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Muitas pessoas crescem sem saber que
podem fazer do prato um reflexo de escolhas mais
éticas e sustentaveis. Vocé ter chegado até aqui é
a Nossa certeza de que essa realidade aos poucos
esta mudando.

Estamos alimentando as geracoes
do futuro?

Quais as consequéncias das
queimadas e do desmatamento?

Mas o que isso tem a ver com as
futuras geragoes?

Sobre restaurar ecossistemas

A transicao alimentar deve caminhar em
paralelo

Os primeiros passos para uma transicao alimentar
Novas geragoes, novos costumes alimentares
E as proteinas?

Mao na massa: 3 receitas nutritivas e acessiveis

Pratique habitos alimentares mais conscientes
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ESTAMOS ALIMENTANDO AS
GERACOES DO FUTURO?
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O Brasil € um dos principais produtores, exportadores e
consumidores de carne no mundo. Mas ao mesmo tempo em
que a pecuaria tem um papel relevante para a economia do
pais, representa impactos devastadores para o meio ambiente
e, consequentemente, para nds tambem.

Entre esses impactos estdao as queimadas e o desma-
tamento. Por muitas decadas, tem sido um padrao da pecuaria
brasileira queimar e/ou desmatar grandes areas verdes para
a abertura de pastagens. Hoje, a pecudria ocupa mais de 3/4
de dreas desmatadas na Amazodnia e o ritmo de queimadas
sé aumenta, assolando também o Cerrado e o Pantanal.
Em 2020, o Brasil registrou seu recorde de queimadas na
Ultima década, com 222.797 focos, um aumento de 12,7% em
relacao ao ano anterior, de acordo com o Instituto Nacional de
Pesquisas Espaciais (Inpe).



https://queimadas.dgi.inpe.br/queimadas/portal-static/estatisticas_paises/

E QUAIS AS CONSEQUENCIAS DAS
QUEIMADAS E DO DESMATAMENT0?

As mudancas no clima que ja sentimos na pele. Florestas
e ecossistemas naturais tém enorme capacidade de absorver
e estocar COz2, sendo verdadeiros reservatorios de carbono.
Quando destruidos, esse carbono é liberado para a atmosfera,
contribuindo para o efeito estufa e para o aquecimento global.

Uma vez que as areas desmatadas sao ocupadas por
bovinos, as emissdes aumentam ainda mais, pois o proprio
processo de digestao do gado emite metano (CH4), outro
poderoso gas de efeito estufa.

Juntas, as mudancas do uso do solo (queimadas e
desmatamento) e a agropecuaria sao responsaveis por 73% de
todas as emissoes de gases de efeito estufa do Brasil (SEEG).
Assim, somos um dos lideres mundiais em emissdes que
aceleram o aquecimento global e a crise climatica.

Ou seja, o bife que chega no nosso prato tem um tempero
dificil de se digerir.

E tem mais. A pecuaria também esta associada a um
alto consumo e desperdicio de agua — para a producao
de 1kg de carne vermelha sao necessarios 15 mil litros de
agua, por exemplo (WaterFootPrint) —, além de devastar

o territorio de inUmeras espécies animais e vegetais,
ameacando ecossistemas e populacdes nativas.
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https://seeg-br.s3.amazonaws.com/Documentos%20Analiticos/SEEG_9/OC_03_relatorio_2021_FINAL.pdf
https://waterfootprint.org/en/resources/interactive-tools/product-gallery/

MAS 0 QUE ISSO
TEM A VER COM AS
FUTURAS GERACOES?

E simples. Se ndo mudarmos os meios de producdo de
carne e nossos habitos alimentares, mantendo os mesmos
niveis de emissodes atuais, o aqguecimento global alcancara niveis
irreversiveis. E isso ndo significa “apenas” um calor a que nao
estamos acostumados. A crise climatica representa:

aumento da temperatura média do globo
eventos climaticos extremos mais frequentes
grandes periodos de chuvas

grandes periodos de secas

Tudo isso é prejudicial para lavouras, colheitas e até
mesmo para pastagens. Se continuarmos comendo tanta carne,
vao faltar condicdes ambientais para a producdo de vegetais,
cereails, arroz, feijdo e.. para a propria carnel

Por isso, € fundamental falarmos em restauragao
ambiental e transicao alimentar.




RESTAURAR E OSS|STEMAS gera uma ampla gama de

beneficios:

Quantidade e qualidade das florestas
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Geracao de empregos
Maior seguranca alimentar (WRI). m

Pesquisas mostram que cada US$ 1investido em restau-
racdo ambiental gera de USS 7 a USS 30 em retorno, além do
potencial de revitalizar habitats para diferentes espécies e de
armazenar grandes quantidades de carbono (WRI).

Ecossistemas saudaveis sao um eixo central na luta
contra as mudancas climaticas. Se a natureza fosse protegida
e restaurada em escala, poderia ser responsavel por mais de 1/3
das reducgoes anuais de emissoes que o mundo precisa alcancar
até 2030 para manter o aumento da temperatura global abaixo
de 2°C (sendo que o ideal € 1,5°C) (WRI).

Por isso a ONU anunciou o periodo de 2021a 2030 como
a Década das Nac¢oes Unidas da Restauracao de Ecossistemas,

convocando todos para a protecao e para a revitalizacao dos

e

ecossistemas.



https://www.wri.org/insights/restoration-its-about-more-just-trees#:~:text=Restoration%20Provides%20a%20Suite%20of%20Benefits&text=Successful%20restoration%20generates%20a%20wide,%2C%20job%20creation%2C%20and%20more.
https://www.wri.org/insights/ecosystem-restoration-questions
https://www.wri.org/insights/ecosystem-restoration-questions
https://www.unep.org/pt-br/noticias-e-reportagens/comunicado-de-imprensa/onu-pede-intensa-restauracao-da-natureza-para#:~:text=A%20D%C3%A9cada%20das%20Na%C3%A7%C3%B5es%20Unidas,para%20alcan%C3%A7ar%20os%20objetivos%20globais.

S

A TRANSICAQ ALIMENTAREEE

caminhar em paralelo. & :
Precisamos fazer a nossa parte 'f,
enquanto consumidores e mudar

Nossos habitos alimentares, reduzindo
progressivamente o consumo de carne. v
Afinal, a demanda é quem determina

a oferta.

A transicdo alimentar gradual de uma dieta focada em
carnes para uma dieta vegana, vegetariana ou flexitariana
(que prioriza alimentos de origem vegetal, mas com consumo
esporadico de alimentos de origem animal) pode trazer indmeros
beneficios para a nossa saude e para o meio ambiente também.

Para termos uma ideia, as emissoes de alimentos a
base de plantas sao, em média, 10 a 50 vezes menores do
que as de produtos animais (Science). E uma mudanca para
o vegetarianismo poderia deixar de emitir quase 6 bilhoes
de toneladas de CO2e por ano, enquanto a mudanca para
O veganismo pouparia cerca de 8 bilhdes de toneladas de
CO2e (Carbon Brief), o equivalente as emissdes do Brasil ao
longo de 4 anos.



https://www.science.org/doi/10.1126/science.aaq0216
https://interactive.carbonbrief.org/what-is-the-climate-impact-of-eating-meat-and-dairy/

0S PRIMEIROS
PASSOS PARA
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Nao duvide do poder da sua escolha. Quer aprender a dar
O primeiro passo?

a Va devagar. Comece a substituir a carne por outra fonte
proteica em algumas refeigdes por semana, de preferéncia aquelas
que vocé mais gosta, para iniciar o processo de transicao

e Uma vez no processo, faga pelo menos uma refeigao por
dia dentro do plano alimentar desejado

e Faca uma lista de alimentos que vocé come regularmente,
dando mais atencao aqueles que se enquadram no plano alimentar
que vocé quer seguir, e adicione novos alimentos

0 Procure novas receitas e aprenda sobre outras culinarias:
cada uma tem seus alimentos mais frequentes e diferentes sabores

e Leia os rétulos para garantir que esta consumindo apenas
aquilo que se adeque a dieta adotada e avalie os nutrientes de cada
alimento

L




NOVAS GERACOES, NOVOS
COSTUMES ALIMENTARES
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E os estudos mostram um cenario bastante otimista.
Pesquisas da Impossible Food (Kids in the Kitchen e Kids Rule)
apontam que os consumidores jovens sao mais propensos a
comer alimentos a base de plantas e reduzir o consumo de carne
para proteger o meio ambiente.

Se os habitos alimentares das novas geragcdes acompa-
nharem seu interesse genuino por estilos de vida mais
sustentaveis, o mundo tera uma chance maior de reduzir as
emissoes de gases de efeito estufa e proteger o planeta para
as atuais e para as proximas geracoes.

Dietas sustentaveis, focadas em plantas e vegetais, sao
capazes de promover a saude e o bem-estar de cada individuo
combinadas a preservacao do meio ambiente. Elas tém baixo
iImpacto ambiental, contribuindo para a seguranca alimentar e
nutricional das geracdes presentes e futuras (FAO).

Um prato sem carne respeita a biodiversidade e 0s ecos—
sistemas e é culturalmente aceitavel. Pode ser economicamente
justo e acessivel, nutricionalmente adequado, seguro, saudavel

e, além de tudo isso, muito saboroso.



https://assets.ctfassets.net/hhv516v5f7sj/6g6wlcEOwtQAgCmx9rDMpH/879dc7c7f8402e823ca50d4374b8e3b6/062619_Insights_White_Paper.pdf
https://assets.ctfassets.net/hhv516v5f7sj/3diZ1we5qriOrRgg2ZcwQX/e8bec35580f1813e387937e8ba9826b6/KidsRule_PlateToPlanet_WhitePaper_FINAL.pdf
https://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf

MNAS, E
AS PROTEINAS? =
4

O medo de ficar carente em proteina quando se adota
uma dieta vegana nao é cientificamente justificado. Isso porque
existem milhares de substituicdes proteicas, saborosas e super
acessiveis para todos os gostos.

O grupo alimentar com maior concentracao de proteinas
é o das leguminosas. Além disso, as fontes alimentares de
proteina vegetal apresentam baixo teor de gordura total e
saturada e maior teor de fibras e fitoquimicos, sendo associados
ao impacto positivo a saude quando substituem as fontes
alimentares animais de proteina (IVU). O que choca um total de
Zero pessoas, ne?

Do ponto de vista pratico, a troca de carnes, ovos e
derivados pode ser feita por leguminosas: feijao, lentilha,
ervilha, grao de bico e outros. Sabe aquele ditado que feijdo e
arroz € a refeicao mais completa? Pois entao!

S
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https://drive.google.com/file/d/1qjgD5vTxNHgZfxJlJnEz0Hny9fnK-R6y/view

Confira alguns grupos alimentares que apresentam mais
de 10% de proteina em relacao as quilocalorias totais:

(0 O

Oleaginosas Cereais Legumes
. . . o (] °
(soja, amendoim, pistache) Integrais 12'3 A

10,5% 11.4%

() O

Verduras Leguminosas Cogumelos

21,17 24,0% 24.4%

Tofu Derivados de soja

31.87% 34.1%

Fonte: Guia de nutricao para adultos — International Vegetarian Union
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https://drive.google.com/file/d/1qjgD5vTxNHgZfxJlJnEz0Hny9fnK-R6y/view

E para mostrar que

é nada de outro
mundo, separamos
trés receitas-chave que
levam ingredientes
simples e sao super
nutritivas.

BOLO DE BANANA

Bata no liquidificador 2 bananas-nanica, /2 xicara de uva-passa
sem semente e Y xicara de déleo vegetal — aqui, indicamos o de girassol.

Depois, transfira o conteudo para um pote fundo e adicione
1 xicara de aveia em flocos, 1 xicara de farinha de arroz, 1 colher de cha
de canela em pg, 1 colher de sobremesa de fermento bioldgico, 1 colher
de esséncia de baunilha a gosto.

Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogénea.

Leve ao forno preaquecido a 180°C por 40 a 50 minutos. O ponto
vai depender do seu gosto.

Lm0



BURGUER
DE FEIJAO PRETO

Deixe V4 xicara de feijao preto de molho na
véspera, por 8 horas.

Cozinhe com agua e sal até ficar macio. Depois, basta coar a
agua do cozimento.

Em um multiprocessador, coloque o feijdo, 2 colheres de sopa de
pimentdao, metade de 1 cebola roxa, 2 colheres de sopa de coentro (ou
outro tempero verde que vocé curta), 1 colher de cha de paprica, 1 colher
de café de cominho, 2 colher de café de pimenta da jamaica e bata,
Mas pouco, para manter a textura.

Depois, transfira a massa para um prato e adicione 1 colher de sopa
de farinha de linhaga e misture.

Leve a mistura para a geladeira e deixe a bonita descansar por 2h.
Agora, € hora de modelar os burguers.

Para deixa-los pronto, basta assa-los em forno preaquecido por
20 minutos, 10 para cada lado do burguer.

Monte o lanche completo: pao, o burguer de feijao preto, abacate
amassado, alface, tomate em rodelas e semente de girassol. A/ é so
correr pro abraco, ou melhor, pra mordidal

'




A\ACARRAO COM
LEGUMES ASSADOS

Preaqueca o forno a 240°C.

Enquanto isso, corte em pedacos
pequenos 1 berinjela, 2 abobrinhas,
2 pimentoes amarelos e vermelhos e 4509
de tomate; corte também 1 cebola, mas essa
em pétalas.

Misture tudo isso em uma assadeira.

Agora, adicione 3 dentes de alhos picados, 4 colheres de sopa de
azeite de oliva, e tempere: indicamos sal e pimenta-do-reino-branca
a gosto.

Leve ao forno e deixe assar por 30 minutos, ou até que os legumes
estejam macios, dando umas mexidas durante o processo.

Quando estiverem prontos, em uma panela, cozinhe 400g de
macarrao sem ovos; o ponto de cozimento sera al dente.

Em paralelo, agueca 300 ml de molho de tomate peneirado em
uma panela. Quando o molho ja estiver quente, adicione os legumes.

Prove e corrija os temperos, se hecessario.

Quando o macarrao estiver pronto, escorra—-o e adicione ao molho
com legumes. Finalize com %% xicara de manjericao picado e sirva!

»




PARA FECHAR, VAMOS PRATICARLN31 (%5 DE
CONSUMO MAIS CONSCIENTES NA ALIMENTAGA0?

L1

i udavel e sustentavel: Prefira ingre-
dientes organicos e de pequenos produtores. Aposte em
receitas balanceadas, reduzindo o consumo de carne, fazendo
O uso integral de verduras, legumes e frutas, e evitando ao
maximo produtos com agrotoxicos.

G

Participe.da campanha.Segunda.Sem.Carne; Se vocé conseguir

abrir mao da carne pelo menos um dia da semana, mas por
um longo periodo, estara fazendo uma grande contribuicdao ao
meio ambiente e a sua saude. Esse movimento global propde
justamente isso.

& o
s de . Ha

diversas fontes vegetais capazes de suprir as necessidades
nutricionais de proteina e cujos processos produtivos sao menos
prejudiciais ao meio ambiente, como leguminosas (feijdo, lentilha,
ervilha, grao de bico, etc), cereais, oleaginosas (castanhas, nozes
e améndoas) e algas. Por exemplo: 240g de feijdo oferecem
a mesma quantidade de proteina que 120g de frango, 81g de
carne suina ou 85g de carne bovina (WEF). Procure fazer essas
substituicoes em suas refeicdes.

70



http://segundasemcarne.com.br/
http://www3.weforum.org/docs/WEF_White_Paper_Alternative_Proteins.pdf

Compre.apenas o que vocéprecisa: Planeje suas refei¢oes. Faga

uma lista de compras e evite compras por impulso. Assim, vocé
evita o desperdicio de alimentos e economiza dinheiro.

Leiaos rétulos,; Conheca os ingredientes que compdem um
alimento, evite produtos com alto teor de gorduras trans,

conservantes, acucar ou sédio. Verifiqgue as datas de validade.

Ame.suas sobras; Se ndo comer tudo o que preparou em um

dia, use as sobras como ingrediente na refeicdo seqguinte ou
congele—-as para utiliza-las posteriormente.

W’: N&o julgue os alimentos

pela aparéncia. Frutas e vegetais com formatos estranhos ou
machucados tém o mesmo gosto € os mesmos nutrientes.

O

Busque receitas e cozinhe: Ndo subestime a variedade de

sabores e texturas que as receitas com base em frutas, legumes
e vegetais podem proporcionar. E preparar alimentos € uma
estratégia importante para renovar a sua relacao com a comida,
com a dieta escolhida.
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