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			Adotar uma dieta vegana significa evitar todos os produtos de origem animal, incluindo carne, laticínios e ovos. No Brasil, onde a culinária é rica em ingredientes de origem vegetal, é possível ter uma alimentação saudável e equilibrada sem precisar recorrer a esses produtos. Aqui estão algumas dicas de alimentação saudável de um personal trainer da cidade de Londres que também é vegano
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	Variedade é a chave: Consuma uma variedade de alimentos vegetais para garantir uma ingestão adequada de nutrientes. Inclua grãos integrais, vegetais, frutas, leguminosas e oleaginosas em sua dieta diária. Esses alimentos fornecem uma ampla gama de vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes essenciais.
	Proteína vegetal: Certifique-se de obter proteínas suficientes em sua dieta vegana. Fontes de proteína vegetal incluem feijões, lentilhas, grão de bico, tofu, tempeh, quinoa e sementes de chia. Esses alimentos são ricos em aminoácidos essenciais que desempenham um papel vital na construção e reparação muscular.
	Calorias adequadas: Calcule suas necessidades calóricas diárias para garantir que você esteja consumindo calorias suficientes. Manter um equilíbrio adequado entre proteínas, carboidratos e gorduras ajudará a manter um peso saudável. Lembre-se de que uma dieta vegana bem planejada pode ser igualmente nutritiva e satisfatória.
	Suplementação de Vitamina B12: A vitamina B12 é encontrada principalmente em produtos de origem animal. Veganos precisam de suplementação adequada de vitamina B12 para prevenir deficiências. Consulte um profissional de saúde para orientação e dosagem correta de suplementos.
	Cálcio e Vitamina D: Veganos podem obter cálcio e vitamina D de fontes vegetais como tofu, leite de soja enriquecido, sementes de gergelim e vegetais de folhas verdes escuras. Certifique-se de obter exposição adequada ao sol para ajudar na absorção de vitamina D.
	Refeições equilibradas: Planeje refeições equilibradas que incluam proteínas, carboidratos complexos, gorduras saudáveis e uma variedade de vegetais. Experimente opções como saladas coloridas, wraps de legumes, sopas, grãos integrais com leguminosas e curry de vegetais. Esses pratos são saborosos e nutritivos.
	Fontes de ômega-3: Veganos podem obter ômega-3 de fontes como sementes de linho, chia, nozes e algas marinhas. Inclua esses alimentos em sua dieta para promover a saúde cardiovascular e cerebral.
	Hidratação adequada: Beber água suficiente é essencial para a saúde geral. Além disso, opte por sucos naturais sem adição de açúcar ou água de coco para reidratar e repor eletrólitos.
	Evite alimentos processados: Limite o consumo de alimentos processados, como hambúrgueres vegetais pré-prontos, salsichas veganas e refrigerantes. Esses alimentos podem ser ricos em aditivos, sódio e açúcares adicionados, prejudiciais à saúde.
	Fontes de Ferro: Veganos devem ter atenção especial ao consumo de ferro. Fontes vegetais ricas em ferro incluem tofu, feijões, lentilhas, espinafre e sementes de abóbora. Consumir vitamina C junto com esses alimentos ajudará na absorção de ferro.
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Uma dieta vegana bem planejada oferece todos os nutrientes essenciais necessários para uma boa saúde. Ao seguir essas dicas, você poderá desfrutar de uma alimentação saudável e equilibrada no Brasil, sem abrir mão de suas convicções veganas. Lembre-se de sempre consultar um profissional de saúde antes de fazer mudanças significativas em sua dieta. Aproveite as deliciosas opções veganas disponíveis e experimente as maravilhas da culinária vegana brasileira.…
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A maionese é um ingrediente versátil e amado por muitos, mas para aqueles que seguem uma dieta vegana, encontrar uma opção adequada pode ser um desafio. Felizmente, no Brasil, existem diversas marcas que oferecem maioneses veganas deliciosas e nutritivas. Neste artigo, apresentaremos as 5 melhores maioneses veganas disponíveis no país, destacando suas características, ingredientes e benefícios.




1. Maionese Vegana Orgânica Legurmê




A maionese vegana Legurme é uma opção popular entre os adeptos do veganismo. Ela é feita com proteína de ervilha, o que a torna uma escolha saudável e nutritiva. Além disso, a maionese vegana A é zero lactose, sem glúten, sem ovos e sem leite, atendendo a diversos requisitos alimentares. Ela possui baixas calorias, sendo uma opção leve e saborosa para o dia a dia.




Ingredientes: água, óleo de canola, vinagre, amido modificado, proteína de ervilha, açúcar, sal, pasta de mostarda, acidulante ácido lático, suco de limão, aroma natural, alho em pó, cebola em pó, conservador sorbato de potássio, sequestrante EDTA cálcio dissódico. Não contém glúten.




Informações Dietéticas: vegano, vegetariano, sem glúten, sem lactose.




Tabela Nutricional:




	Porção (12g)	% VD*
	Valor Energético	33 kcal = 140 kj
	Carboidratos	0,6g
	Proteínas	0,4g
	Fibra Alimentar	0,1g
	Sódio	78mg
	Gordura Total	3,3g





*% Valores Diários com base em uma dieta de 2000kcal ou 8400kj. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. **VD não estabelecido.




Formato: Frasco




Volume: 200g




2. Maionese Vegana Tradicional V-Mayo




A maionese Vegana Tradicional V-Mayo é outra opção popular no mercado brasileiro. Ela é feita com ingredientes de alta qualidade e possui um sabor delicioso e cremoso. Além disso, a maionese vegana B é livre de ingredientes de origem animal e atende às necessidades de veganos e vegetarianos. Ela pode ser utilizada em sanduíches, saladas e aperitivos, adicionando um toque especial a qualquer prato.




Ingredientes: água, óleo de girassol, vinagre, xarope de glicose, amido modificado, sal, acidulante ácido lático, conservador sorbato de potássio, aromatizante, espessante goma xantana, sequestrante EDTA cálcio dissódico, antioxidante BHA e BHT. Não contém glúten.




Informações Dietéticas: vegano, vegetariano, sem glúten, sem lactose.




Tabela Nutricional:




	Porção (15g)	% VD*
	Valor Energético	71 kcal = 298 kj
	Carboidratos	1,5g
	Proteínas	0g
	Fibra Alimentar	0g
	Sódio	155mg
	Gordura Total	7,5g





*% Valores Diários com base em uma dieta de 2000kcal ou 8400kj. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. **VD não estabelecido.




Formato: Pote




Volume: 250g




3. Maionese Vegano Zero Sódio Zero Açúcar S/glúten 180g Yesfoods




Se você está procurando por uma maionese vegana com um toque especial, a maionese Yesfoods  é uma excelente opção. Ela é feita com ingredientes cuidadosamente selecionados, incluindo ervas aromáticas e especiarias, que conferem um sabor único e irresistível. Além disso, a maionese vegana C é livre de lactose, glúten e ingredientes de origem animal, sendo uma opção saudável e deliciosa.




Ingredientes: água, óleo de girassol, vinagre, amido modificado, sal, açúcar, acidulante ácido láctico, conservador sorbato de potássio, espessante goma xantana, aroma idêntico ao natural de ervas finas, corante natural urucum, sequestrante EDTA cálcio dissódico, antioxidante BHA e BHT. Não contém glúten.




Informações Dietéticas: vegano, vegetariano, sem glúten, sem lactose.




Tabela Nutricional:




	Porção (12g)	% VD*
	Valor Energético	80 kcal = 336 kj
	Carboidratos	1,2g
	Proteínas	0g
	Fibra Alimentar	0g
	Sódio	150mg
	Gordura Total	8,5g





*% Valores Diários com base em uma dieta de 2000kcal ou 8400kj. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. **VD não estabelecido.




Formato: Frasco




Volume: 200g




4. Maionese Vegana Tradicional VCon 250g




Para aqueles que buscam uma maionese vegana com um sabor suave e refinado, a maionese vegana Vcon é a escolha ideal. Ela é feita com óleo de abacate, um ingrediente saudável e rico em nutrientes. Além disso, a maionese vegana D é livre de lactose, glúten e ingredientes de origem animal, atendendo às necessidades de diversos consumidores.




Ingredientes: água, óleo de abacate, vinagre, amido modificado, sal, açúcar, acidulante ácido lático, conservador sorbato de potássio, estabilizante goma xantana, sequestrante EDTA cálcio dissódico, antioxidante BHA e BHT. Não contém glúten.




Informações Dietéticas: vegano, vegetariano, sem glúten, sem lactose.




Tabela Nutricional:




	Porção (12g)	% VD*
	Valor Energético	86 kcal = 360 kj
	Carboidratos	0,8g
	Proteínas	0g
	Fibra Alimentar	0g
	Sódio	146mg
	Gordura Total	9,5g





*% Valores Diários com base em uma dieta de 2000kcal ou 8400kj. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. **VD não estabelecido.




Formato: Frasco




Volume: 200g




5. Maionese Hellmann’s Vegana Squeeze 335g




Por fim, temos a maionese vegana Hellmanns Squeeze, uma opção saborosa e nutritiva para os amantes de maionese. Ela é feita com ingredientes de alta qualidade, incluindo óleo de coco, que confere um sabor especial ao produto. Além disso, a maionese vegana E é livre de lactose, glúten e ingredientes de origem animal, atendendo às necessidades de diversos consumidores.




Ingredientes: água, óleo de coco, vinagre, amido modificado, sal, açúcar, acidulante ácido lático, conservador sorbato de potássio, estabilizante goma xantana, sequestrante EDTA cálcio dissódico, antioxidante BHA e BHT. Não contém glúten.




Informações Dietéticas: vegano, vegetariano, sem glúten, sem lactose.




Tabela Nutricional:




	Porção (15g)	% VD*
	Valor Energético	90 kcal = 378 kj
	Carboidratos	1g
	Proteínas	0g
	Fibra Alimentar	0g
	Sódio	130mg
	Gordura Total	9,5g





*% Valores Diários com base em uma dieta de 2000kcal ou 8400kj. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. **VD não estabelecido.




Formato: Pote




Volume: 250g




Conclusão




As maioneses veganas são uma excelente opção para aqueles que desejam seguir uma dieta baseada em plantas sem abrir mão do sabor e da textura cremosa da maionese tradicional. As marcas mencionadas neste artigo oferecem opções deliciosas e saudáveis, livres de ingredientes de origem animal e adequadas para veganos e vegetarianos. Experimente essas maioneses e desfrute de sanduíches, saladas e aperitivos cheios de sabor, enquanto mantém um estilo de vida vegano.…
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A dieta vegana não significa abrir mão das delícias doces! É possível criar sobremesas incríveis sem nenhum ingrediente de origem animal. Se você ainda tem dúvidas, confira abaixo uma seleção de dez receitas veganas para todos os gostos, sem leite nem ovos.
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1. Parfait Vegano com Mousse de Chocolate e Frutas Vermelhas




O parfait é uma sobremesa francesa que consiste em camadas de diferentes sabores. Nessa receita, foi criado um parfait vegano com mousse de chocolate à base de abacate e coulis de frutas vermelhas. Para finalizar, lascas de coco e frutas. Essa sobremesa rende duas taças médias e é uma opção deliciosa e saudável.




Ingredientes:




	Mousse de Chocolate:
	1 abacate maduro
	3 colheres de sopa de cacau em pó
	2 colheres de sopa de xarope de agave
	1 colher de chá de essência de baunilha



	Coulis de Frutas Vermelhas:
	1 xícara de frutas vermelhas (morango, framboesa, amora)
	2 colheres de sopa de xarope de agave
	Suco de meio limão



	Finalização:
	Lascas de coco
	Frutas vermelhas para decorar








Modo de Preparo:




	Em um liquidificador, bata os ingredientes da mousse de chocolate até obter uma mistura homogênea e cremosa. Reserve.
	No liquidificador, processe as frutas vermelhas, o xarope de agave e o suco de limão até formar um coulis.
	Em taças médias, faça camadas alternadas de mousse de chocolate e coulis de frutas vermelhas.
	Finalize com lascas de coco e decore com frutas vermelhas.
	Leve à geladeira por pelo menos 2 horas antes de servir.










2. Picolé Vegano de Chocolate com Cobertura e Castanhas




Para os dias mais quentes, que tal se refrescar com um delicioso picolé vegano de chocolate com cobertura e castanhas? Essa receita é simples de preparar e rende quatro unidades.




Ingredientes:
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	200g de chocolate amargo vegano
	1/2 xícara de leite vegetal (amêndoa, aveia, soja)
	1/4 de xícara de castanhas picadas





Modo de Preparo:




	Derreta o chocolate em banho-maria e adicione gradualmente o leite vegetal, mexendo até obter uma consistência homogênea.
	Despeje o chocolate derretido em formas de picolé e adicione as castanhas picadas.
	Leve ao freezer por pelo menos 5 horas ou até que os picolés estejam firmes.
	Desenforme e sirva gelado.





3. Pamonha de Colher com Farofinha de Coco Queimado




A pamonha é uma sobremesa típica das festas juninas, mas com essa versão de pamonha de colher com farofinha de coco queimado, você poderá saboreá-la o ano todo. Essa receita não contém glúten nem lactose e rende quatro porções.




Ingredientes:




	4 espigas de milho
	1 xícara de leite de coco
	1/2 xícara de açúcar de coco
	1/2 colher de chá de sal
	Farofinha de coco queimado para decorar





Modo de Preparo:




	Retire os grãos de milho das espigas e coloque-os no liquidificador.
	Adicione o leite de coco, o açúcar de coco e o sal, e bata até obter uma mistura homogênea.
	Despeje a mistura em uma panela e leve ao fogo médio, mexendo sempre, até engrossar e adquirir uma consistência cremosa.
	Distribua a pamonha em tigelinhas individuais e decore com farofinha de coco queimado.
	Sirva quente ou leve à geladeira para servir gelado.





4. Mousse Vegana de Chocolate




Nessa receita de mousse vegana de chocolate, o abacate é o ingrediente secreto que confere uma textura cremosa e um sabor irresistível. Essa sobremesa rende duas porções.




Ingredientes:




	1 abacate maduro
	3 colheres de sopa de cacau em pó
	2 colheres de sopa de xarope de agave
	1 colher de chá de essência de baunilha





Modo de Preparo:




	Em um liquidificador, bata o abacate, o cacau em pó, o xarope de agave e a essência de baunilha até obter uma mistura cremosa e homogênea.
	Divida a mousse em taças individuais.
	Leve à geladeira por pelo menos 1 hora antes de servir.
	Finalize com raspas de chocolate e sirva gelado.





5. Brigadeiro Sem Lactose




Nessa receita de brigadeiro sem lactose, o leite de soja em pó é utilizado como substituto do leite condensado tradicional. Essa versão vegana do clássico doce brasileiro é deliciosa e fácil de fazer.




Ingredientes:




	1 xícara de leite de soja em pó
	1/2 xícara de cacau em pó
	1/2 xícara de açúcar de coco
	1/4 de xícara de água
	Granulado vegano para decorar





Modo de Preparo:




	Em um liquidificador, bata o leite de soja em pó, o cacau em pó, o açúcar de coco e a água até obter uma mistura homogênea.
	Transfira a mistura para uma panela e leve ao fogo médio, mexendo sempre, até engrossar e desgrudar do fundo da panela.
	Desligue o fogo e deixe esfriar.
	Com as mãos untadas, modele pequenas bolinhas com a massa do brigadeiro.
	Passe as bolinhas no granulado vegano e coloque em forminhas de papel.
	Sirva em temperatura ambiente ou leve à geladeira para servir gelado.





6. Trufa Vegana de Chocolate 72% com Pasta de Nuts




As trufas são uma opção sofisticada de sobremesa, e essa versão vegana de trufa de chocolate 72% com pasta de nuts não deixa a desejar. Essa receita rende 12 unidades e é perfeita para presentear ou saborear em momentos especiais.




Ingredientes:




	200g de chocolate vegano 72%
	1/2 xícara de leite de coco
	1/2 xícara de tâmaras sem caroço
	1/2 xícara de pasta de nuts (amêndoas, amendoim, macadâmia)
	Cacau em pó para decorar





Modo de Preparo:




	Derreta o chocolate em banho-maria.
	No liquidificador, bata o leite de coco e as tâmaras até obter uma mistura cremosa.
	Adicione a pasta de nuts à mistura do liquidificador e bata novamente até incorporar bem.
	Acrescente o chocolate derretido à mistura do liquidificador e bata até obter uma massa homogênea.
	Leve a massa à geladeira por pelo menos 3 horas para firmar.
	Com as mãos untadas, modele pequenas trufas e passe-as no cacau em pó.
	Sirva em temperatura ambiente ou leve à geladeira para servir gelado.





7. Banoffee Saudável: Receita Sem Lactose, Glúten e Açúcar




A Banoffee é uma torta inglesa deliciosa que combina banana, doce de leite e chantilly. Nessa versão saudável, a torta é livre de lactose, glúten e açúcar, utilizando ingredientes naturais. A receita rende uma torta de 17 cm.




Ingredientes:




	Base da Torta:
	1 xícara de tâmaras sem caroço
	1 xícara de amêndoas
	1 colher de sopa de cacau em pó



	Doce de Leite Vegano:
	1 xícara de tâmaras sem caroço
	1/2 xícara de leite de coco
	1 colher de chá de essência de baunilha
	1 pitada de sal



	Chantilly Vegano:
	1 lata de leite de coco sem açúcar (gelado)
	1 colher de sopa de açúcar de coco



	Finalização:
	Raspas de chocolate amargo
	Fatias de banana








[image: ]








Modo de Preparo:




	Em um processador, triture as tâmaras, as amêndoas e o cacau em pó até obter uma massa homogênea.
	Forre o fundo de uma forma de 17 cm com a massa da base da torta, pressionando bem para ficar uniforme.
	Leve a forma ao freezer por 30 minutos para firmar.
	No liquidificador, bata as tâmaras, o leite de coco, a essência de baunilha e o sal até obter um creme liso.
	Retire a forma do freezer e espalhe o doce de leite vegano sobre a base da torta.
	Leve a forma novamente ao freezer por 1 hora para firmar.
	Abra a lata de leite de coco gelado e retire apenas a parte sólida (o creme) que se formou no topo.
	Em uma batedeira, bata o creme de coco com o açúcar de coco até obter uma consistência de chantilly.
	Retire a forma do freezer e espalhe o chantilly vegano sobre o doce de leite.
	Decore com raspas de chocolate amargo e fatias de banana.
	Leve à geladeira por pelo menos 3 horas antes de servir.





8. Chokladbollar Vegano (Brigadeiro Vegano Sueco)




Essa receita vegana de “Chokladbollar” é uma sobremesa sueca que lembra o brigadeiro brasileiro. Feita com aveia, cacau em pó, pasta de amendoim e leite vegetal, é uma opção deliciosa para os amantes de chocolate. Essa receita rende 30 doces.




Ingredientes:




	2 xícaras de aveia em flocos
	1/2 xícara de cacau em pó
	1/2 xícara de açúcar de coco
	1/2 xícara de pasta de amendoim
	1/2 xícara de leite vegetal (amêndoa, aveia, soja)
	Coco ralado para decorar





Modo de Preparo:




	Em um processador, triture a aveia em flocos até obter uma farinha grossa.
	Em uma tigela, misture a aveia triturada, o cacau em pó, o açúcar de coco, a pasta de amendoim e o leite vegetal até formar uma massa homogênea.
	Com as mãos untadas, modele pequenas bolinhas com a massa.
	Passe as bolinhas no coco ralado para decorar.
	Leve à geladeira por pelo menos 1 hora antes de servir.





9. Cannoli Vegano




O cannoli é um doce italiano tradicionalmente feito com massa crocante e recheio de creme doce. Essa versão vegana de cannoli é elaborada pela chef Kamili Piccoli, especializada em gastronomia vegana. A receita rende 50 porções e fica pronta em 1 hora e 15 minutos (além de 12 horas de descanso para o recheio).




Ingredientes:




	Massa do Cannoli:
	2 xícaras de farinha de trigo
	1 colher de sopa de açúcar de coco
	1 colher de sopa de óleo de coco
	1/2 xícara de vinho branco seco
	1 pitada de sal



	Recheio do Cannoli:
	500g de tofu firme
	1 xícara de açúcar de coco
	1 colher de chá de essência de baunilha
	1 colher de chá de cacau em pó








Modo de Preparo:




	Em uma tigela, misture a farinha de trigo, o açúcar de coco, o óleo de coco, o vinho branco seco e o sal até obter uma massa homogênea.
	Cubra a massa com um pano úmido e deixe descansar por 30 minutos.
	Em uma superfície enfarinhada, abra a massa com um rolo até obter uma espessura fina.
	Corte a massa em círculos e enrole-os em tubos de metal próprios para cannoli.
	Em uma panela com óleo quente, frite os tubos de massa até que fiquem dourados e crocantes.
	Retire os tubos de massa do óleo e deixe-os esfriar antes de remover os tubos.
	Em um liquidificador, bata o tofu firme, o açúcar de coco, a essência de baunilha e o cacau em pó até obter um creme liso e homogêneo.
	Coloque o creme em um saco de confeitar e recheie os cannoli com o creme.
	Leve à geladeira por pelo menos 1 hora antes de servir.





10. Bolo de Coco Vegano e Sem Açúcar




O bolo de coco gelado é uma sobremesa clássica que remete à infância. Essa versão vegana e sem açúcar foi elaborada pelo chef Thiago Medeiros e é perfeita para quem busca uma opção mais saudável.




Ingredientes:




	2 xícaras de farinha de trigo
	1 xícara de coco ralado
	1 xícara de leite de coco
	1/2 xícara de adoçante natural (stevia, xilitol)
	1/2 xícara de óleo de coco
	1 colher de sopa de fermento em pó





Modo de Preparo:




	Em uma tigela, misture a farinha de trigo, o coco ralado, o adoçante natural e o fermento em pó.
	Adicione o leite de coco e o óleo de coco à mistura seca e misture bem até obter uma massa homogênea.
	Despeje a massa em uma forma untada com óleo de coco e farinha de trigo.
	Leve ao forno preaquecido a 180ºC por 30 a 40 minutos, ou até que o bolo esteja dourado por cima.
	Retire o bolo do forno e deixe esfriar completamente antes de desenformar.
	Decore o bolo com coco ralado fresco e sirva em temperatura ambiente ou gelado.





Esperamos que essas receitas de sobremesas veganas tenham despertado o seu apetite. Desfrute dessas delícias sem culpa, sabendo que você está fazendo escolhas saudáveis e sustentáveis. Aproveite!




…
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