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In tro du�c~ao

A maioria das pessoasn~ao consegueimaginar uma Ceia de Natal semo
tradicional bacalhau ou peru. Mas s~ao cada vez mais os que optam por
pratos alternativos e mais saud�aveis.

Um Natal vegetariano implica a escolhade uma ementa diferente
para a mesa de Natal e o consumo de bebidas mais saud�aveis e sem
ingredientes de origem animal. A aquisi�c~ao de arranjos de mesa, de
velasou da �arvore de Natal tamb�em n~ao deve ser aleat�oria e na compra
de presentes deve igualmente ter-se algum cuidado.

Neste documento apresentamos alguns factos relativos a produtos
consumidosno Natal tradicional, mas tamb�em muitas alternativas para
um Natal mais saud�avel, mais ecol�ogico e isento de explora�c~ao animal.
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Cap��tulo 1

Ceia de Natal

A cadaano que passa,sempreque a �epoca natal��cia seaproxima grande
parte dosvegetarianose veganoscome�ca a entrar em pânico. S�o quando
nos tornamos veganosou vegetarianosnos apercebemos de que quase
todos os alimentos presentes na ceia de Natal s~ao derivadosde animais.
Nessemomento colocam-sealgumasquest~oes: O que vou comer na ceia
de Natal? Ser�a que na mesa de Natal vai haver algum alimento sem
ingredientes de origem animal? O que vou cozinhar para a ceiade Natal
em fam��lia?

Com algumasdicas e um poucode boa disposi�c~ao, o Natal vegetari-
ano pode tornar-se bem mais agrad�avel.

Procura receitas que incluam frutos secosna sua confec�c~ao, pois
s~ao �optimas para esta altura festiva e geralmente agradam a todas as
pessoas.Cozinha legumesdas mais variadas formas (cozidos,salteados,
grelhados). Substitui o bacalhau e o peru por seitan ou tofu. Faz umas
rabanadasveganasou um tronco de Natal. Compra um bolo-rei vegano
- �a venda em lojas de produtos vegetarianos(por exemplo, nas lojas
Celeiro).

Confeccionarpratos variados e coloridos �e a melhor forma de mos-
trar que a comida vegetariana �e deliciosa e nutritiv a. Pode tamb�em
aproveitar-se esta ocasi~ao em que, de um modo geral, as pessoasest~ao
mais pac���cas e n~ao gostam de entrar em discuss~oesin�uteis para expli-
car aos familiares e amigoso que �e o vegetarianismoe que essetip o de
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1.1 Bacalhau 1 Ceia de Natal

alimenta�c~ao �e mais saud�avel do que uma alimenta�c~ao �a basede carne,
fornecendoigualmente todos os nutrientes de que se necessita. No en-
tanto, se seouvirem piadas desagrad�aveis ou seo assunto pareceruma
causaperdida, o melhor �e ignorar e mostrar o bom humor e o quanto a
opini~ao dos outros �e indiferente.

Semorasnuma casacom omn��voros,ou sea tua ceiade Natal �e junto
de familiares quen~aodispensamo tradicional peru ou o bacalhaucozido,
oferece-tepara confeccionarum prato alternativo e uma sobremesave-
gana. Assim ter�as oportunidade de mostrar comoum prato vegetariano
�e deliciosoao mesmotempo que ter�as a certezade que n~ao passasfome.
Tem aten�c~ao para que n~ao te cozinhemalguns legumesjuntamente com
o bacalhau ou no mesmotabuleiro do que o peru.

\Po de parecer um pouco estranho para alguns mas no futuro o Natal ve-
getariano ser�a considerado normal. Vai tornar-se uma nova tradi�c~ao. Muitas
pessoas est~ao mudando os seus h�abitos alimentares por compaix~ao e outras
por motivos de sa�ude. Com tantas "carnes"vegetarianas no mercado hoje em
dia, n~ao h�a necessidadede comer peru. Podem comer-secoisas com a mesma
aparência no prato sem matar animais. Hoje isso �e mais f�acil do que nunca,
em grande parte gra�cas a Linda[McCartney]."
(Paul McCartney, patrono da Sociedade Vegetariana do Reino Unido.)

1.1 Bacalhau

1.1.1 A tradi� c~ao do bacalhau

Na ceia de Natal dita a tradi�c~ao portuguesa que se coma o bacalhau.
Mas, a origemdo consumodestepeixeremonta aosvikings, considerados
os pioneiros na descoberta do bacalhau, pois a esp�ecie era abundante
nos mares que navegavam. A falta de sal na �epoca fazia com que se
limitassem a secarestepeixe ao ar livre, at�e endurecer,para depois ser
consumidoaospeda�cosnas longasviagensque faziam pelosoceanos.

Mas, foi nas costasde Espanhaque os bascoscome�caram a salgar o
bacalhaue depois a sec�a-lo para uma melhor conserva�c~ao. Este m�etodo
garantia a sua durabilidade, assim como mantinha os seusnutrientes e
apurava o paladar.
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1 Ceia de Natal 1.1 Bacalhau

Devido aofacto dena �epocaosm�etodosdeconserva�c~aoseremprec�arios
e de os alimentos se degradaremfacilmente, o bacalhau revolucionou a
alimenta�c~ao.

Tamb�em o calend�ario crist~ao, imposto pela Igreja Cat�olica a partir
da Idade M�edia, contribuiu para o aumento do consumodessepeixe. Os
crist~aosdeviam obedecera dias de jejum, o que levava as pessoasa ex-
clu��rem a carneda suaalimenta�c~ao. O bacalhau,comoera mais barato,
tornou-se no alimento escolhidopelo povo durante as festas religiosas,
como o Natal e a P�ascoa.

Com o passardoss�eculos,o jejum foi desaparecendo,masa tradi�c~ao
do bacalhau, sobretudo na ceia de Natal, manteve-se intacta at�e aos
nossosdias.

Inicialmente comoalimento barato e presente na mesada popula�c~ao
mais pobre, depois da SegundaGuerra Mundial o bacalhau tornou-se
num produto s�o consumido pelos mais ricos. A escassezde alimentos
em toda a Europa levou �a subida de pre�co do bacalhaue o seuconsumo
restringiu-se �as camadasmais elevadas da sociedade. Os mais pobres
apenasse davam ao luxo do seu consumonas principais festas crist~as,
o que tamb�em contribuiu para a tradi�c~ao do seu consumo na ceia de
Natal.

1.1.2 Bacalhau em vias de extin�c~ao

Origin�ario das �aguas frias dos mares que circundam o P�olo Norte, o
bacalhau �e um alimento milenar. Registos mostram a exist̂encia de
f�abricas para o seu processamento na Islândia e na Noruega desdeo
s�eculo IX.

O bacalhau pesca-sedurante todo o ano, ainda que a maior parte
das capturas seja efectuada entre �ns de Mar�co e princ��pios de Outu-
bro de cada ano. Normalmente, vive em grandesprofundidades, tanto
maioresquanto maior for a idade, podendo encontrar-se a mais de 450
metros. Pode atingir 20 anos de idade, ultrapassar 180 cent��metros de
comprimento e pesarmais de 20 quilos.

O bacalhau est�a a ser v��tima da sua popularidade em cozinhasde
todo o mundo. A pescaintensiva est�a a amea�car de extin�c~ao o Cod,
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1.1 Bacalhau 1 Ceia de Natal

peixe que d�a origem ao bacalhau.
H�a anosquepesquisadoreseecologistasalertam queo bacalhau,uma

das esp�eciesmais comerciasdo mundo, corre risco de extin�c~ao. Por�em,
o estudo realizado pelo Conselho Internacional para a Explora�c~ao do
Mar (Ciem), grupo que re�une cercade 1600cientistas de 19 pa��sese que
controla o Mar do Norte, revelou em Outubro passadoque n~ao h�a sinais
de recupera�c~ao dos stocks de bacalhau na zona.

O Ciem al�em da proibi�c~ao da pescado bacalhau, propôs tamb�em a
proibi�c~aoda pescadeoutras esp�eciesdepeixesdegrandevalor comercial,
comoo hadoque. O motivo �e queasredespara apanharemessasesp�ecies
acabam por pescar tamb�em o bacalhau. O relat�orio recomendauma
redu�c~ao dr�astica da pescadesta esp�ecie, ou mesmoo seu �m em 2005,
em todo o Mar do Norte, no Mar da Irlanda e nas �aguasdo �Artico.

Os cardumesde bacalhau foram sendoreduzidosao longo de s�eculos
de pescaexcessiva. Nas �ultimas d�ecadas,a moderniza�c~ao da ind�ustria
pesqueiralevou a que a captura fossemais e�ciente, o que consequente-
mente acelerouo processode extin�c~ao.

Actualmente, n~aos~aos�o oscardumesqueest~aomenores,mastamb�em
ospeixes. Issodeve-seaofacto dedurante anososanimaismaioresterem
sido intensamente capturados, fazendo com que a popula�c~ao remanes-
cente da esp�ecieseja descendente de peixesmenores.

Nos �ultimos 20 anosa popula�c~ao de bacalhau tem �cado abaixo do
m��nimo necess�ario para sustentar a sobreviv̂encia da esp�ecie. Al �em da
pescaexcessiva, o pr�oprio ciclo de reprodutiv o do bacalhau di�culta a
recupera�c~ao da esp�ecie. De cada 20 crias, apenasuma conseguesobre-
viver tempo su�ciente para se reproduzir, pois o bacalhau leva at�e seis
anospara chegar �a maturidade sexual.

O cod j�a �e considerado,por muitos cientistas e organiza�c~oesinterna-
cionais de preserva�c~ao da natureza, uma esp�ecie amea�cada de extin�c~ao
devido �a pescaexcessiva.

�E uma situa�c~ao cr��tica, porque nunca os stocks no Mar do Norte se
encontraram em n��veis t~ao baixos como os actuais. Cientistas estimam
a actual reserva em 46 mil toneladas de cod adulto, o que �e grave se
comparado�as 250 mil toneladasem 1960;o n��vel m��nimo de stock para
garantir a sobreviv̂encia da esp�ecie �e de 150 mil toneladas. No Mar da
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Irlanda, osstocks est~ao 50%abaixo do recomendadoe na costaocidental
da Esc�ocia a situa�c~ao tamb�em �e preocupante.

Por isso, medidas como a redu�c~ao radical das cotas de pescanos
pr�oximos cinco anos, est~ao a ser tomadas pelos pa��ses europeus. As
cotas foram reduzidas em at�e 40% do que foi pescadono ano de 2000.
Esse facto, veri�ca-se no aumento do pre�co do bacalhau registado ao
longo dos �ultimos anos.

Apesardasrecomenda�c~oes,para osexecutivoseuropeus�e impens�avel
extinguir, mesmoque por um curto per��odo, todo um sector da pesca.
S�o na Gr~a-Bretanha, a proibi�c~ao da pescado bacalhau poderia pôr em
causa20mil empregos.A Uni~aoEuropeiatem optado apenaspor proibir
a actividade durante a �epoca da reprodu�c~ao e reduzindo as quotas de
pesca.

1.2 Peru

Todos os anos, mais de 260 milh~oes de perus s~ao abatidos na Uni~ao
Europeia. 5 milh~oes dos quais em Portugal, sendo a �epoca natal��cia
a de maior procura da carne destesanimais. S~ao v�arios os problemas
associados �a cria�c~ao intensiva destesanimais e que, obviamente, t êm
conseqûenciasna qualidade da carne e na sa�ude de quem a consome.

Problemas associados �a cria�c~ao in tensiv a de perus:

Sa�ude
A reprodu�c~ao natural �e negadaaos perus. S~ao criados selectivamente
para terem um peito para carne t~ao grande que a cria�c~ao natural se
tornou �sicamente imposs��vel e toda a reprodu�c~ao �e feita atrav�es de
insemina�c~aoarti�cial. Osseuscorposs~aot~aopesadosquemuitos machos
adultos sofremde dolorososproblemasdas coxas (um peru adulto pode
pesartanto como uma crian�ca de 8 ou 9 anos).

Uma por�c~ao de 180g de carne magra de peru sem pele cont�em 274
caloriase 6 gramasde gordura e a mesmaquantidade com pele tem 380
caloriase 16 gramasde gordura. Os perusrecebemantibi�oticos ehormo-
nas de crescimento por seremcriados sob condi�c~oesde superpopula�c~ao.
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1.2 Peru 1 Ceia de Natal

Muitos perus comemra�c~oesprefabricadas,que costumam conter restos
processadosde outras aves. Todos estesfactores afectam obviamente a
sa�ude de quem consomeestesanimais.

Exiguidade dos espa�cossobre-populados
A cria�c~aodeperusemregimeintensivo �e feita emespa�cossobre-populados,
onde chegam a estar cerca de 25000aves. Cada ave �e con�nada numa
�areade0,3metrosquadrados. Estasavess~aomantidas emcircunstâncias
ambientais muito pobres(auŝencia de poleiros, etc.) e nada adequadas.
Da�� queosperus�quem sobum grandestress,uma vezqueselheslimita
a manifesta�c~ao dos seuscomportamentos naturais. Frequentemente, os
animais que sobrevivem a estascondi�c~oesde cria�c~ao (um n�umero consi-
der�avel n~ao sobrevive at�e �a idade de abate) desenvolvem comportamen-
tos violentos entre si, pelo que lhes �e cortada a ponta do bico com uma
lâmina quente, a �m de evitar as agress~oese os casosde canibalismo.

Abate
Ap�os seremdescarregadosdos caixotesem que s~ao transportados, estes
perus,anormalmente pesados,s~ao penduradosde cabe�ca para baixo em
grilh~oesmet�alicosdispostosnuma linha de transporte. Nos piorescasos,
s~ao deixadosnesta posi�c~ao v�arios minutos antes de sereminsensibiliza-
dos, o que para uma ave t~ao pesada�e dolorosoe assustador.

A linha de transporte arrasta ent~ao osperuspara um banho de �agua
electri�cada, cujo objectivo �e o de os insensibilizar antes de seefectuar
a sangria. Contudo, muitas das aves debatem-see levantam a cabe�ca,
escapandoassimao banho el�ectrico. Estas aves estar~ao completamente
conscientes aquando da sangria. Algumas estar~ao mesmo ainda vivas
aquando da imers~ao no tanque de �agua a ferver, cujo objectivo �e o de
facilitar a remo�c~ao das penas.

A expectativa de vida natural de um peru �e de cerca de 10 anos.
Os perus de cria�c~ao intensiva s~ao mortos ao completarem de 12 a 26
semanas,dependendodo tamanho da ave produzida.
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1 Ceia de Natal 1.3 Patê de f��gado de ganso

1.3 Pat ê de f��gado de ganso

O \foie gras" nada mais �e do que uma lipidose hep�atica, ou seja, uma
doen�ca do f��gado. Como conseqûencia de uma alimenta�c~ao for�cada du-
rante 4 semanas,os f��gadosdos gansose dos patos incham 6 a 12 vezes
o tamanho normal.

Cada ano, cerca de 10 milh~oes de gansose patos s~ao criados com
esse�m, produzindo 16800toneladasdosseusf��gadosem todo o mundo
(n�umeros de 1998). A Fran�ca �e a maior produtora, com quase80. O
restante \foie gras" �e produzido pela Hungria, Espanha, Israel, EUA,
B�elgica, Bulg�aria e Rom�enia. A produ�c~ao de f��gado de ganso j�a foi
banida na Alemanha, Dinamarca, Noruega e Pol�onia. Recentemente,
Arnold Schwarzenegger,governador da Calif�ornia, tamb�em aprovou uma
lei que pro��be a alimenta�c~ao for�cada de gansose patos para a produ�c~ao
de \foie gras". No entanto, a lei s�o entrar�a em vigor depois de 2012para
dar um prazo aosprodutores para alterarem essapr�atica.

Durante 4 semanasospatos e gansostêm uma alimenta�c~ao for�cadae
s~aomantidos empequenoscompartimentos. Issotorna mais f�acil agarrar
as aves pelo pesco�co e inserir-se, pela garganta abaixo, funis e tub os
met�alicos de alimenta�c~ao. As aves s~ao presase for�cadasa abrirem os
bicos para lhes introduzirem um cano de metal de 20 a 30 cm que vai
at�e ao estômago. Ent~ao �e accionadauma alavanca,que bombeia a ra�c~ao
de milho directamente para o estômagoda ave.

Em alguns casoscolocam um anel el�astico apertado no pesco�co da
ave para o casode ela tentar regurgitar a ra�c~ao. Este processoocorre
3 a 5 vezespor dia. E a ra�c~ao �e composta de milho cozido e �as vezes
inclui gordura de porco ou de outros gansoscom sal.

Cada ave �e for�cada a ingerir at�e 3,5 kg de ra�c~ao por dia, o que
equivale a um humano ser for�cado a comer 12,5 kg de macarr~ao. Como
conseqûencia da alimenta�c~ao for�cada os animais têm di�culdades em
andar e respirar, entre outros danosf��sicos.

Um estudoconcluiu quequase10%dasavesmorrem com o estômago
rebentado e com alimento a entrar no pulm~ao. Algumas apresentam
tamb�em deforma�c~oesnosbicos e doen�case infec�c~oescausadaspela suji-
dade dos tub os de alimenta�c~ao.
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1.4 Caviar 1 Ceia de Natal

Depois das 4 semanasde alimenta�c~ao for�cada os patos e os gansos
s~ao abatidos. Na maior parte das vezesos f��gadosest~ao inchados de 6
at�e 12 vezeso tamanho normal, formando massasp�alidas e in
amadas
do tamanho de mel~oesem vez de �org~aos �rmes, pequenose sadios.

Apenasos patos (machos) s~ao usadospara fazer o patê por produzi-
rem f��gadosmaiorese seremconsideradosmais resistentes �as 4 semanas
de tortura. As aves fêmeass~ao tratadas como lixo. Normalmente as
fêmeasrec�em-nascidass~ao entulhadas em sacosde nylon, que s~ao amar-
rados e colocadosem lat~oescom �agua a escaldar.

O \foie gras" tem tamb�em conseqûencias negativas para a sa�ude
humana. 85% das calorias do patê s~ao de gorduras - mais do dobro do
que apresenta um hamb�urguer. Essagordura �e em grande parte �acido
palm��tico, uma gordura saturada conhecidapor aumentar os n��veis de
colesterol.

1.4 Caviar

O caviar, apesar de vendido a pre�co de ouro, �e um produto bastante
consumidono Ocidente, sobretudo durante �epocasfestivas.

Embora a popula�c~ao de esturj~oestenha diminu��do drasticamente no
delta do Volga (R�ussia),o com�ercio de caviar mant�em o seuritmo devido
�a crescente procura do produto. As ma�as apoderam-sedeste neg�ocio
milion�ario, quepromove grandesmatan�case �e executadopor pescadores
furtiv os. As fêmeas,em geral, est~ao ainda vivas quando se abrem para
extrair as ovas.

As ovas, ap�os um processoem que s~ao esfregadascom sal, est~ao
prontas para ser servidas. Um quilo deste\ouro negro" pode custar at�e
2500eurosnosmercadosocidentais. O mercadonegrodo caviar assume
propor�c~oessemelhantes ao do tr�a�co de drogas. As belugass~ao a esp�ecie
mais cobi�cada e rara dos esturj~oes.

Negro, salgado e de sabor penetrante, uma colher de caviar pode
custar cerca15 eurosnosrestaurantes ocidentais. Os pescadorescobram
2,5 eurospor quilo. A diferen�ca vai para os chefesdas ma�as.

A Guarda Costeira est�a permanentemente em alerta para evitar a
pesca ilegal. Mas o assunto �e complexo, pois muitos agentes foram
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compradose os pescadoresfurtiv os n~ao sedetêm diante de nada.
Na zona do mar C�aspio o neg�ocio est�a meticulosamente organizado.

Enquanto secaptura o peixe, os \negros" do pescadoabrem a tripa da
fêmea,extraem o caviar e atiram o corpo �a �agua. Acima dos \negros"
est~ao os \bar~oes", homensque subornam a pol��cia e prestam contas aos
\reis", ou chefesdos bandos.

O problema subjacente �e que est~ao a acabar os esturj~oes,um peixe
que vive h�a 250 milh~oesde anos e que sobreviveu aos dinossauros. De
nada valeu aos cientistas �xarem uma quota anual de capturas para
todas as esp�ecies de esturj~oes que nadam em �aguas russas, a �m de
salvar este peixe de extin�c~ao. Tamb�em n~ao foi su�ciente que v�arias
esp�eciesestejamabrangidas,desdeAbril de 1998,pelo Conv�enio CITES
(Conv�enio Internacional sobreo Com�erciodeEsp�eciesProtegidas), como
esp�eciesem perigo de extin�c~ao ou vulner�aveis.

Enquanto a quota o�cial de captura, no ano de 1997, foi de 898
toneladas, actualmente pesca-sede forma ilegal mais do dobro e at�e
do triplo. Embora os n�umeros relativos �a captura ilegal n~ao sejam,
evidentemente, de grande con�an�ca, os entendidos a�rmam que, s�o em
1985, os pescadoresfurtiv os apanharam 25 mil toneladas de esturj~oes.
A prosseguiresteritmo, em breve j�a n~ao haver�a esturj~oes.
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1.5 Receitas alternativ as

1.5.1 Pratos natal ��cios

Ceia de tofu

Ingredien tes:
1Kg de batatas pequenas
2 cebolas m�edias
2 couvesde tamanho m�edio
500gde tofu
5 dentes de alho
3 colheresde molho de soja
1 ramo de salsa
azeite q.b
vinagre q.b

Prepara� c~ao:
P~oe a marinar o tofu cortado em tiras com dois dentes de alho picados,
o molho de soja e um pouco de azeite, durante 2 ou 3 horas.
Lava bem asbatatas e ascebolase assa-asno forno com a casca.Entre-
tanto cozeas couvese grelha o tofu. Quando as couvesestiverem quase
cozidas,salteia-asnum poucode azeitee com osrestantes alhospicados.
Quandoasbatatas estiveremprontas d�a-lhesum murro, de forma a fazer
as t��picas batatas a murro, e coloca-asnuma ta�ca. De seguidadescasca
e corta em lascasa cebola e junta �as batatas. Adiciona tamb�em a salsa
picada, azeitee vinagre. Tapa e deixa repousar. Por cima do tofu coloca
um �o de azeite e salsapicada.
No prato, serve um pouco de cada iguaria (couves salteadas,batatas a
murro e tofu grelhado).
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Bacalhoada vegetariana

Ingredien tes:
600gbatatas
margarina veganaq.b
250gseitan
1 cebola
3 tomates
1 pimento
1 frascode leite de coco
azeite q.b

Prepara� c~ao:
Lava bem as batatas com pele. Corta-as em rodelase coze-as.Retira-
lhes a pele e unta uma forma com um pouco de margarina. Forra a
forma com as batatas cozidas. Coloca seitan em fatias �nas por cima
da batata.
Num tacho, colocaum �o deazeiteefaz um molho comcebola �asrodelas,
tomate picado e pimento. Ap�osapurareso molho de tomate acrescenta-
lhe o leite de coco. Deita o molho por cima do conte�udo da forma. Leva
ao forno at�e dourar.
Serve com couve cozida ou outros legumes.

Bacalhau vegetariano

Ingredien tes:
1
2 kg de batatas
200gde repolho
300gde soja em cubos
1 pimento m�edio
2 cebolas m�edias
coentros q.b
200ml de natas de soja
200ml de leite de coco
1
2 copo de leite de soja
100gde azeitonaspretas
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sal q.b
azeite q.b

Prepara� c~ao:
Lava bem as batatas e coze-asinteiras com pele. Depois descasca-ase
corta-as em rodelas grossas. Coze o repolho no vapor, com sal, ou em
pouca �agua, cortado em peda�cosgrandes.
�A parte, p~oe a soja de molho e tempera-a a teu gosto.
Corta ascebolasemrodelaseo pimento �astiras �nas epica asazeitonase
oscoentros. Em seguida,numa forma de ir ao forno, disp~oeuma camada
de batatas, outra de repolho, a seguir uma de soja e uma de temperose
assimsucessivamente at�e terminando com uma camadade batatas. Por
�ultimo, mistura o leite de coco, o leite de soja e as natas e deita sobre
as camadas. Rega com um �o de azeite e leva ao forno para gratinar.
Serve quente.

Assado de seitan natal ��cio

Ingredien tes:
400gde seitan
500gde batatas
250gde cenouras
3 colheresde sopade pasta de piment~ao
1 ch�avena de azeite
1 cabe�ca de alhos
2 folhas de louro
1 colher de ch�a de pimenta

Prepara� c~ao:
Aqueceo forno a 180� C. Coloca numa travessade ir ao forno o bocadode
seitan inteiro. Em volta p~oeasbatatas cortadasaoscubose ascenouras
�as rodelas. Faz uns golpes na parte de cima do seitan e barra com a
pasta de piment~ao. Mistura o azeite com os alhos picados,a pimenta, a
folha de louro e o resto da pasta de piment~ao. Deita estemolho por cima
do seitan, dasbatatas e dascenouras.Junta uma ch�avenade �aguae leva
ao forno durante aproximadamente 1 hora. Vai controlando para ver se
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n~ao est�a demasiadoseco. Seassim for, pode-seadicionar um pouco de
�agua.

Assado de nozes

Ingredien tes:
4 cebolas m�edias
5 tomates
2 cenourasm�edias raladas
3 fatias de p~ao integral esfareladas
1
2 ch�avena de caldo de legumes
100gamêndoasmo��das
100gcastanhasde caju mo��das

Prepara� c~ao:
Num tacho, refoga as cebolas durante 5 minutos. Junta os tomates, a
cenoura ralada, o p~ao esfareladoe o caldo de legumes. Deixa cozinhar
cercade 15 minutos. Junta o caju e as amêndoase coloca numa forma
de ir ao forma de bolo inglês. Assano forno a 200� C durante meia hora.
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1.5.2 Sobremesas natal ��cias

Bolo de Natal

Ingredien tes:
2 ch�avenasde t âmaraspicadassemos caro�cos
300ml de �agua (podessubstituir por 1

4 de brandy ou sherry)
175gde farinha integral
175gde frutas secasdiversas
2 colheresde ch�a de fermento em p�o
1 colher de ch�a de especiarias �a escolha
4 colheresde sopade sumo de laranja

Prepara� c~ao:
Aqueceas t âmarase a �agua at�e que as t âmarasestejammacias. Retira
do lume e amassa-ascom um garfo. Adiciona os restantes ingredientes
e mistura bem.
Coloca numa assadeirauntada. Assa a 170� C durante 1h30 at�e que o
bolo esteja assado. Depois do bolo arrefecerpodes derreter a�c�ucar em
�aguaquente e adicionar nozespicadas. Ainda quente deita sobreo bolo.
Para decorar podesusar amêndoas,nozesou castanhasdo par�a.

Tronco de Natal

Ingredien tes:
500gde castanhas
1 ch�avena de leite de soja
150gde chocolate escuro
100gde a�c�ucar em p�o
100gde margarina de soja

Prepara� c~ao:
Com a ajuda de uma faca faz dois golpes nas castanhase ferve-asdu-
rante cinco minutos. Escorrea �aguae retira a peledascastanhas.Numa
ca�carola coloca o leite de soja, o a�c�ucar e depois as castanhasdescas-
cadas. Deixa cozinhar em lume brando durante 30 minutos. Passao
conte�udo da ca�carola num passe-vite a �m de reduzir as castanhasa
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pur�e e depois mistura-lhe a margarina de soja. Em lume brando, der-
rete o chocolate com duas colheresde �agua.
Envolve a prepara�c~ao dascastanhascom o chocolate e mistura delicada-
mente, at�e obteresuma mistura homog�enea. Deita a mistura sobreuma
folha de papel de alum��nio e depois dobra-a em dois e levanta as pontas
para formar um rolo. Para refor�car o rolo, envolve a folha de alum��nio
com uma folha de cart~ao.
Coloca no frigor���co durante 5 horas. Quando o tronco estiver duro,
retira o alum��nio e deixa �a temperatura ambiente uma hora antes de
servir.

Tronco nevado

Ingredien tes:
100gde castanhas
80g de tofu
80g de amêndoasmo��das
200gde avel~as mo��das
150gde a�c�ucar mascavo
4 fatias de p~ao integral
100gde farinha de alfarroba
150gde natas de soja

Prepara� c~ao:
Faz um pequeno corte nas castanhas e coze-as. Depois retira-lhes a
casca,tritura-as mistura-as com o tofu, asamêndoas, 3

4 dasavel~as, 100g
de a�c�ucar e o p~ao at�e obteres uma massa�rme e pastosa. Divide em
duaspartes. Com uma delas,molda um cilindro queser�a a parte interior
do tronco.
Junta ao resto da massaa alfarroba e estendea mistura sobre papel
vegetal, formando um rectângulo t~ao comprido como o cilindro anterior
e com largura su�ciente para o cobrir por completo (ser�a a \casca do
troco"). Coloca sobrea segundamassao cilindro e enrola semretirar o
papel vegetal, deixando os extremosdo tronco destapados.
Coloca o tronco numa forma maior e mete no frigor���co durante 4 a 5h.
Bate as natas com as restantes avel~as mo��das e o a�c�ucar e prepara um
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creme.
Para servir, tira o tronco da forma e retira o papel. Coloca o tronco
numa travessae cobre com creme.

Broas de ab�obora

Ingredien tes:
1kg de ab�obora
1kg de farinha de trigo integral
400gde a�c�ucar mascavado (facultativ o)
2 colheresde sopade canela
frutos secosa gosto (amêndoas,avel~as, passas,�gos, nozes)
fermento de padeiro q.b

Prepara� c~ao:
Coze a ab�obora com um pouco de sal. Depois escorre-abem. Podes
deix�a-la uns 15 minutos no escorredorpara que saia o m�aximo de �agua.
Amassa-acom as m~aosat�e �car uma papa. Junta o a�c�ucar, a farinha e
o fermento e continua a amassarcom as m~aos.
Depois junta os frutos secose a canelae amassaum pouco mais at�e a
massacome�car a formar umasbolasde ar. Deixa repousarcercade duas
horaspara que levedeum pouco. Quando a massativ er crescido,aquece
o forno a 180� C e come�ca a tender as broas.
Faz as broas pequeninase coloca-as espa�cadasnum tabuleiro de ir ao
forno. Leva aoforno durante 20-30minutos. Quandoastirares embrulha-
as num pano at�e arrefecerem.

Rabanadas veganas

Ingredien tes:
fatias de p~ao
a�c�ucar q.b.
cravinho q.b
canelaq.b
leite de soja q.b.
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Prepara� c~ao:
Faz uma calda de a�c�ucar, �agua, cravinho e canela. Molha o p~ao no leite
de soja, espremee coloca-o na calda em lume brando.
Deixa cercade tr êsminutos e vai retirando e colocando num escorredor
para retirar o excessoda calda.
Coloca num pirex e vai polvilhando com canela.
Sepreferires, serve depois de colocar no frigor���co.

Azevias de batata-do ce

Ingredien tes:
Massa:
500gde farinha
1 ch�avena de azeite
5g de sal
3dl de �agua
1 laranja (sumo)
1 pitada de canela

Recheio:
500gde batata-doce
200 g de a�c�ucar
1 pau de canela
cascade lim~ao q.b
100gde amêndoas

Prepara� c~ao:
Para a massa,come�ca por misturar a farinha, o sal e o azeitemorno den-
tro de uma tigela. Trabalha a mistura at�e �car areada. Adicione �agua
aospoucos. Junta o sumo de laranja e a canela. Amassaat�e �car uma
massael�astica, enxuta e lisa. Cobre com um pl�astico e deixa descansar
pelo menosuma hora.
Para o recheio, cozeas batatas com pele. Descasca-ase faz pur�e. Adi-
ciona ao pur�e o a�c�ucar, o pau-de-canelae a cascade lim~ao. Leva a
cozer em lume brando, sem deixar de mexer, at�e engrossar. Junta as
amêndoaspicadas. Deixa arrefecer.
Depois estendea massacom o aux��lio de um rolo, at�e �a espessurade
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dois mil��metros. Corta c��rculos de dez cent��metros de diâmetro. Coloca
uma colheradade recheio no centro e dobra em forma de meia lua. Frita
em �oleo quente, escorree passapor a�c�ucar e canela. Coloca num prato
para servir.

Filh� os de ab�obora

Ingredien tes:
1kg de ab�obora
1kg de farinha de trigo integral
fermento de padeiro q.b
raspa de lim~ao ou de laranja
azeite q.b

Prepara� c~ao:
Cozea ab�obora com um poucode sal e escorre-abem. Junta a farinha,
o fermento (dissolvido com �agua da cozedurada ab�obora) e a raspa de
lim~ao e mistura bem.
Aquecenuma frigideira o azeite e com a ajuda de uma colher come�ca a
fritar a massa. Vai colocando no azeite bem quente colheresda massa.
Vira quando come�carem a �car douradinhas. Quando estiverem feitas
coloca-as num prato com papel de cozinha que absorva o excessode
azeite.

Coscar~oes

Ingredien tes:
1kg de farinha de trigo
0,5 l de �agua
200gde margarina ou 1,5 dl de azeite
1 colher de fermento
2 cascasde laranja
1 pau de canela
�oleo q.b
a�c�ucar q.b
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Prepara� c~ao:
Fervea �aguacomascascasde laranja eo pau decanela. P~oea margarina
a derreter noutro tacho. Quando a �agua estiver a ferver apagao lume,
retira-lhe as cascasde laranja e o pau de canelae depois junta-a com a
margarina ou azeite.
P~oe a farinha numa ta�ca grande e junta bem com a margarina ou o
azeite. Amassamuito bem. Com a ajuda de um rolo de cozinhaestende
a massae corta-a em pequenosrectângulos.
Numa frigideira grande aquece�oleo e coloca os rectângulos de massa.
�A medida que v~ao �cando douradosvira-os e, quando estiverem fritos,
coloca-ossobreo prato com papel absorvente.
Depois de fritos polvilha os coscar~oescom a�c�ucar.
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Cap��tulo 2

Bebidas festiv as

2.1 Bebidas alco�olicas

O consumo de �alcool tem uma componente social importante com os
seusrespectivos benef��cios e desvantagens. O estilo de vida veganon~ao
exclui, por isso,as bebidasalco�olicas em geral, mas apenasaquelasque
contêm mat�eriasprimas ou auxiliares deorigemanimal. O usodeprodu-
tos derivadosanimal na produ�c~ao de bebidasalco�olicas �e razoavelmente
difundido, n~ao porque n~ao existam alternativas, mas porque tradicio-
nalmente sempreforam usadose praticamente n~ao existem reclama�c~oes
por parte dos consumidores.

2.1.1 Cerv ejas

A cerveja �e uma bebida que resulta da fermenta�c~ao alco�olica por uma
levedura seleccionada,de um mosto obtido a partir de mat�erias primas
vegetais,mas �as quais se adicionam mat�erias auxiliares e/ou auxiliares
tecnol�ogicos,que, por vezes,s~ao derivadosde animais.

Regrageral, ascervejascondicionadasem barris s~ao clari�cadas com
uma esp�ecie de cola de peixe (\isinglass"). Essa cola de peixe �e uma
forma de gelatina muito pura que se obtem a partir das bexigas de
alguns peixes de �agua doce, especialmente do esturj~ao. As re�na�c~oes
aceleramo processoque de outra forma ocorreria naturalmente.
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No entanto, cervejas em barris, em lata e algumasengarrafadass~ao
j�a frequentemente �ltradas semo uso de qualquer substância animal. O
�unico ingrediente possivelmente derivado de animal usadona produ�c~ao
de cervejas de barril �e o E471. As re�na�c~oesderivadasde animal conti-
nuam, no entanto, ainda a ser usadasem todas as cervejas de produ�c~ao
Guinness e Bass. Por sua vez, as cervejas sem �alcool s~ao geralmente
�ltradas a frio, mas algumaspodem envolver o uso de \cola de peixe".

As cervejas �a venda em Portugal s~ao, na sua maioria, veganas.Po-
dendo,no entanto, por vezes,no seuprocessode fabrico seremutilizados
�ltros de gelatina de porco.

A Central de Cervejas, uma das maiores produtoras de cerveja em
Portugal, garante quetodasascervejasa�� produzidass~aoveganas.Tanto
os produtos principais, como os aditiv os e os auxiliares tecnol�ogicoss~ao
de origem vegetal.

Marcas Veganas:

� Sagres;

� SagresPreta;

� Jansen;

� Imperial;

� Golden Beer;

� Ben�ca;

� Sporting;

� F. C. Porto;

� Cergal;

� S~ao Jorge;

� Top�azio;

� �Onix;

� Fosters;

� Heineken;

� Budweiser;

� Kronenbourg
1664;

� Wilford;

� BUD.

2.1.2 Vinhos

A maioria dos vinhos, ap�os a fermenta�c~ao, �e re�nado usando um dos
seguintesprodutos deorigemanimal: sangue(n~aopara dar cor, maspara
clari�car; mas actualmente j�a raramente usado), medula �ossea,quitina
(baseorgânica daspartes duras dosinsectose crust�aceoscomocamar~oes
e caranguejos),albumina de ovo, �oleo de peixe, gelatina (geleia obtida
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pela fervura de tecidosanimais comoa pele, tend~oes,ligamentos, etc, ou
ossos),cola de peixe, leite ou case��na. Alternativ as n~ao-animaisincluem
pedra calc�aria, caulino e "kieslguhr"(argilas), case��na de plantas, gel de
s��lica e placasvegetais.

Nos grandessupermercadosj�a �e poss��vel encontrar algumasmarcas
de vinhos veganos.

Marcas veganas:

� Cormaieur;

� Miolo;

� Piagentini;

� Valduga;

� Vinhos da Adega Coopera-
tiva da Covilh~a e, provavel-
mente, da maioria dasadegas
cooperativas.

2.1.3 Bebidas espirituosas

A produ�c~ao da maioria das bebidasespirituosasn~ao pareceenvolver o
uso de quaisquersubstânciasanimais. O vodka, que antes usava produ-
tos de origem animal, �e actualmente �ltrado usandocarv~ao de lenha.

No entanto, tudo leva a crer que a maioria das marcasde Vinho do
Porto envelhecemo vinho com carnede porco, pelo que, provavelmente,
n~ao ser�a uma bebida vegana.

Tamb�em Martini Rossoe Campari, assimcomo outras bebidasver-
melhas, n~ao s~ao veganaspor causado E120 (insectos esmagados- co-
rante vermelho) que �e usado na produ�c~ao da bebida. Outro aspecto a
ter em conta �e que a algumasbebidasespirituosaspode ser adicionado
a�c�ucar re�nado (de cana), o qual �e ainda, por vezes,re�nado com ossos
de bovinos (apenaso a�c�ucar de beterraba �e garantidamente vegano).

Para quemquiserobter informa�c~oes�dedignas, o aconselh�avel �e con-
tactar asempresasprodutoras dasbebidasalco�olicas, de forma a conhe-
cer a origem dos produtos usadosno fabrico das bebidas.
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Marcas veganas:

� Cockspur Rum;

� Cointreau;

� Croft Vintage Port;

� Gilb eysGin;

� Jack Daniels;

� JB Whisky;

� Malibu;

� Metaxa;

� Popov Vodka;

� Romana Sambuca;

� Sappline Gin;

� Singleton Whisky;

� Smirno� vodkas;

� Southern Comfort;

� Safeways all spirits.

2.1.4 Ressaca

Sese excederna quantidade de bebida ingerida, tamb�em n~ao �e preciso
recorrer a medicamentos ou a produtos de origem animal para curar a
ressaca.

A melhor cura vegetariana para a ressaca�e um batido feito com
bananas,leite de soja, mel, amêndoasmo��das. Coloca-setudo no liqui-
di�cador e bate-se.

2.2 Sumos naturais

Muitas combina�c~oes de frutas e legumespodem ser transformadas em
bebidasrefrescantes e saud�aveis. Semesquecerda regra b�asicaque �e o
usode �agua�ltrada na prepara�c~ao, ossumoss~ao uma solu�c~ao pr�atica de
unir o essencialao agrad�avel. Podemosprepar�a-los variando cor, sabor
e textura: �agua, frutas e legumess~ao alimentos indispens�aveispara uma
boa alimenta�c~ao. O corpo humano necessitade hidrata�c~ao, uma vezque
a �agua desempenhaum papel vital no organismo. Ela �e necess�aria para
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a digest~ao de alimentos e, entre outras fun�c~oes,ajuda a manter est�avel a
temperatura do corpo. J�a as frutas e os legumess~ao ricos em vitaminas,
minerais e muitos outros nutrientes que protegem o nossoorganismo
contra doen�cas,al�em de forneceremenergiapara realizar tarefas.

Qualquer pessoa,independentemente da quantidade de informa�c~ao
de que disp~oe,saber�a dizer que um sumo natural �e mais rico em termos
nutricionais, e menosprejudicial para o organismo do que um refrige-
rante. No entanto, consomem-semuito mais refrigerantes do que outras
bebidasmais saud�aveis.

Os refrigerantes contêm muitos aditiv ose a�c�ucar e n~ao possuempra-
ticamente sumo de fruta. Os aditiv os s~ao utilizados para aumentar a
durabilidade, para dar bom aspecto e para disfar�car a pobreza de um
produto. As colas têm cafe��na, um forte estimulante, e os refrigeran-
tes gasei�cadospossuemgasesque irritam o estômago,provocam gases
no aparelho digestivo e sobrecarregamde trabalho os rins. Nas bebi-
das light, substitui-se o a�c�ucar por edulcorantes ou seja, diminui-se o
valor cal�orico, mas aumenta-se a quantidade de aditiv os. Os n�ectares
contêm entre 25e50%defruta, mas,no entanto, �e-lhesadicionadomuito
a�c�ucar. Os xaropesou concentrados de fruta têm, tamb�em, muitos adi-
tiv os e uma grande quantidade de a�c�ucar. Esta diminui com a dilui�c~ao,
mas tamb�em diminui a quantidade de sumo, que j�a n~ao era elevada.

A pasteuriza�c~ao, que permite prolongar o per��odo de vida do sumo,
altera-lhe o sabor. Os sumos\100 por cento", tal comoosque s~ao feitos
na hora, conservam os nutrientes da fruta �a excep�c~ao das �bras. Con-
tudo, ossumosnaturais possuemuma quantidade desej�avel de vitamina
C.Os n��veisde vitamina C no sangueest~ao correlacionadoscom um risco
menor de cancro e de doen�cascoron�arias.

Um sumofresco,ingerido imediatamente ap�osserfeito, cont�em cerca
de 95% do valor aliment��cio da fruta ou do legumeutilizado. Quem ga-
nha �e o organismoque recebe osmelhoresnutrientes, isto �e, vitaminas e
sais minerais, e �ca com mais defesasnaturais. Pesquisasrecentes, de-
monstraram queo beta-caroteno,um antioxidante presente emin�umeros
tip osde frutas e vegetais,tem um papel muito importante na preven�c~ao
de doen�cas,pois defendeas c�elulas e neutraliza as mol�eculasnocivas.

Se compreendermoso real perigo que os refrigerantes representam
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na dieta alimentar, por causaremdesequil��brios nutricionais e falta de
apetite, por setornarem habituais, por seremos principais respons�aveis
pelo aparecimento, precocee grave, da c�arie dent�aria, percebemosque o
seuconsumon~aofaz sentido. �E verdadeque�edif��cil resistir aomarketing
quea ind�ustria e o com�ercio fazem,mass�o a n�oscabe a decis~ao de seguir
pelo caminho mais correcto.

Os sumosnaturais de fruta, devem servir para substituir os refrige-
rantes e bebidassimilares, mas nunca para substituir a �agua e a fruta.

Sugest~oes de sumos naturais ou � n�ectares verdes � :

Sumo de Espinafre e Cenoura
250gde espinafresfrescose lavados
6 cenouras

Prepara�c~ao:
Coloca os espinafresnum copo misturador e, de seguida adiciona as
cenourasuma a uma.

Sumo de Agri~ao e Ma�c~a
150gde agri~ao
2 ma�c~as vermelhas

Prepara�c~ao:
Coloca o agri~ao frescoe lavado no copo misturador. Descascaas ma�c~as
e coloca-astamb�em.
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Cap��tulo 3

Decora�c~ao da casa

3.1 Arranjos de mesa

Deve evitar-se azevinhonatural nosarranjos para a mesade Natal, pois
�e uma planta amea�cada de extin�c~ao. J�a existem alternativas arti�ciais,
assimcomo outros arbustos igualmente bonitos.

3.2 Velas

Tamb�em na escolhade velas, um vegano tem de estar atento, pois a
maioria cont�em gelatina ou cera de abelhas.

Em http://www.v eganessentials.com eemhttp://www.v eganstore.com
encontram-se algumasop�c~oesveganas.

3.3 �Arv ore de Natal

Na escolhada �arvore de Natal tamb�em se deve ter alguma aten�c~ao e
obter informa�c~oes de forma a saber se n~ao se est�a a prejudicar a 
o-
resta. Talvez a escolhade um pinheiro arti�cial seja mais econ�omica e
ecol�ogica. No entanto, seseescolherum pinheiro natural, �e preciso ter
cuidado com o destino a dar-lhe no �nal da �epoca natal��cia.
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Cap��tulo 4

Presen tes

Na escolhados presentes tamb�em �e preciso alguma cuidado, sobretudo
se se decidir comprar alguma pe�ca de vestu�ario ou de marroquinaria.
Um vegano tem de estar atento de forma a evitar produtos com pele,
sedaou l~a e produtos que sejamtestadosem animais (em
http://www.cen trovegetariano.org/index.php? id=43 vê a lista de em-
presasque n~ao testam em animais) ou que incluam algum ingrediente
de origem animal.

Devem preferir-sepresentes quesejamecol�ogicos,n~ao impliquem ex-
plora�c~ao animal, n~ao sejam maus para a sa�ude e cuja produ�c~ao n~ao
advenha da explora�c~ao de m~ao-de-obra (sobretudo infantil, muito fre-
quente em produtos \made in" pa��sesasi�aticos).

Nesta �epoca pode aproveitar-separa seoferecerlivros de cozinhave-
getariana (vê sugest~oesde t��tulos em
http://www.cen trovegetariano.org/index.php? id=228) ou outros rela-
cionadoscom o vegetarianismo.

Tamb�em se pode optar por comprar um �lme ou DVD que aborde
por exemploa tem�atica da sa�ude, da defesaanimal ou do meio-ambiente
(por exemplo: \Big Size Me", \A Fuga das Galinhas", \O Dia Depois
de Amanh~a").

Existem tamb�em �a venda produtos de associa�c~oes de direitos dos
animais, ambientais ou humanit�arias. Entre essesprodutos encontram-
se Cd's de m�usica, artesanato, t-shirts ou sweat-shirts. Pode-sedeste
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modo comprar coisas �uteis ao mesmo tempo que se est�a a contribuir
para uma boa causa. Sese �zerem comprasem lojas de com�ercio justo
est�a-seigualmente a optar por presentes mais �eticos e ecol�ogicos.

Pode ainda optar-se por sefazeremos presentes que vamosoferecer.
Aproveitando-semateriais aparentemente semutilidade podem obter-se
objectos bonitos e funcionais (molduras, brinquedos,etc.). Em
http://gaia.org.pt/econatal encontras muitas sugest~oes.

Outra alternativa pode ser oferecerum c~ao ou um gato que esteja
numa associa�c~ao ou canil municipal. Na certezade que se proporciona
felicidade tanto a quem o recebe como ao animal.

Algumas associa�c~oesde apoio aosanimais oferecemainda a possibi-
lidade de seapadrinhar um bicho (por exemplo,a Uni~ao Zo�o�la -
http://www.uniaozo o�la.org -, a Associa�c~ao dos Amigos dos Animais
de Vila Franca de Xira - http://www.aaa vfx.org - ou a Associa�c~ao de
Protec�c~ao aos C~aesAbandonados- http://www.ap ca.org.pt). Oferecer
um a�lhado pode ser o presente ideal para quem gosta de animais, mas
n~ao tem possibilidadesde os acolher em casa. Desta forma sabe-seque
durante o tempo de apadrinhamento nada faltar�a ao a�lhado.

Em brulhos

Tamb�em se deve tentar economizar a quantidade de papel e de la�cos
a usar nos embrulhos. E quando se desembrulharem os presentes deve
ter-se cuidado para n~ao rasgar os pap�eis, �e prefer��vel retirar a �ta-cola
com cuidado de forma a n~ao estragar o papel.

Existem algumas solu�c~oesmais ecol�ogicas quanto ao destino a dar
a estespap�eis ap�os o dia de Natal. Mais interessante do que queim�a-
los ou coloc�a-los no primeiro recipiente do lixo que encontramos ser�a
guard�a-lospara osembrulhos do pr�oximo ano, coloc�a-lospara reciclar ou
aproveit�a-los para um trabalho de bricolage,decora�c~ao ou simplesmente
para forrar uma gaveta do arm�ario.
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4 Presentes 4.1 Vestu�ario e cal�cado

4.1 Vestu �ario e cal�cado

Existem v�arias substâncias extra��das de animais que s~ao usadas no
vestu�ario e no cal�cado. No entanto, existem j�a muitas alternativas.

Cashmere
A l~a de cabra cashmere�e usadaem roupas.
Alternativ as: �bras sint�eticas.

Couro, Cam ur�ca, Peles (carneiro, jacar �e)
Usadospara fazeremcarteiras, bolsas,estofosdecarros,roupasemgeral,
sapatos,etc.
Alternativ as: algod~ao, canas, nylon, vinil, ultrasuede e outros tecidos
sint�eticos.

L~a
As ovelhas s~ao criadas para serem lanzudas de modo n~ao natural, e
para a l~a ser ondulada de modo n~ao natural, o que causa infesta�c~oes
de insectosao redor da cauda. A solu�c~ao dos fazendeiros�e o doloroso
corte da �area ao redor da cauda. Na tosquia as ovelhass~ao presascom
violência e tosquiadas rudemente. Por vezesa sua pele tamb�em �ca
com cortes. Todos os anos,centenas de milhares de ovelhas tosquiadas
morrem por exposi�c~ao ao frio. A produ�c~ao de l~a utiliza ainda enormes
quantidades de recursose energia (para procriar, tosquiar, transportar
e abater as ovelhas). Alguns derivadosda l~a s~ao a lanolina, a graxa de
l~a e a gordura de l~a.
Alternativ as: algod~ao, 
anela, �bras sint�eticas.

Penugem
Penugemisolante extra��da de gansosou de patos abatidos ou explorados
cruelmente. �E usadacomoisolante emparkas,colchas,cobertores,sacos-
cama, almofadas,etc.
Alternativ as: poliester e substitutos sint�eticos, paina (�bra sedosada
semente de �arvores tropicais).

Seda
�E a �bra brilhante feita pelosbicho-da-sedapara formarem os seusca-
sulos. Os bichos s~ao fervidos para retirar a �bra.

29
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Tafet�a tanto pode ser feito de sedacomo de nylon.
Alternativ as: nylon, paina, sedasint�etica.

4.1.1 A Ind �ustria de peles

A ind�ustria das pelessacri�ca milhares de animais todos os anos. Cada
casacode pele representa a morte de v�arios animais, sejam estescap-
turados no seu habitat natural ou criados em cativeiro. Nem mesmo
as esp�eciesprotegidas ou os animais de estima�c~ao est~ao a salvo desta
ind�ustria que move milh~oes.

As pelesde animais s~ao utilizadas principalmente na fabrica�c~ao de
vestu�ario (sobretudo casacos),cal�cado, estofose marroquinaria.

Um dos m�etodos mais cru�eis �e a ca�ca com armadilhas. Os animais
capturados nas armadilhas passamdias e por vezessemanasem ago-
nia, antes de �nalmen te morrerem. Muitos chegam mesmo a roer os
seuspr�oprios membros tentando salvar-se. Al �em de tudo isto muitos
dos animais que caem nas armadilhas n~ao s~ao as esp�eciesvisadas pela
ind�ustria, es~aopor issotratados comodesperd��cios. Desta forma, menos
de metade dos animais que s~ao capturados com armadilhas nem sequer
chegama ser utilizados pela ind�ustria peleira.

Outro m�etodo utilizado pela ind�ustria das peles�e a cria�c~ao de ani-
mais em cativeiro. Esta n~ao �e uma forma menoscruel, pois os animais
mal atingem um ano de vida s~ao mortos. S~ao aprisionadosem pequenas
jaulas met�alicasemcondi�c~oesimundaseexpostosaofrio eaocalor. Nem
sequerexistem leis que protejem o abate destesanimais. Os m�etodos
mais utilizados s~ao: as�xia, electrochoque genital, injec�c~ao de venenoe
quebra do pesco�co. Estesprocessoss~ao vantajososdo ponto de vista do
criador, pois assima pele n~ao �ca dani�cada.

A Funda�c~ao Brigitte Bardot vem lutando h�a alguns anos contra a
morte cruel de beb�esfocas. Todososanos,no Canad�a e em diversosou-
tros pa��ses,centenas destesanimais s~ao mortos �a paulada. Desta forma
a ind�ustria das pelesconsegueremover toda a pele do animal, obtendo
um melhor aproveitamento e uma consequente mais valia econ�omica. O
principal mercadoda pele de foca �e a fabrica�c~ao de casacosde peles.

Uma investiga�c~ao feita emsigilo, durante dezoitomeses,expôstamb�em
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um dos segredosda ind�ustria global de peles: o assassinatode animais
de estima�c~ao (c~aese gatos). Os investigadoresestimam que mais de 2
milh~oesde c~aese gatos s~ao mortos anualmente. A investiga�c~ao foi rea-
lizada em conjunto pela Humane Society dos Estados Unidos/Humane
Society Internacional (HSUS/HIS) e por Manfred Karremann, um jor-
nalista alem~ao independente.

A realidade�e quemuitas vezesasetiquetasn~ao indicam a origem das
peles,e mesmoquando indicam nem semprea indica�c~ao �e verdadeira.
A China �e o maior exportador de roupas e brinquedos feitos com pele
de c~aese gatos, com etiquetas suspeitas.
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4.2 Cosm�eticos

Muitos dos produtos usadosna cosm�etica s~ao extra��dos dos mais vari-
ados animais. Estas substâncias aparecemna lista de ingredientes de
champôs, sabonetes,perfumes,apesar de existirem muitas alternativas
sint�eticas ou de origem vegetal.

�Acido Capr ��lico
�Acido l��quido e gorduroso do leite de vaca ou cabra. Encontrado em
perfumese sabonetes. Possuiderivados,como o Triglicer��deo Capr��lico.
Alternativ as: fontes vegetais,como �oleo de palma e de coco.

�Acidos Graxos Naturais
Pode ser composto de sebo bovino.

�Acido Este �arico
Gordura de vacase ovelhase por vezestamb�em de c~aese gatossacri�ca-
dos. Na maioria das vezesrefere-sea uma substância gordurosa tirada
do estômagodosporcos. Pode provocar irrita�c~oes. Usadoem sabonetes,
lubri�can tes, velas, spray de cabelo, condicionadores,desodorizantes e
cremes.Possuidiversosderivados,como os estearatos.
Alternativ as: gorduras vegetais,como a noz de coco.

�Alco ol Cet ��lico
Cera encontrada no espermacete(cetina) do esperma de baleiase gol�-
nhos.
Alternativ as:�alcool cet��lico vegetal(ex: nozdecoco), espermacetesint�etico.

Alb �umen, Albumina
Proveniente de ovos, leite, m�usculos, sanguee v�arios tecidos e 
u ��dos
vegetais. Em cosm�eticos a albumina geralmente �e derivada de claras de
ovos e usadacomo agente coagulante. Pode causarreac�c~oesal�ergicas.

Alm ��scar, Almiscareiro
Secre�c~ao secaobtida dolorosamente dos�org~aosgenitaisdo cervo almisca-
reiro, do castor, do rato silvestree de outros animais. Os gatosselvagens
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s~ao capturados, mantidos em gaiolas em condi�c~oeshorr��veis e s~ao chi-
coteadosao redor dos genitais para produzirem o odor. Os castoress~ao
apanhadosem armadilhas e os cervos s~ao ca�cadoscom tiros. Este �oleo
�e usadona fabrica�c~ao de perfumes.
Alternativ as: plantas com odor almiscarado.

Amino �acidos
Blocosconstrutores de prote��na em todos os animais e plantas.
Alternativ as: sint�eticos e vegetais.

Amino �acido da Seda
Para a produ�c~ao da sedao casulo�e fervido com a larva dentro.

Carmim, Co chonilha, �Acido Carm ��nico, E120
Pigmento vermelho obtido atrav�es da compress~ao da fêmeado insecto
cochonilha. Usado em cosm�eticos, champôs, etc. Pode causar reac�c~ao
al�ergica.
Alternativ as: sumo de beterraba.

Case��na, S�odio Caseinado
Prote��na do leite usadoem v�arios cosm�eticospara cabelo, m�ascaraspara
pele, etc.
Alternativ as: prote��na de soja, leite vegetal.

Cera de Ab elha, Gel �eia Real, Mel, P�olen, Pr�opolis
A produ�c~ao de mel tamb�em �e respons�avel pela crueldadecom animais.
Muitos criadoresmatam as abelhasno Inverno para n~ao terem que gas-
tar para proteĝe-las do frio. Para inseminar arti�cialmen te as abelhas
rainhas �e tirado esperma do zang~ao esmagando-lhea cabe�ca. A deca-
pita�c~ao gera um impulso el�ectrico t~ao forte que o animal ejacula.

Col �ageno
Prote��na �brosa, de natureza mucopolissacar��dica, que �e constituinte
essencialda substância intercelular do tecido conjuntiv o. Geralmente
proveniente de animais. N~ao afecta o colag�enio da pele. Pode causar
alergias.
Alternativ as: prote��na da soja, �oleo de amêndoas,etc.
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Elastina
Prote��na el�astica, encontrada nos ligamentos do pesco�co e nas paredes
arteriais das vacas. Similar ao colag�enio. N~ao afecta a elasticidade da
pele.
Alternativ as: sint�etica, prote��na de fontes vegetais.

Esqualeno
�Oleo de f��gado de tubar~ao. Usado em hidratantes, tin ta de cabelo, etc.
Alternativ as: vegetaisemolientes como azeite, �oleo de g�ermen de trigo,
�oleo de farelo de arroz, etc.

Esterol
Uma mistura de �alcoois s�olidos. Pode ser obtido do �oleo de esperma de
baleia. Usado em cremes,champôs, etc. Possu�� diversosderivados.
Alternativ as: fontes vegetais,�acido este�arico vegetal.

Ester�oide, Esterol
De v�arias glândulas de animais ou de fontes vegetais. Ester�oides inclui
ester�ois que s~ao �alcoois de animais ou plantas (ex: colesterol). Usado
em cremes,lo�c~oes,condicionadoresde cabelo, perfumes,etc.
Alternativ as: fontes vegetaise sint�eticas.

Estrog �enio, Estradiol
Hormona feminina obtida da urina de�eguasgr�avidas. Usadaem cremes,
perfumese lo�c~oes. Possuiefeito insigni�can te em cremese restauradores
da pele, mas fontes emolientes vegetaiss~ao consideradasmelhores.

\F ontes Naturais"
Podesigni�car fontesanimaisou vegetais.Especialmente emcosm�eticos,
isso signi�ca fontes animais, como elastina, gordura, prote��na e �oleo
animais.
Alternativ as: fontes vegetais.

Gelatina, Gel
Prote��na obtida de pele, tend~oes, ligamentos e/ou ossosfervidos com
�agua. Utilizada em champôs, m�ascarasfaciais, e outros cosm�eticos.
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Alternativ as: carragena,algas (algina, agar-agar, kelp), dextrina, goma
de algod~ao, gel de s��lica.

Glicerina, Glicerol
Substância l��quida, incolor e xaroposa,que �e o princ��pio doce dos �oleos
e a basedoscorposgordosconhecidos.Geralmente �e produzida a partir
da gordura animal.
Alternativ as: glicerina vegetal e sint�etica.

Goma Laca
Excre�c~ao resinosade determinados insectos. Utilizada em lacas para
cabelo.
Alternativ as: cera de plantas.

Lactose
A�c�ucar do leite dos mam��feros.
Alternativ as: a�c�ucar de plantas.

Lanolina e Cro dalan LA
O Crodalan LA �e um derivado de Lanolina e consequentemente de graxa
de l~a, que �e a mat�eria-prima principal para a fabrica�c~ao da Lanolina.
Esta graxa de l~a �e um res��duo obtido na lavagemda l~a do carneiro, onde
a l~a �e direccionadaaos lanif��cios e o subproduto (graxa) �e utilizado na
produ�c~ao de Lanolina. Têm-secriado esp�eciesde ovelhasque produzem
l~a em excesso. Isso faz com que muitas morram de calor no Ver~ao,
enquanto outras morrem de frio no Inverno depois de terem a sua l~a
extra��da.

P�o de Seda
Seda�e a �bra brilhante feita pelo bicho-da-sedapara formar seuscasulo.
Os bichoss~ao fervidos para selhesretirar a �bra. P�o de seda�e obtido da
secre�c~ao do bicho-da-seda. �E usadocomo corante em p�os faciais, sabo-
netes,etc. Pode causar reac�c~ao al�ergica na pele e reac�c~oessistem�aticas
(por inala�c~ao ou ingest~ao).

Progesterona
Hormona utilizada em cremesanti-rugas.
Alternativ as: sint�etico.
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Queratina
Prote��na insol�uvel, principal constituinte da epiderme,unhas, pêlos, te-
cidos c�orneose esmaltedos dentes. Pode ser obtida nos chifres, cascos,
penase pêlo de v�arios animais. Utilizada em condicionadoresde cabelo,
champôs, solu�c~oespara permanente.
Alternativ as: �oleode amêndoas,prote��na de soja, �oleode amla (fruto de
uma �arvore indiana), cabelo humano proveniente de sal~oes (que iriam
para o lixo). O alecrim e a urtiga d~ao corpo e for�ca aoscabelos.

Tirosina
Amino�acido hidrolisado da case��na. Utilizado em cremes.

Ur �eia, Carbamida
Excretada da urina eoutros 
u ��doscorp�oreos. Usadaemdesodorizantes,
pasta de dentes com am�onia, enxaguantes bucais, tin tura para cabelos,
cremespara m~aos, lo�c~oes,champôs, etc. Derivados: �Acido �Urico.
Alternativ as: sint�eticos.
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1. Introdu�c~ao ao Vegetarianismo
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5. Soja e companhia: 69 receitas

www.centrovegetariano.org
* Pelo conhecimento, pela educa�c~ao, por um mundo melhor *



A maioria daspessoasn~ao consegueimaginar uma Ceiade Natal
semo tradicional bacalhauou peru. Mas s~ao cadavez mais os
que optam por pratos alternativose maissaud�aveis.

Estelivro mostrafactosrelativosa produtosconsumidosno Natal
tradicional,mastamb�emmuitasalternativaspara um Natal mais
saud�avel,maisecol�ogicoe isentodeexplora�c~ao animal. Inclui 13
receitas vegetarianas, �optimas para substituir os tradicionais
pratos natal��cios.

O Centro Vegetariano nasceuno in��cio de2001,como nomede
galaxia-alfa.com,dasconversas�a mesada cantina de um grupo
de ent~ao estudantesda Universidadede Coimbra. Constatando
a falta de informa�c~ao em Portugûesde Portugal sobre o vegeta-
rianismo,a decis~ao foi criar uma p�aginaweb informativa, abran-
gentee aberta �a participa�c~ao de todos.

O Centro Vegetariano �e, pois,o resultadodo esfor�co volunt�ario
de muitas pessoas,tendo como objectivo principal a divulga�c~ao
de informa�c~oessobre a alimenta�c~ao e a �loso�a veganase vege-
tarianas.

Os ganhosda vendade produtos do centrovegetariano.org s~ao
aplicadosnasdespesasdemanuten�c~aodoprojecto,bemcomoem
apoio a institui�c~oesquerecolheme tratam animaisabandonados.

Natal Vegetariano| � | ISBN 972-8967-13-6


