outras fontes vegetais.



Outro ponto importante & o aspecto
ético e sustentdvel. Muitas pessoas
escolhem o vegetarianismo para reduzir
o sofrimento animal e apoiar sistemas
alimentares mais responsaveis.
Pequenas mudangas, como aumentar a
frequéncia de refeigcbes sem carne ao
longo da semanaq, jd podem trazer
beneficios perceptiveis. Com
informacdo confidvel g, se possivel,
acompanhamento profissional, a
transi¢do para uma alimentacdo mais
baseada em plantas torna-se seguraq,
prazerosa e alinhada aos seus valores
pessoais.



MITOS E VERDADES
SOBRE A DIETA
VEGETARIANA




A dieta vegetariana ainda é cercada por
muitos mitos que podem afastar
pessoas interessadas em adotar um
estilo de vida mais saudavel e
sustentdvel. Um dos equivocos mais
comuns é acreditar que vegetarianos
ndo consomem proteina suficiente. Na
verdade, alimentos como feijoes,
lentilhas, grdo-de-bico, tofu, sojq,
quinoaq, castanhas e sementes
fornecem proteinas de qualidade,
capazes de atender as necessidades
didrias quando consumidos de forma
variada e equilibrada.



Outro mito frequente é que a dieta
vegetariana é automaticamente pobre
em nutrientes. Com planejamento
adequado, é possivel obter fibras,
vitaminas, minerais e gorduras boas em
abunddncia, muitas vezes em
quantidades superiores as de uma
alimentacdo baseada em carnes
processadas e ultraprocessados.



Também é comum ouvir que
vegetarianos sdo sempre fracos ou sem
energia. Na pratica, muitas pessoas
relatam melhora na disposicdo,
digestdo e bem-estar geral apds a
transicdo, especialmente quando
aumentam o consumo de frutas,
verduras, legumes e grdos integrais. A
chave estd em montar pratos coloridos
e variados, evitando cair na armadilha
de substituir carne apenas por massas e
pdes.



Por outro lado, € verdade que alguns
nutrientes, como vitamina BI12, exigem
atencdo especial, podendo ser
necessaria suplementacdo orientada
por um profissional de satde. Com
informacdo confidvel e
acompanhamento adequado, a dieta
vegetariana pode ser segura em todas
as fases da vida e trazer beneficios para
ad salde, os animais e o meio ambiente.



21RECEITAS
VEGETARIANAS
FACEIS E
SABOROSAS
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Descubra 21 receitas vegetarianas
praticas, nutritivas e cheias de sabor,
perfeitas para o dia a dia. Abaixo vocé
encontra ingredientes e modo de
preparo resumidos para cada prato,
pensados para quem quer reduzir o
consumo de carne sem abrir mdo de
refeicbes completas. Use as receitas
como base e adapte temperos, legumes
e grdos conforme o que tiver em casa.
Assim, vocé monta um carddpio
variado, econémico e equilibrado para a
semana inteira.




1. Panqueca de aveia com legumes
* Ingredientes: aveia em flocos, leite ou

bebida vegetal, ovo ou substituto,
cenoura ralada, abobrinha ralada,
sal, pimenta e azeite.

Como fazer: bata a massaq, recheie com

legumes refogados e doure em

frigideira antiaderente.

2. Lasanha de berinjela
* Ingredientes: berinjela em fatias,
molho de tomate, queijo mucgarela
Oou vegano, orégano, azeite, sal.
Como fazer: grelhe as fatias, monte
camadas com molho e queijo e leve ao
forno até gratinar.




3. GrGo-de-bico ao curry
* Ingredientes: gréo-de-bico cozido,
leite de coco, curry em pd, cebolq,
alho, tomate, sal e coentro.
Como fazer: refogue temperos, junte o
grdo-de-bico, o leite de coco e cozinhe
até engrossar.

4. Hamburguer de lentilha
* Ingredientes: lentilha cozida, farinha
de aveiq, cebolaq, alho, pdprica, sal e
azeite.
Como fazer: processe tudo, modele
discos e grelhe em frigideira ou asse.




5. Escondidinho de abdbora com soja
* Ingredientes: abbébora cozida e

amassada, proteina de soja
texturizada, cebolaq, alho, tomate, sal
e azeite.

Como fazer: faca puré de abdbora,

refogue a soja hidratada e monte

camadas, levando ao forno para dourar.




6. Torta de legumes de liquidificador
* Ingredientes: farinha de trigo, leite ou

bebida vegetal, ovos ou substituto,
oleo, fermento, cenouraq, ervilhag,
milho, sal.

Como fazer: bata a massa, misture os

legumes, despeje em forma e asse até

firmar.




7. Chili vegetariano
* Ingredientes: feijéio vermelho cozido,
milho, pimentdo, tomate, cominho,
pdprica, cebola, alho e sal.
Como fazer: refogue os temperos, junte
feij@o e legumes e cozinhe até encorpar.

8. Macarréo ao pesto de manjericdo
* Ingredientes: massa, manjericdo,
castanhas ou nozes, alho, azeite, sal
e queijo ralado ou levedura
nutricional.
Como fazer: bata o pesto e misture d
massa cozida al dente.




9. Quibe de abbébora assado
* Ingredientes: trigo para quibe,
abbébora cozida, horteld, cebolq,
azeite, sal e pimenta.
Como fazer: misture tudo, espalhe em
assadeira e asse até dourar.

10. Omelete de forno com espinafre
* Ingredientes: ovos ou substituto,
espinafre, tomate, cebola, queijo
opcional, sal e pimenta.
Como fazer: misture os ingredientes,
coloque em forma untada e asse até
firmar.




11. Arroz integral com legumes
* Ingredientes: arroz integral, cenoura,
abobrinhag, ervilha, cebola, alho, sal e
azeite.
Como fazer: refogue o arroz com
temperos, junte dgua e legumes e
cozinhe até ficar macio.

12. Tofu grelhado com gergelim
* Ingredientes: tofu firme, shoyu, alho,
gengibre, gergelim e dleo vegetal.
Como fazer: marine o tofu, grelhe em
fogo alto e finalize com gergelim.




13. Salada morna de quinoa
* Ingredientes: quinoq, tomate-cerejq,
pepino, cebola roxa, limdo, azeite, sal
e ervas.
Como fazer: cozinhe a quinoag, misture
com os legumes picados e tempere.

14. Sopa cremosa de legumes
* Ingredientes: batata, cenouraq,
abdbora, cebola, alho, caldo de
legumes, sal e pimenta.
Como fazer: cozinhe tudo, bata no
liquidificador e volte a panela para
ajustar o tempero.




15. Tacos vegetarianos
* Ingredientes: tortilhas, feijdo preto,
milho, alface, tomate, guacamole e
temperos mexicanos.
Como fazer: aqueca as tortilhas, recheie
com feijdo temperado e complementos
frescos.

16. Nhoque de batata-doce
* Ingredientes: batata-doce cozida,
farinha de trigo ou arroz, sal e noz-
moscada.
Como fazer: fagca a massa, modele
rolinhos, corte e cozinhe em agua
fervente, servindo com molho.




17. Cuscuz madrroquino com legumes
* Ingredientes: cuscuz marroquino,
dgua quente, cenoura, abobrinha,
uva-passa, grédo-de-bico, azeite e
sal.
Como fazer: hidrate o cuscuz, misture
com legumes salteados e tempere.

18. Pizza de frigideira vegetariana
* Ingredientes: massa simples, molho

de tomate, queijo ou alternativa
vegana, tomate, milho, azeitona e
orégano.

Como fazer: abra a massa na frigideira,

pré-asse, cubra com molho e recheios e

tampe até derreter.




19. Bolinho de arroz com queijo
* Ingredientes: arroz cozido, queijo
ralado, ovo ou linhacga, farinha,
cheiro-verde, sal e 6leo para dourar.
Como fazer: misture, modele bolinhos e
asse ou frite até dourar.

20. Abobrinha recheada
* Ingredientes: abobrinha, ricota ou
tofu, tomate, cebolaq, alho, sal e ervas.
Como fazer: retire o miolo, misture com
o recheio e leve ao forno até amaciar.




2]. Bowl de legumes assados
* Ingredientes: batata, cenouraq,

vagem, ervilhas, brocolis, couve-flor,
azeite, sal, pimenta e grdos cozidos
(arroz, quinoa ou lentilha).

Como fazer: asse os legumes

temperados e sirva sobre os grdos,

finalizando com um fio de azeite.




CARDAPIO
VEGETARIANO
COMPLETO PARA 15
DIAS
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DIAT

Café da manha: Overnight oats com
aveiq, leite vegetal, chia e banana.
Almoco: Arroz integral, feijéio preto,
abdébora assada e salada verde com
tomate. Jantar: Omelete de legumes
com espinafre, cenoura e queijo branco,
acompanhada de salada de folhas.

DIA2

Café da manhda: logurte natural com
granola e frutas vermelhas. Aimogo:
Quibe de abdbora com salada de
pepino, tomate e horteld. Jantar: Sopa
de lentilha com legumes variados e
torradas integrais.

0



DIA'S

Café da manha: Pdo integral com pasta
de grdo-de-bico (homus) e tomate.
Almoco: Macarréo integral ao molho de
tomate rdstico com manjericdo e
legumes salteados. Jantar: Salada de
gréo-de-bico com cenoura, pimentdo,
cebola roxa e folhas verdes.

DIA4

Café da manha: Vitamina de banana
com aveia e cacau em po. Almoco:
Escondidinho de batata-doce com
recheio de legumes e ervilhas. Jantar:
Tacos de feij@o carioca com milho,
alface, tomate e guacamole.
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DIA'S

Café da manha: Tapioca com queijo
branco e orégano, acompanhada de
fruta da estagdo. Almoco: Risoto de
cogumelos com arroz arbdreo e
parmesdo. Jantar: Salada morna de
quinoa com brécolis, cenoura e
améndoas laminadas.

DIA6

Café da manhé: Pdo integral com
manteiga de amendoim e fatias de
macd. Almoco: Feijoada vegetariana
com feijéo preto, legumes e couve
refogada, servida com arroz branco.
Jantar: Creme de abdbora com
gengibre e croutons integrais.




DIA7

Café da manhé: Bowl de frutas variadas
com sementes (chia, linhaga) e
castanhas. Almocgo: Lasanha de
berinjela com molho de tomate e queijo.
Jantar: Sanduiche integral com homus,
cenoura raladag, alface e tomate.

DIA 8

Café da manhé: Mingau de aveia com
canela, banana e mel. Aimogo: Arroz
integral com gréo-de-bico, legumes
assados e salada de rdcula. Jantar:
Panqueca integral recheada com ricota
e espinafre, servida com salada.




DIAG

Café da manhd: Smoothie verde com
couve, magd, banana e gengibre.
Almogo: Hambduarguer de lentilha no p&o
integral com salada e batata-doce
assada. Jantar: Sopa de legumes
variados com macarrdo integral.

DIATO

Café da manhda: logurte vegetal com
granola e manga em cubos. Alimoco:
Curry de grdo-de-bico com leite de
coco, servido com arroz basmati. Jantar:
Salada de tabule com trigo para quibe,
tomate, pepino, salsinha e hortela.
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DIATI

Café da manha: Pdo integral com queijo
minas e tomate, acompanhado de suco
natural. Almocgo: Nhoque de batata com
molho de tomate e manjericdo, servido
com salada verde. Jantar: Omelete de
cogumelos com salada de folhas e
cenoura ralada.

DIA1Z

Café da manhé: Tapioca com ovo
mexido e espinafre. Almocgo: Tofu
grelhado com arroz integral, brocolis e
cenoura no vapor. Jantar: Creme de
ervilha com torradas integrais e salada
simples.
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DIATS

Café da manha: Overnight chia pudding
com leite vegetal e frutas. Alimoco:
Ensopado de legumes com batata,
cenoura, vagem e ervilha, servido com
arroz. Jantar: Wrap integral com homus,
alface, tomate, pepino e cenoura ralada.

DIAT4

Café da manhaé: Bowl de agai com
granola e banana. Almogo: Moqueca de
banana-da-terra com pimentdes e leite
de coco, servida com arroz branco.
Jantar: Salada de quinoa com tomate
seco, rdcula, abobrinha grelhada e
sementes.




DIATS

Café da manhda: P&o integral com pasta
de ricota temperada e frutas da
estacdo. Almoco: Yakisoba vegetariano
com macarréo, brocolis, cenoura,
repolho e molho shoyu suave. Jantar:
Sopa de tomate assado com
manjericdo e torradas integrais.




CLIQUE E COMPRE
EBOOKS

TALVEZ VOCE GOSTE DESTE LIVRO

Saiba mais



https://www.clique-e-compre-e-books-digitais.com/p/romantica/

	Protocolo da
	DIETA VEGETARIANA
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	Protocolo da Dieta Vegetariana
	Uma dieta vegetariana bem planejada pode ser completa, saborosa e altamente nutritiva. O ponto central do protocolo é garantir variedade de alimentos vegetais integrais, priorizando legumes, verduras, frutas, grãos, leguminosas, oleaginosas e sementes. Ao combinar esses grupos ao longo do dia, você supre proteínas, carboidratos complexos, gorduras boas, fibras, vitaminas e minerais essenciais, mantendo energia estável e favorecendo a saúde metabólica e cardiovascular.
	Organize suas refeições em três pilares: equilíbrio (incluir diferentes grupos alimentares em cada refeição), qualidade (preferir alimentos minimamente processados) e regularidade (horários consistentes). Inclua fontes de proteína vegetal como feijão, lentilha, grão-de-bico, tofu e tempeh, combinadas com cereais integrais, para otimizar o aporte de aminoácidos.
	Alguns nutrientes exigem atenção especial no protocolo da dieta vegetariana: vitamina B12 (suplementação geralmente necessária, conforme orientação profissional), ferro (feijões, lentilhas, vegetais verde-escuros, combinados com vitamina C), cálcio (vegetais verdes, bebidas vegetais fortificadas, tofu com cálcio) e ômega-3 (linhaça, chia, nozes). Planejar lanches com frutas, castanhas e iogurtes vegetais ajuda a manter saciedade e controle de apetite.
	Para iniciar, defina um cardápio semanal simples, com café da manhã rico em fibras, almoço e jantar com metade do prato de vegetais, um quarto de grãos integrais e um quarto de leguminosas ou substitutos vegetais de proteína. Ajuste quantidades conforme seu nível de atividade física e objetivos, e, sempre que possível, conte com acompanhamento de um nutricionista.
	Benefícios da dieta vegetariana
	A dieta vegetariana oferece uma série de benefícios para a saúde, o bem-estar e o planeta. Ao priorizar legumes, frutas, grãos integrais, leguminosas, sementes e oleaginosas, muitas pessoas observam melhora nos níveis de energia, digestão mais leve e maior controle de peso. Estudos associam padrões alimentares baseados em plantas à redução do risco de doenças cardiovasculares, diabetes tipo 2 e alguns tipos de câncer, especialmente quando combinados com um estilo de vida ativo e equilibrado.
	Além dos ganhos físicos, a dieta vegetariana costuma estimular uma relação mais consciente com a comida, incentivando o planejamento das refeições e a descoberta de novos sabores. Também pode contribuir para a redução do impacto ambiental, já que a produção de alimentos de origem vegetal tende a demandar menos recursos naturais. Com orientação adequada, é possível montar cardápios variados, nutritivos e saborosos, atendendo às necessidades de todas as fases da vida.
	Entre os principais benefícios nutricionais estão o maior consumo de fibras, vitaminas, minerais e compostos antioxidantes presentes em alimentos de origem vegetal. Esses nutrientes ajudam a fortalecer o sistema imunológico, melhorar o funcionamento intestinal e apoiar a saúde da pele, cabelos e unhas. Quando bem planejada, a dieta vegetariana também fornece proteínas de qualidade, combinando alimentos como feijões, lentilhas, grão-de-bico, tofu, quinoa e outras fontes vegetais.
	Outro ponto importante é o aspecto ético e sustentável. Muitas pessoas escolhem o vegetarianismo para reduzir o sofrimento animal e apoiar sistemas alimentares mais responsáveis. Pequenas mudanças, como aumentar a frequência de refeições sem carne ao longo da semana, já podem trazer benefícios perceptíveis. Com informação confiável e, se possível, acompanhamento profissional, a transição para uma alimentação mais baseada em plantas torna-se segura, prazerosa e alinhada aos seus valores pessoais.
	Mitos e Verdades sobre a Dieta Vegetariana
	A dieta vegetariana ainda é cercada por muitos mitos que podem afastar pessoas interessadas em adotar um estilo de vida mais saudável e sustentável. Um dos equívocos mais comuns é acreditar que vegetarianos não consomem proteína suficiente. Na verdade, alimentos como feijões, lentilhas, grão-de-bico, tofu, soja, quinoa, castanhas e sementes fornecem proteínas de qualidade, capazes de atender às necessidades diárias quando consumidos de forma variada e equilibrada.
	Outro mito frequente é que a dieta vegetariana é automaticamente pobre em nutrientes. Com planejamento adequado, é possível obter fibras, vitaminas, minerais e gorduras boas em abundância, muitas vezes em quantidades superiores às de uma alimentação baseada em carnes processadas e ultraprocessados.
	Também é comum ouvir que vegetarianos são sempre fracos ou sem energia. Na prática, muitas pessoas relatam melhora na disposição, digestão e bem-estar geral após a transição, especialmente quando aumentam o consumo de frutas, verduras, legumes e grãos integrais. A chave está em montar pratos coloridos e variados, evitando cair na armadilha de substituir carne apenas por massas e pães.
	Por outro lado, é verdade que alguns nutrientes, como vitamina B12, exigem atenção especial, podendo ser necessária suplementação orientada por um profissional de saúde. Com informação confiável e acompanhamento adequado, a dieta vegetariana pode ser segura em todas as fases da vida e trazer benefícios para a saúde, os animais e o meio ambiente.
	21 receitas vegetarianas fáceis e saborosas
	Descubra 21 receitas vegetarianas práticas, nutritivas e cheias de sabor, perfeitas para o dia a dia. Abaixo você encontra ingredientes e modo de preparo resumidos para cada prato, pensados para quem quer reduzir o consumo de carne sem abrir mão de refeições completas. Use as receitas como base e adapte temperos, legumes e grãos conforme o que tiver em casa. Assim, você monta um cardápio variado, econômico e equilibrado para a semana inteira.
	1. Panqueca de aveia com legumes
	Ingredientes: aveia em flocos, leite ou bebida vegetal, ovo ou substituto, cenoura ralada, abobrinha ralada, sal, pimenta e azeite.
	Como fazer: bata a massa, recheie com legumes refogados e doure em frigideira antiaderente.
	2. Lasanha de berinjela
	Ingredientes: berinjela em fatias, molho de tomate, queijo muçarela ou vegano, orégano, azeite, sal.
	Como fazer: grelhe as fatias, monte camadas com molho e queijo e leve ao forno até gratinar.
	3. Grão-de-bico ao curry
	Ingredientes: grão-de-bico cozido, leite de coco, curry em pó, cebola, alho, tomate, sal e coentro.
	Como fazer: refogue temperos, junte o grão-de-bico, o leite de coco e cozinhe até engrossar.
	4. Hambúrguer de lentilha
	Ingredientes: lentilha cozida, farinha de aveia, cebola, alho, páprica, sal e azeite.
	Como fazer: processe tudo, modele discos e grelhe em frigideira ou asse.
	5. Escondidinho de abóbora com soja
	Ingredientes: abóbora cozida e amassada, proteína de soja texturizada, cebola, alho, tomate, sal e azeite.
	Como fazer: faça purê de abóbora, refogue a soja hidratada e monte camadas, levando ao forno para dourar.
	6. Torta de legumes de liquidificador
	Ingredientes: farinha de trigo, leite ou bebida vegetal, ovos ou substituto, óleo, fermento, cenoura, ervilha, milho, sal.
	Como fazer: bata a massa, misture os legumes, despeje em forma e asse até firmar.
	7. Chili vegetariano
	Ingredientes: feijão vermelho cozido, milho, pimentão, tomate, cominho, páprica, cebola, alho e sal.
	Como fazer: refogue os temperos, junte feijão e legumes e cozinhe até encorpar.
	8. Macarrão ao pesto de manjericão
	Ingredientes: massa, manjericão, castanhas ou nozes, alho, azeite, sal e queijo ralado ou levedura nutricional.
	Como fazer: bata o pesto e misture à massa cozida al dente.
	9. Quibe de abóbora assado
	Ingredientes: trigo para quibe, abóbora cozida, hortelã, cebola, azeite, sal e pimenta.
	Como fazer: misture tudo, espalhe em assadeira e asse até dourar.
	10. Omelete de forno com espinafre
	Ingredientes: ovos ou substituto, espinafre, tomate, cebola, queijo opcional, sal e pimenta.
	Como fazer: misture os ingredientes, coloque em forma untada e asse até firmar.
	11. Arroz integral com legumes
	Ingredientes: arroz integral, cenoura, abobrinha, ervilha, cebola, alho, sal e azeite.
	Como fazer: refogue o arroz com temperos, junte água e legumes e cozinhe até ficar macio.
	12. Tofu grelhado com gergelim
	Ingredientes: tofu firme, shoyu, alho, gengibre, gergelim e óleo vegetal.
	Como fazer: marine o tofu, grelhe em fogo alto e finalize com gergelim.
	13. Salada morna de quinoa
	Ingredientes: quinoa, tomate-cereja, pepino, cebola roxa, limão, azeite, sal e ervas.
	Como fazer: cozinhe a quinoa, misture com os legumes picados e tempere.
	14. Sopa cremosa de legumes
	Ingredientes: batata, cenoura, abóbora, cebola, alho, caldo de legumes, sal e pimenta.
	Como fazer: cozinhe tudo, bata no liquidificador e volte à panela para ajustar o tempero.
	15. Tacos vegetarianos
	Ingredientes: tortilhas, feijão preto, milho, alface, tomate, guacamole e temperos mexicanos.
	Como fazer: aqueça as tortilhas, recheie com feijão temperado e complementos frescos.
	16. Nhoque de batata-doce
	Ingredientes: batata-doce cozida, farinha de trigo ou arroz, sal e noz-moscada.
	Como fazer: faça a massa, modele rolinhos, corte e cozinhe em água fervente, servindo com molho.
	17. Cuscuz marroquino com legumes
	Ingredientes: cuscuz marroquino, água quente, cenoura, abobrinha, uva-passa, grão-de-bico, azeite e sal.
	Como fazer: hidrate o cuscuz, misture com legumes salteados e tempere.
	18. Pizza de frigideira vegetariana
	Ingredientes: massa simples, molho de tomate, queijo ou alternativa vegana, tomate, milho, azeitona e orégano.
	Como fazer: abra a massa na frigideira, pré-asse, cubra com molho e recheios e tampe até derreter.
	19. Bolinho de arroz com queijo
	Ingredientes: arroz cozido, queijo ralado, ovo ou linhaça, farinha, cheiro-verde, sal e óleo para dourar.
	Como fazer: misture, modele bolinhos e asse ou frite até dourar.
	20. Abobrinha recheada
	Ingredientes: abobrinha, ricota ou tofu, tomate, cebola, alho, sal e ervas.
	Como fazer: retire o miolo, misture com o recheio e leve ao forno até amaciar.
	21. Bowl de legumes assados
	Ingredientes: batata, cenoura, vagem, ervilhas, brócolis, couve-flor, azeite, sal, pimenta e grãos cozidos (arroz, quinoa ou lentilha).
	Como fazer: asse os legumes temperados e sirva sobre os grãos, finalizando com um fio de azeite.
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