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Intro du cao

A maioria das pessoasiao conseguamaginar uma Ceia de Natal semo
tradicional bacalhau ou peru. Mas sao cada vez mais 0s que optam por
pratos alternativos e mais saudaveis.

Um Natal vegetariano implica a escolhade uma emena diferente
para a mesade Natal e o consumo de bebidas mais saudaveis e sem
ingredientes de origem animal. A aquisicao de arranjos de mesa, de
velasou da arvore de Natal tambem nao deve ser aleatoria e na compra
de preseries dewe igualmente ter-se algum cuidado.

Neste documernto apresetiamos alguns factos relativos a produtos
consumidosno Natal tradicional, mastambem muitas alternativas para
um Natal mais saudavel, mais ecobgico e iserto de exploracao animal.



Cap tulo 1

Ceia de Natal

A cadaano que passa,sempreque a epoca natal cia seaproxima grande
parte dosvegetarianose veganoscomeca a entrar em pénico. So quando
nos tornamos veganosou vegetarianosnos apercebemos de que quase
todos os alimentos preseries na ceiade Natal sao derivadosde animais.
Nessemomerto colocam-sealgumasquestoes: O que vou comer na ceia
de Natal? Sema que na mesade 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 pouco de boa disposicao, o Natal vegetari-
ano pode tornar-se bem mais agradavel.

Procura receitas que incluam frutos secosna sua confecao, pois
sa0 optimas para esta altura festiva e geralmerie 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).

Confeccionar pratos variados e coloridos e a melhor forma de mos-
trar que a comida vegetariana e deliciosa e nutritiv a. Pode tambem
aproveitar-se esta ocaseo em que, de um modo geral, as pessoaesiao
mais pac cas e nao gostam de entrar em discus®esinuteis para expli-
car aos familiares e amigos 0 que e 0 vegetarianismoe que essetip o de
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1.1 Bacalhau 1 Ceia de Natal

alimentacao e mais saudavel do que uma alimentacao a basede carne,
fornecendoigualmerte todos os nutrientes de que se necessita. No en-
tanto, seseouvirem piadas desagradveis ou se 0 assuno pareceruma
causaperdida, o melhor e ignorar e mostrar o bom humor e o quanto a
opiniao dos outros e indiferente.

Semorasnuma casacomomn voros, ou seatua ceiade Natal e junto
de familiares que nao dispensamo tradicional peru ou o bacalhaucozido,
oferece-tepara confeccionarum prato alternativo e uma sobremesave-
gana. Assim teras oportunidade de mostrar comoum prato vegetariano
e deliciosoao mesmotempo que teras a certezade que nao passasfome.
Tem atencao para que hao te cozinhemalguns legumesjuntamente com
0 bacalhau ou no mesmotabuleiro do que o peru.

\Pode parecer um pou estranho para alguns mas no futuro o Natal ve-
getariano sera considerado normal. Vai tornar-se uma nova tradicao. Muitas
pessas estao0 mudando os seus habitos alimentares por compaixao e outras
por motivos de saude. Com tantas "carnes"vegetarianas no mercado hoje em
dia, nao ha necessidadede comer peru. Podem comer-se coisas com a mesma
aparéncia no prato sem matar animais. Hoje isso e mais facil do que nunca,
em grande parte gracas a Linda[McCartney]."

(Paul McCartney, patrono da Sociedade Vegetariana do Reino Unido.)

1.1 Bacalhau

1.1.1 A tradi cao do bacalhau

Na ceia de Natal dita a tradicao portuguesa que se coma o bacalhau.
Mas, a origem do consumodestepeixeremonta aosvikings, considerados
0s pioneiros na descolerta do bacalhau, pois a especie era abundante
nos mares que navegavam. A falta de sal na epoca fazia com que se
limitassem a secareste peixe ao ar livre, ate endurecer,para depois ser
consumido aos pedacos has longasviagensque faziam pelosoceanos.

Mas, foi nas costasde Espanhaque os bascoscomecaram a salgar o
bacalhau e depois a se@-lo para uma melhor consenacao. Este metodo
garartia a suadurabilidade, assim como mantinha os seusnutrientes e
apurava o paladar.



1 Ceia de Natal 1.1 Bacalhau

Devido aofacto de na epocaosmetodosde consenacao seremprecarios
e de os alimentos se degradaremfacilmente, o bacalhau revolucionou a
alimentacao.

Tambem o calendario cristao, imposto pela Igreja Catolica a partir
da Idade Media, contribuiu para o aumerto do consumodessepeixe. Os
cristaos deviam obedecera dias de jejum, o que levava as pessoasa ex-
clu rem a carne da suaalimentacao. O bacalhau, como era mais barato,
tornou-se no alimento escolhidopelo povo durante as festasreligiosas,
comoo Natal e a Pascoa.

Com o passardos seculos,o jejum foi desaparecendoinas a tradi cao
do bacalhau, sobretudo na ceia de Natal, manteve-seintacta ate aos
nossosdias.

Inicialmente comoalimento barato e preserie na mesada populacao
mais pobre, depois da SegundaGuerra Mundial o bacalhau tornou-se
num produto so consumido pelos mais ricos. A escassezle alimentos
emtoda a Europa levou a subida de preco do bacalhaue o seuconsumo
restringiu-se as camadasmais elevadas da sociedade. Os mais pobres
apenasse davam ao luxo do seuconsumonas principais festas cristas,
0 que tambem contribuiu para a tradi cao do seu consumo na ceia de
Natal.

1.1.2 Bacalhau em vias de extin cao

Originario das aguas frias dos mares que circundam o Polo Norte, o
bacalhau e um alimento milenar. Registos mostram a existéncia de
fabricas para o seu processameto na Islandia e na Noruega desdeo
seculo IX.

O bacalhau pesca-sedurante todo o ano, ainda que a maior parte
das capturas seja efectuadaenre ns de Marco e princ pios de Outu-
bro de cada ano. Normalmente, vive em grandes profundidades, tanto
maiores quanto maior for a idade, podendo encorirar-se a mais de 450
metros. Pode atingir 20 anosde idade, ultrapassar 180 cert metros de
comprimento e pesarmais de 20 quilos.

O bacalhau esta a ser v tima da sua popularidade em cozinhasde
todo o mundo. A pescaintensiva esta a ameaar de extincao o Cod,

3



1.1 Bacalhau 1 Ceia de Natal

peixe que da origem ao bacalhau.

Ha anosque pesquisadore® ecologistasalertam que o bacalhau,uma
das especiesmais comerciasdo mundo, corre risco de extincao. Porem,
0 estudo realizado pelo Conselho Internacional para a Exploracao do
Mar (Ciem), grupo que reune cercade 1600ciertistas de 19 pa sese que
cortrola o Mar do Norte, revelou em Outubro passadoque nao ha sinais
de recuperacao dos stocks de bacalhau na zona.

O Ciem alem da proibicao da pescado bacalhau, proptstambem a
proibicao da pescade outras especiesde peixesde grandevalor comercial,
comoo hadoque. O motivo e que asredespara apanharemessa®sjecies
acabam por pescartambem o bacalhau. O relatorio recomendauma
reducao drastica da pescadesta especie, ou mesmoo seu m em 2005,
emtodo o Mar do Norte, no Mar da Irlanda e nas aguasdo Artico.

Os cardumesde bacalhauforam sendoreduzidosao longo de seculos
de pescaexcessia. Nas ultimas decadas,a modernizacao da industria
pesqueiralevou a que a captura fossemais e ciente, o que consequete-
merte acelerouo processode extincao.

Actualmente, nao sa0 so oscardumesque estao menores,mastambem
ospeixes. Issodeve-seao facto de durante anososanimais maioresterem
sido intensamerne capturados, fazendo com que a populacao remanes-
certe da especie sejadescendete de peixesmenores.

Nos ultimos 20 anosa populacao de bacalhautem cado abaixo do
M nimo necesario para sustertar a sobrevivencia da esgecie. Alem da
pescaexcessia, 0 proprio ciclo de reprodutivo do bacalhau di culta a
recuperacao da esgecie. De cada 20 crias, apenasuma conseguesobre-
viver tempo su ciente para sereproduzir, pois o bacalhau leva ate seis
anos para chegar a maturidade sexual.

O cad ja e considerado,por muitos ciertistas e organizeceesinterna-
cionais de presenacao da natureza, uma especie ameacada de extincao
devido a pescaexcessia.

E uma situacao cr tica, porque nunca os stocks no Mar do Norte se
encortraram em n veis tao baixos como os actuais. Cientistas estimam
a actual resena em 46 mil toneladas de cod adulto, o que e grave se
comparadoas 250 mil toneladasem 1960;0 n vel m nimo de stock para
gararir a sobrevivencia da especie e de 150 mil toneladas. No Mar da
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1 Ceia de Natal 1.2 Peru

Irlanda, osstocks estao 50% abaixo do recomendadoe ha costaocidental
da Esmocia a situacao tambem e preocuparte.

Por isso, medidas como a reducao radical das cotas de pescanos
proximos cinco anos, estao a ser tomadas pelos pa ses europeus. As
cotas foram reduzidas em ate 40% do que foi pescadono ano de 2000.
Essefacto, veri ca-se no aumerto do preco do bacalhau registado ao
longo dos ultimos anos.

Ap esardasrecomenda&oes,para osexecutivos europeuse imp ensavel
extinguir, mesmoque por um curto perodo, todo um sector da pesca.
So na Gra-Bretanha, a proibicao da pescado bacalhau poderia por em
causa20 mil empregos.A Uniao Europeiatem optado apenaspor proibir
a actividade durante a epoca da reproducao e reduzindo as quotas de
pesca.

1.2 Peru

Todos os anos, mais de 260 milhees de perus sao abatidos na Uniao
Europeia. 5 milhees dos quais em Portugal, sendo a epoca natal cia
a de maior procura da carne destesanimais. Sao varios 0s problemas
assaiados a criacao intensiva destesanimais e que, obviamente, tém
conseqnciasna qualidade da carne e na saude de quem a consome.

Problemas associados a cria cao intensiv a de perus:

Saude
A reproducao natural e negadaaos perus. Sao criados selectivamerte
para terem um peito para carne tao grande que a criacao natural se
tornou sicamente impossvel e toda a reproducao e feita atraves de
inseminacaoarti cial. Osseuscorpossao taopesadogjue muitos madcos
adultos sofrem de dolorososproblemasdas caxas (um peru adulto pode
pesartanto como uma crianca de 8 ou 9 anos).

Uma porcao de 180g de carne magra de peru sem pele contem 274
calorias e 6 gramasde gordura e a mesmaquarntidade com peletem 380
caloriase 16 gramasde gordura. Os perusrecelem antibi oticos e hormo-
nas de crescimerto por seremcriados sob condiceesde superpopulacao.
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1.2 Peru 1 Ceia de Natal

Muitos perus comemraceesprefabricadas,que costumam conter restos
processadoge outras aves. Todos estesfactores afectam obviamente a
saude de quem consomeestesanimais.

Exiguidade dos espacos sobre-populados
A criacao de perusemregimeintensivo e feita emespacossobre-populados,
onde chegam a estar cercade 25000aves. Cada ave e con hada numa
areade 0,3 metros quadrados. Estasavessao mantidas emcircunstancias
ambientais muito pobres(ausencia de poleiros, etc.) e nada adequadas.
Da queosperus quem sobum grandestress,uma vez que selheslimita
a manifestacao dos seuscomportamentos naturais. Frequertemerte, 0s
animais que sobrevivem a estascondiceesde criacao (um numero consi-
deravel nao sobrevive ate a idade de abate) desewolvem comportamen-
tos violentos ertre si, pelo que lhes e cortada a ponta do bico com uma
lamina querte, a m de evitar as agresgese 0s casosde canibalismo.

Abate
Apos seremdescarregadosios caixotes em que sao transportados, estes
perus, anormalmerte pesadossao penduradosde cabeca para baixo em
grilheesmetalicos dispostosnuma linha de transporte. Nos piorescasos,
sa0 deixadosnesta posicao varios minutos antes de sereminsensibiliza-
dos, 0 que para uma ave tao pesadae doloroso e assustador.

A linha de transporte arrasta entao os perus para um banho de agua
electri cada, cujo objectivo e o de os insensibilizar antes de se efectuar
a sangria. Contudo, muitas das aves debatem-see levantam a cabeca,
escapandoassimao banho electrico. Estas aves estarao completamerte
consciertes aquando da sangria. Algumas estarao mesmo ainda vivas
agquando da imersao no tanque de agua a ferver, cujo objectivo e o de
facilitar a remocao das penas.

A expectativa de vida natural de um peru e de cerca de 10 anos.
Os perus de criacao intensiva sa0 mortos ao completarem de 12 a 26
semanas,dependendodo tamanho da ave produzida.



1 Ceia de Natal 1.3 Paté de f gado de ganso

1.3 Pate de f gado de ganso

O \foie gras" nada mais e do que uma lipidose hepatica, ou seja, uma

doenca do f gado. Como consegéncia de uma alimentacao forcada du-

rante 4 semanas,0s f gadosdos gansose dos patos incham 6 a 12 vezes
o tamanho normal.

Cada ano, cercade 10 milheesde gansose patos sao criados com
essem, produzindo 16800toneladasdos seusf gadosem todo o mundo
(numeros de 1998). A Franca e a maior produtora, com quase80. O
restarte \foie gras" e produzido pela Hungria, Espanha, Israel, EUA,
Belgica, Bulgaria e Romenia. A producao de f gado de gansoja foi
banida na Alemanha, Dinamarca, Noruega e Polonia. Recenemerte,
Arnold Schwarzeneggergovernador da California, tambem aprovou uma
lei que pro be a alimentacao forcada de gansose patos para a producao
de\foie gras". No entanto, a lei so entrar a em vigor depois de 2012para
dar um prazo aos produtores para alterarem essapratica.

Durante 4 semanasos patos e gansostém uma alimentacao forcadae
sao mantidos em pequenosompartimentos. Issotorna maisfacil agarrar
as aves pelo pescao e inserir-se, pela gargarta abaixo, funis e tubos
metalicos de alimentacao. As aves sao presase forcadasa abrirem os
bicos para lhes intro duzirem um cano de metal de 20 a 30 cm que vai
ate ao estdmago. Entao e accionadauma alavanca, que bombeia a racao
de milho directamerte para o est®magoda ave.

Em alguns casoscolocam um anel elastico apertado no pesc@o da
ave para o casode ela tentar regurgitar a racao. Este processoocorre
3 a 5 vezespor dia. E a racao e composta de milho cozido e as vezes
inclui gordura de porco ou de outros gansoscom sal.

Cada ave e forcada a ingerir ate 3,5 kg de racao por dia, 0 que
equivale a um humano serforcado a comer 12,5 kg de macarrao. Como
conseqincia da alimentacao forcada os animais tém di culdades em
andar e respirar, entre outros danosf sicos.

Um estudo concluiu que quasel0%dasavesmorrem com o estdmago
rebentado e com alimento a ertrar no pulmao. Algumas apreseriam
tambem deformaceesnos bicos e doencase infecceescausadaspela suji-
dade dos tub os de alimentacao.
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Depois das 4 semanasde alimentacao forcada os patos e 0s gansos
sa0 abatidos. Na maior parte das vezesos f gados estao inchados de 6
ate 12 vezeso tamanho normal, formando massaspalidas e in amadas
do tamanho de meleesem vez de orgaos rmes, pequenose sadios.

Ap enasos patos (machos) sao usadospara fazer o paté por produzi-
rem f gadosmaiores e seremconsideradosmais resistertes as 4 semanas
de tortura. As aves fémeassao tratadas como lixo. Normalmerte as
fémeasrecem-nascidassao entulhadas em sacosde nylon, que sao amar-
rados e colocadosem lateescom agua a escaldar.

O \foie gras" tem tambem conseqg#ncias negativas para a saude
humana. 85% das calorias do paté sao de gorduras - mais do dobro do
que apresetta um hamburguer. Essagordura e em grande parte acido
palm tico, uma gordura saturada conhecidapor aumertar os n veis de
colesterol.

1.4 Caviar

O caviar, apesar de vendido a preco de ouro, e um produto bastarte
consumidono Ocidente, sobretudo durante epocas festivas.

Embora a populacao de esturjeestenha diminu do drasticamerte no
delta do Volga (Russia), 0 comercio de caviar mantem o seuritmo devido
a crescete procura do produto. As ma as apoderam-sedeste hegocio
milionario, que promove grandesmatancase e executadopor pescadores
furtiv 0s. As fémeas,em geral, estao ainda vivas quando se abrem para
extrair asovas.

As ovas, apos um processoem que sao esfregadascom sal, estao
prontas para ser servidas. Um quilo deste\ouro negro" pode custar ate
2500eurosnos mercadosocidentais. O mercadonegrodo caviar assume
proporceessemelhaies aodo tra co dedrogas. As belugassao a esgecie
mais cobicada e rara dos esturjees.

Negro, salgado e de sabor penetrante, uma colher de caviar pode
custar cercal5 eurosnosrestauranes ocidertais. Os pescadoresobram
2,5 eurospor quilo. A diferencavai para os chefesdas ma as.

A Guarda Costeira esta permanertemerte em alerta para evitar a
pescailegal. Mas o assurio e complexo, pois muitos agertes foram
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1 Ceia de Natal 1.4 Caviar

compradose os pescadoredurtiv os nao se detém diante de nada.

Na zonado mar Caspio 0 negocio esta meticulosamene organizado.
Enquanto secaptura o peixe, os\negros" do pescadoabrem a tripa da
fémea, extraem o caviar e atiram o corpo a agua. Acima dos \negros"
estao os\barees", homensque subornam a pol cia e prestam conas aos
\reis", ou chefesdos bandos.

O problema subjacerte e que estao a acabar os esturjees,um peixe
que vive ha 250 milheesde anos e que sobreviveu aos dinossauros. De
nada valeu aos ciertistas xarem uma quota anual de capturas para
todas as especiesde esturjees que hadam em aguasrussas,a m de
salvar este peixe de extincao. Tambem nao foi su ciente que varias
especiesestejamabrangidas,desdeAbril de 1998,pelo Convenio CITES
(Convenio Internacional sobreo Comercio de EspeciesProtegidas), como
especiesem perigo de extincao ou vulneraveis.

Enquanto a quota o cial de captura, no ano de 1997, foi de 898
toneladas, actualmerte pesca-sede forma ilegal mais do dobro e ate
do triplo. Embora os numeros relativos a captura ilegal nao sejam,
evidertemente, de grande con anca, os entendidos a rmam que, SO em
1985, os pescadoredurtiv os apanharam 25 mil toneladas de esturjees.
A prosseguiresteritmo, em breve ja nao havera esturjees.
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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 medias

2 couvesde tamanho medio
500gde tofu

5 dentes de alho

3 colheresde molho de sga
1 ramo de salsa

azeiteg.b

vinagre g.b

Prepara cao:

Pee a marinar o tofu cortado em tiras com dois derntes de alho picados,
o0 molho de sga e um pouco de azeite, durante 2 ou 3 horas.

Lava bem asbatatas e as ceholas e assa-amo forno com a casca. Entre-
tanto cozeas couvese grelha o tofu. Quando as couves estiverem quase
cozidas,salteia-asnum poucode azeite e com osrestanes alhos picados.
Quando asbatatas estiverem prontas da-lhesum murro, de forma a fazer
ast picas batatas a murro, e coloca-asnuma taca. De seguidadescasca
e corta em lascasa cebola e junta as batatas. Adiciona tambem a salsa
picada, azeitee vinagre. Tapa e deixa repousar. Por cima do tofu coloca
um o de azeite e salsapicada.

No prato, sere um pouco de cadaiguaria (couves salteadas,batatas a
murro e tofu grelhado).
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1.5 Receitasalternativas

Bacalhoada vegetariana

Ingredien tes:

600g batatas

margarina veganad.b
250gseitan

1 cebola

3 tomates

1 pimento

1 frascode leite de coco
azeiteq.b

Prepara cao:

Lava bem as batatas com pele. Corta-as em rodelase coze-as.Retira-
Ihes 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 comcehola asrodelas,
tomate picado e pimento. Aposapurareso molho de tomate acresceta-
Ihe o leite de coco. Deita 0 molho por cima do corteudo da forma. Leva

ao forno ate dourar.

Serve com couwe cozida ou outros legumes.

Bacalhau vegetariano

Ingredien tes:

1 kg de batatas
200gde repolho
300gde sga em cubos
1 pimento medio

2 ceholas medias
coertros g.b

200ml de natas de sga
200ml de leite de coco
3 copo de leite de soja
100gde azeitonaspretas
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1.5 Receitasalternativas 1 Ceia de Natal

salg.b
azeiteqg.b

Prepara cao:

Lava bem as batatas e coze-asinteiras com pele. Depois descasca-a®
corta-as em rodelas grossas. Coze o repolho no vapor, com sal, ou em
poucaagua, cortado em pedacosgrandes.

A parte, pee a sga de molho e tempera-a a teu gosto.

Corta ascebolasemrodelase o pimento astiras nas epicaasazeitonase
oscoentros. Em seguida,numa forma deir aoforno, dispee uma camada
de batatas, outra de repolho, a seguiruma de sga e uma de temperose
assimsucessiamerte ate terminando com uma camadade batatas. Por
ultimo, mistura o leite de coco, o leite de soja e as natas e deita sobre
as camadas. Regacom um o de azeite e leva ao forno para gratinar.

Sene querte.

Assado de seitan natal cio

Ingredien tes:

400gde seitan

500gde batatas

250gde cenouras

3 colheresde sopade pasta de pimentao
1 chavenade azeite

1 cabeca de alhos

2 folhas de louro

1 colher de cha de pimenta

Prepara cao:

Aqueceo forno a 180 C. Colocanumatravessadeir aoforno o bocadode
seitaninteiro. Em volta peeasbatatas cortadasaoscubose ascenouras
as rodelas. Faz uns golpes na parte de cima do seitan e barra com a
pasta de pimentao. Mistura o azeite com os alhos picados,a pimenta, a
folha de louro e o resto da pasta de pimentao. Deita estemolho por cima
do seitan, dasbatatas e dascenouras. Junta uma chavenade aguae leva
ao forno durante aproximadamerte 1 hora. Vai controlando para ver se
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1 Ceia de Natal 1.5 Receitasalternativas

nao esta demasiadoseco. Se assimfor, pode-seadicionar um pouco de
agua.

Assado de nozes

Ingredien tes:

4 cebolas medias

5 tomates

2 cenourasmediasraladas

3 fatias de pao integral esfareladas
% chavenade caldo de legumes
100gameéndoasmo das

100g castanhasde caju mo das

Prepara cao:

Num tacho, refoga as cebolas durante 5 minutos. Junta os tomates, a
cenouraralada, o pao esfareladoe o caldo de legumes. Deixa cozinhar
cercade 15 minutos. Junta o caju e as améndoase coloca huma forma
deir aoforma de bolo ingles. Assano forno a 200 C durante meia hora.
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1.5 Receitasalternativas 1 Ceia de Natal

1.5.2 Sobremesas natal cias
Bolo de Natal

Ingredien tes:

2 chavenasde tamaras picadas sem 0s carocos

300ml de agua (p odes substituir por %1 de brandy ou sherry)
175gde farinha integral

175gde frutas secasdiversas

2 colheresde cha de fermeno em po

1 colher de cha de especiariasa escolha

4 colheresde sopade sumo de laranja

Prepara cao:

Aqueceastamarase a agua ate que as tamaras estejam macias. Retira
do lume e amassa-ascom um garfo. Adiciona os restantes ingredientes
e mistura bem.

Coloca numa assadeirauntada. Assaa 170 C durante 1h30 ate que o
bolo estejaassado. Depois do bolo arrefecerpodes derreter acucar em
aguaquerte e adicionar nozespicadas. Ainda querte deita sobreo bolo.
Para decorar podesusar améndoas,nozesou castanhasdo para.

Tronco de Natal

Ingredien tes:

500gde castanhas

1 chavenade leite de sga
150gde chocolate escuro
100gde acucar em po
100gde margarina de sga

Prepara cao:

Com a ajuda de uma faca faz dois golpes nas castanhase ferve-asdu-

rante cinco minutos. Escorrea aguaeretira a peledascastanhas.Numa

cacarola coloca o leite de sgja, 0 acucar e depois as castanhasdescas-
cadas. Deixa cozinhar em lume brando durante 30 minutos. Passao

conteudo da cacarola num passe-vitea m de reduzir as castanhasa
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1 Ceia de Natal 1.5 Receitasalternativas

pure e depois mistura-lhe a margarina de sga. Em lume brando, der-
rete o chocolate com duas colheresde agua.

Envolve a preparacao das castanhascom o chocolate e mistura delicada-
merte, ate obteresuma mistura homogenea. 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 reforcar o rolo, envolve a folha de alum nio
com uma folha de cartao.

Coloca no frigor co durante 5 horas. Quando o tronco estiver duro,
retira 0 alum nio e deixa a temperatura ambiente uma hora antes de
servir.

Tronco nevado

Ingredien tes:

100gde castanhas

80g de tofu

80g de améndoasmo das
200gde avelas mo das
150gde acucar mascao

4 fatias de pao integral
100gde farinha de alfarroba
150gde natas de sga

Prepara cao:

Faz um pequeno corte nas castanhase coze-as. Depois retira-lhes a
casca,tritura-as mistura-as com o tofu, asameéndoas, 3 das avelas, 100g
de acucar e 0 pao ate obteres uma massa rme e pastosa. Divide em
duaspartes. Com uma delas,molda um cilindro que sera a parte interior
do tronco.

Junta ao resto da massaa alfarroba e estendea mistura sobre papel
vegetal, formando um rectangulo tao comprido como o cilindro anterior
e com largura su ciente para o cobrir por completo (sera a \casca do
troco"). Coloca sobrea segundamassao cilindro e enrola semretirar o
papel vegetal, deixando os extremos do tronco destapados.

Coloca o tronco numa forma maior e mete no frigor co durante 4 a 5h.
Bate as natas com as restanes avelas mo das e 0 acucar 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 abobora

Ingredien tes:

1kg de abobora

1kg de farinha de trigo integral

400gde acucar mascaado (facultativ o)

2 colheresde sopade canela

frutos secosa gosto (améndoas,avelas, passas, gos, nozes)
fermeno de padeiro g.b

Prepara cao:

Coze a abobora com um pouco de sal. Depois escorre-abem. Podes
deixa-la uns 15 minutos no escorredorpara gue saia o maximo de agua.
Amassa-acom as maosate car uma papa. Junta o acucar, a farinha e
o fermerto e continua a amassarcom as maos.

Depois junta os frutos secose a canelae amassaum pouco mais ate a
massacomecar a formar umasbolasde ar. Deixa repousarcercade duas
horas para que levedeum pouco. Quando a massativ er crescido,aquece
o forno a 180 C e comeca a tender as broas.

Faz as broas pequeninase coloca-as espaadasnum tabuleiro de ir ao
forno. Leva aoforno durante 20-30minutos. Quandoastirares embrulha-
asnum pano ate arrefecerem.

Rabanadas veganas

Ingredien tes:
fatias de pao
acucar g.b.
cravinho g.b
canelag.b

leite de sga g.b.
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1 Ceia de Natal 1.5 Receitasalternativas

Prepara cao:

Faz uma calda de acucar, agua, cravinho e canela. Molha o pao no leite
de sgja, espremee coloca-o na calda em lume brando.

Deixa cercade trésminutos e vai retirando e colocando num escorredor
para retirar o excessada calda.

Coloca num pirex e vai polvilhando com canela.

Se preferires, serne depois de colocar no frigor co.

Azevias de batata-do ce

Ingredien tes:
Massa:

500gde farinha

1 chavenade azeite
5g de sal

3dl de agua

1 laranja (sumo)

1 pitada de canela

Redeio:

500gde batata-doce
200 g de acucar

1 pau de canela
cascade limao g.b
100gde améndoas

Prepara cao:

Para a massa,comeca por misturar afarinha, o sale o azeitemorno den-
tro de uma tigela. Trabalha a mistura ate car areada. Adicione agua
aospoucos. Junta o sumo de laranja e a canela. Amassaate car uma
massaelastica, enxuta e lisa. Cobre com um plastico e deixa descansar
pelo menosuma hora.

Para o recheio, cozeas batatas com pele. Descasca-a® faz pure. Adi-

ciona ao pure o acucar, 0 pau-de-canelae a cascade limao. Leva a
cozerem lume brando, sem deixar de mexer, ate engrossar. Junta as
ameéndoaspicadas. Deixa arrefecer.

Depois estendea massacom o aux lio de um rolo, ate a espessurade
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1.5 Receitasalternativas 1 Ceia de Natal

dois mil metros. Corta crculos de dez cert metros de diametro. Coloca
uma colheradade recheio no certro e dobra em forma de meialua. Frita
em oleo quente, escorree passapor acucar e canela. Coloca num prato
para servir.

Filh os de abobora

Ingredien tes:

1kg de abobora

1kg de farinha de trigo integral
fermeno de padeiro g.b
raspade limao ou de laranja
azeiteq.b

Prepara cao:

Cozea abobora com um poucode sal e escorre-abem. Junta a farinha,

o fermeno (dissolvido com agua da cozedurada abobora) e a raspa de
limao e mistura bem.

Aquecenuma frigideira o azeite e com a ajuda de uma colher comeca a
fritar a massa. Vai colocando no azeite bem quente colheresda massa.
Vira quando comecarem a car douradinhas. Quando estiverem feitas
coloca-as num prato com papel de cozinha que absona o excessode
azeite.

Coscaroes

Ingredien tes:

1kg de farinha de trigo

0,51 de agua

200gde margarina ou 1,5 dl de azeite
1 colher de fermeno

2 cascasde laranja

1 pau de canela

oleoq.b

acucar g.b
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Prepara cao:

Ferve aaguacomascascadle laranja e o pau de canela. Peea 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.

Pee a farinha numa taca 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 pequenosrectangulos.

Numa frigideira grande aqueceoleo e coloca os rectangulos de massa.
A medida que vao cando douradosvira-os e, qguando estiverem fritos,

coloca-ossobre o prato com papel absonente.

Depois de fritos polvilha os coscapescom acucar.
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Cap tulo 2

Bebidas festiv as

2.1 Bebidas alcoolicas

O consumode alcool tem uma componerte social importante com os
seusrespectivos benefcios e deswantagens. O estilo de vida veganonao
exclui, por isso, as bebidasalcoolicas em geral, mas apenasaquelasque
cont&m materias primas ou auxiliares de origemanimal. O usode produ-
tos derivadosanimal na producao de bebidasalcoolicas e razoarelmerte

difundido, nao porque nao existam alternativas, mas porque tradicio-

nalmente sempreforam usadose praticamente nao existem reclamacees
por parte dos consumidores.

2.1.1 Cervejas

A cerweja e uma bebida que resulta da fermentacao alcoolica por uma
levedura seleccionadade um mosto obtido a partir de materias primas
vegetais, mas as quais se adicionam materias auxiliares e/ou auxiliares
tecnologicos,que, por vezes,sao derivadosde animais.

Regrageral, as cervejascondicionadasem barris sao clari cadas com
uma especie de cola de peixe (\isinglass"). Essacola de peixe e uma
forma de gelatina muito pura que se obtem a partir das bexigas de
alguns peixes de agua doce, especialmerie do esturjao. As re nacees
aceleramo processogue de outra forma ocorreria naturalmente.

20



2 Bebidas festivas 2.1 Bebidas alcoolicas

No entanto, cervejasem barris, em lata e algumasengarrafadassao
jafrequertemente Itradas semo usode qualquer subst&ncia animal. O
unico ingrediente possivelmerte derivado de animal usadona producao
de cervejasde barril e 0 E471. As re na ceesderivadasde animal conti-
nuam, no entanto, ainda a ser usadasem todas as cervejas de producao
Guinness e Bass. Por sua vez, as cervejas sem alcool sao geralmerte

ltradas a frio, mas algumaspodem envolver o uso de \cola de peixe".

As cerwejas a venda em Portugal sao, na sua maioria, veganas. Po-
dendo, no entanto, por vezes,no seuprocessale fabrico seremutilizados

Itros de gelatina de porco.

A Cerntral de Cervejas, uma das maiores produtoras de cerveja em
Portugal, gararte quetodasascervejasa produzidassaoveganas.Tanto
os produtos principais, como os aditiv 0s e 0s auxiliares tecnologicossao
de origem vegetal.

Marcas Veganas:

Sagres; Sporting; Fosters;
SagresPreta; F. C. Porto; Heineken;
Jansen; Cergal; Budweiser,
. Kronenbourg

Imperial; Sao Jorge; 1664
Golden Beer; Topazio; Wilford:
Ben ca; Onix; BUD.

2.1.2 Vinhos

A maioria dos vinhos, apos a fermenacao, e re nado usando um dos
seguirtes produtos de origemanimal: sangue(naoparadar cor, maspara
clari car; mas actualmene ja raramente usado), medula ossea,quitina
(baseorgénica das partes duras dosinsectose crustaceoscomocamarees
e caranguejos),albumina de ovo, oleo de peixe, gelatina (geleia obtida
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pelafervura detecidosanimais comoa pele,tendees,ligamentos, etc, ou
0sso0s),cola de peixe, leite ou casena. Alternativ as hao-animaisincluem
pedra calcaria, caulino e "kieslguhr”(argilas), casena de plantas, gel de
slica e placasvegetais.

Nos grandessupermercadosja e possvel encorrar algumas marcas
de vinhos veganos.

Marcas veganas:

Cormaieur; Vinhos da Adega Coopera-
. tiva da Covilha e, provavel-
Miolo; .
merte, da maioria dasadegas
Piagertini; cooperativas.
Valduga;

2.1.3 Bebidas espirituosas

A producao da maioria das bebidas espirituosasnao pareceernvolver o
uso de quaisquersubstanciasanimais. O vodka, que antes usava produ-
tos de origem animal, e actualmente Itrado usandocarvao de lenha.

No entanto, tudo leva a crer que a maioria das marcasde Vinho do
Porto envelhecemo vinho com carne de porco, pelo que, provavelmerte,
nao serm uma bebida vegana.

Tambem Martini Rossoe Campari, assimcomo outras bebidasver-
melhas, nao sao veganaspor causado E120 (insectos esmagados co-
rante vermelho) que e usado na producao da bebida. Outro aspecto a
ter em corta e que a algumas bebidas espirituosaspode ser adicionado
acucar re nado (de cana), o qual e ainda, por vezes,re nado com 0sSs0s
de bovinos (apenaso acucar de beterraba e garantidamente vegano).

Para quem quiser obter informacees dedignas, o aconseltavel e con-
tactar asempresasprodutoras das bebidasalcoolicas, de forma a conhe-
cer a origem dos produtos usadosno fabrico das bebidas.
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Marcas veganas:

Cockspur Rum; Popov Vodka;
Cointreau; Romana Sanbuca;
Croft Vintage Port; Sappline Gin:
Gilb eys Gin;

Singleton Whisky;
Jack Daniels;
JB Whisky: Smirno vodkas;
Malibu: Southern Comfort;
Metaxa; Safeways all spirits.

2.1.4 Ressaca

Sese excederna quantidade de bebida ingerida, tambem nao e preciso
recorrer a medicamenos ou a produtos de origem animal para curar a
ressaca.

A melhor cura vegetariana para a ressacae um batido feito com
bananas,leite de sga, mel, améndoasmo das. Coloca-setudo no liqui-
di cador e bate-se.

2.2 Sumos naturais

Muitas conmbinaceesde frutas e legumespodem ser transformadas em
bebidasrefrescanes e saudaveis. Semesquecerda regra basicaque e o
usode agua Itrada na preparacao, 0S SUMOSSa0 uma solucao pratica de
unir o essencialao agradavel. Podemosprepara-los variando cor, sabor
etextura: agua,frutas e legumessao alimentos indispensaveispara uma
boaalimentacao. O corpo humano necessitade hidratacao, uma vezque
a aguadesempgenhaum papel vital no organismo. Ela e necesaria para
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a digestao de alimentos e, ertre outras funcees,ajuda a manter estavel a
temperatura do corpo. Ja asfrutas e oslegumessao ricos em vitaminas,
minerais e muitos outros nutrientes que protegem 0 nNOSSo organismo
corntra doencas, alem de forneceremenergiapara realizar tarefas.

Qualquer pessoa,independertemente da quantidade de informacao
de que dispee, sabera dizer que um sumo natural e mais rico em termos
nutricionais, e menos prejudicial para o organismo do que um refrige-
rante. No ertanto, consomem-sanuito mais refrigerantes do que outras
bebidasmais saudaveis.

Os refrigerantes cont&m muitos aditiv os e acucar e nao possuempra-
ticamente sumo de fruta. Os aditivos sao utilizados para aumertar a
durabilidade, para dar bom aspecto e para disfarcar a pobrezade um
produto. As colastém cafena, um forte estimulante, e os refrigeran-
tes gasei cadospossuemgasesque irritam o est¥mago, provocam gases
no aparelho digestivo e sobrecarregamde trabalho os rins. Nas bebi-
das light, substitui-se o0 acucar por edulcorartes ou seja, diminui-se o
valor calorico, mas aumerta-se a quartidade de aditivos. Os nectares
conémernre 25e50%de fruta, mas, no entanto, e-lhesadicionadomuito
acucar. Os xaropesou concenrados de fruta tém, tambem, muitos adi-
tivos e uma grande quantidade de acucar. Esta diminui com a dilui cao,
mas tambem diminui a quantidade de sumo, que ja nao era elevada.

A pasteurizacao, que permite prolongar o per odo de vida do sumo,
altera-lhe o sabor. Os sumos\100 por certo"”, tal como os que sao feitos
na hora, consenam os nutrientes da fruta a excepao das bras. Con-
tudo, ossumosnaturais possuemuma quarntidade desepvel de vitamina
C.Osn veisde vitamina C no sangueestao correlacionadoscom um risco
menor de cancro e de doencas coronarias.

Um sumofresco,ingerido imediatamerte aposserfeito, contem cerca
de 95% do valor aliment cio da fruta ou do legume utilizado. Quem ga-
nha e o organismoque recele os melhoresnutrientes, isto e, vitaminas e
saisminerais, e ca com mais defesasnaturais. Pesquisasrecenes, de-
monstraram que o beta-caroteno,um antioxidante preserie eminumeros
tip osde frutas e vegetais,tem um papel muito importante na prevencao
de doencas, pois defendeas celulas e neutraliza as moleculasnocivas.

Se compreendermoso real perigo que os refrigerantes represemam
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na dieta alimentar, por causaremdesequilbrios nutricionais e falta de
apetite, por setornarem habituais, por seremos principais responsaveis
pelo aparecimerio, precoce e grave, da carie dentaria, percekemosque o
seuconsumonaofaz sertido. E verdadequee dif cil resistir ao marketing
gueaindustria e o comercio fazem,masso a nos cabe a deciszo de seguir
pelo caminho mais correcto.

Os sumoshaturais de fruta, devem servir para substituir os refrige-
rantes e bebidas similares, mas nunca para substituir a aguae a fruta.

Sugestoes de sumos naturais ou nectares verdes

Sumo de Espinafre e Cenoura
250gde espinafresfrescose lavados
6 cenouras

Preparacao:
Coloca os espinafresnum copo misturador e, de seguida adiciona as
cenourasuma a uma.

Sumo de Agriao e Maca
150gde agriao
2 macas vermelhas

Preparacao:
Coloca o agriao frescoe lavado no copo misturador. Descascaas macas
e coloca-astambem.
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Cap tulo 3

Decora cao da casa

3.1 Arranjos de mesa

Deve evitar-se azevinhonatural nos arranjos para a mesade Natal, pois
e uma planta ameacada de extincao. Ja existem alternativas arti ciais,
assim como outros arbustos igualmerte bonitos.

3.2 Velas

Tambem na escolhade velas, um veganotem de estar atento, pois a
maioria contem gelatina ou cera de abelhas.

Em http://www.v eganessetmals.com eem http://www.v eganstore.com
encortram-se algumas opceesveganas.

3.3 Arv ore de Natal

Na escolhada arvore de Natal tambem se dewe ter alguma atencao e
obter informacees de forma a saber se nao se esta a prejudicar a o-
resta. Talvez a escolhade um pinheiro arti cial sejamais ecoromica e
ecobgica. No ertanto, seseescolherum pinheiro natural, e precisoter
cuidado com o destino a dar-lhe no nal da epoca natal cia.
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Cap tulo 4

Presentes

Na escolhados presertes tambem e preciso alguma cuidado, sobretudo
se se decidir comprar alguma peca de vestuario ou de marroquinaria.
Um veganotem de estar atento de forma a evitar produtos com pele,
sedaou la e produtos que sejamtestadosem animais (em
http://www.cen trovegetariano.org/index.php?.id=43 v& a lista de em-
presasque nao testam em animais) ou que incluam algum ingrediene
de origem animal.

Devem preferir-se presenes que sejamecobgicos,nao impliquem ex-
ploracao animal, nao sejam maus para a saude e cuja producao nao
advenha da exploracao de mao-de-obra(sobretudo infantil, muito fre-
guerte em produtos \made in" pa sesasiaticos).

Nesta epoca pode aproveitar-se para seoferecerlivros de cozinhave-
getariana (v@ sugestesde t tulos em
http://www.cen trovegetariano.org/index.php?.id=228) ou outros rela-
cionadoscom o vegetarianismo.

Tambem se pode optar por comprar um Ime ou DVD que aborde
por exemploatematica da saude, da defesaanimal ou do meio-anbiente
(por exemplo: \Big Size Me", \A Fuga das Galinhas", \O Dia Depois
de Amanha").

Existem tambem a venda produtos de assaiacees de direitos dos
animais, ambientais ou humanitarias. Entre essegrodutos encortram-
se Cd's de musica, artesanato, t-shirts ou sweat-shirts. Pode-sedeste
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modo comprar coisasuteis a0 mesmotempo que se esta a cortribuir
para uma boa causa. Sese zerem comprasem lojas de comercio justo
esta-seigualmerte a optar por preseries mais eticos e ecobgicos.

Pode ainda optar-se por sefazeremos preseries que vamosoferecer.
Aproveitando-semateriais aparertemente semutilidade podem obter-se
objectos bonitos e funcionais (molduras, brinquedos, etc.). Em
http://gaia.org.pt/econatal encoriras muitas sugesbes.

Outra alternativa pode ser oferecerum cao ou um gato que esteja
numa assaiacao ou canil municipal. Na certezade que se proporciona
felicidade tanto a quem o recele como ao animal.

Algumas assaiaceesde apoio aosanimais oferecemainda a possibi-
lidade de seapadrinhar um bicho (por exemplo,a Uniao Zoo la -
http://www.uniaozo o la.org -, a Asscciacao dos Amigos dos Animais
de Vila Franca de Xira - http://www.aaa vfx.org - ou a Asscciacao de
Proteccao aos CaesAbandonados- http://www.ap ca.org.pt). Oferecer
um alhado pode sero presene ideal para quem gosta de animais, mas
nao tem possibilidadesde os acolher em casa. Desta forma sabe-seque
durante o tempo de apadrinhamerto nada faltara ao a lhado.

Em brulhos

Tambem se dewe tentar economizara quantidade de papel e de lacos
a usar nos enbrulhos. E quando se desenbrulharem os preseries deve
ter-se cuidado para nao rasgar os papeis, e prefervel retirar a ta-cola

com cuidado de forma a nao estragar o papel.

Existem algumas solucees mais ecobgicas quanto ao destino a dar
a estespapeis apos o dia de Natal. Mais interessarte do que queima-
los ou coloca-los no primeiro recipierte do lixo que encortramos ser
guarda-lospara osenmbrulhos do proximo ano, coloca-lospara reciclar ou
aproveita-los para um trabalho de bricolage, decoracao ou simplesmetre
para forrar uma gaveta do armario.
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4 Presernes 4.1 Vestuario e calcado

4.1 Vestuario e calcado

Existem varias substdncias extra das de animais que sa0 usadas no
vestuario e no calcado. No entanto, existem ja muitas alternativas.

Cashmere
A la de cabra cashmeree usadaem roupas.
Alternativ as: bras sinteticas.

Couro, Camurca, Peles (carneiro, jacare)
Usadospara fazeremcarteiras, bolsas,estofosde carros, roupasemgeral,
sapatos, etc.
Alternativ as: algodao, canas, nylon, vinil, ultrasuede e outros tecidos
sinteticos.

La
As ovelhas sao criadas para serem lanzudas de modo nao natural, e
para a la ser ondulada de modo nao natural, o que causainfestacees
de insectosao redor da cauda. A solucao dos fazendeirose o doloroso
corte da area ao redor da cauda. Na tosquia as ovelhas sao presascom
violéncia e tosquiadas rudemente. Por vezesa sua pele tambem ca
com cortes. Todos os anos, certenas de milhares de ovelhastosquiadas
morrem por exposicao ao frio. A producao de la utiliza ainda enormes
gquartidades de recursose energia (para procriar, tosquiar, transportar
e abater as ovelhas). Alguns derivadosda la sao a lanolina, a graxa de
la e a gordura de la.
Alternativ as: algodao, anela, bras sinteticas.

Penugem
Pernugemisolane extra da de gansosou de patos abatidos ou explorados
cruelmerte. E usadacomoisolarte emparkas, colchas, cobertores, sacos-
cama, almofadas, etc.
Alternativ as: poliester e substitutos sinteticos, paina (bra sedosada
semerte de arvorestropicais).

Seda
E a bra brilhante feita pelosbicho-da-sedapara formarem os seusca-
sulos. Os bichos sao fervidos para retirar a bra.
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Tafeta tanto pode serfeito de sedacomo de nylon.
Alternativ as: nylon, paina, sedasintetica.

4.1.1 A Industria de peles

A industria das pelessacri ca milhares de animais todos os anos. Cada
casacode pele represena a morte de varios animais, sejam estescap-
turados no seu habitat natural ou criados em cativeiro. Nem mesmo
as especiesprotegidas ou os animais de estimacao estao a salwo desta
industria que move milhees.

As pelesde animais sao utilizadas principalmente na fabricacao de
vestuario (sobretudo casacos),calcado, estofose marroquinaria.

Um dos metodos mais crueis e a caca com armadilhas. Os animais
capturados nas armadilhas passamdias e por vezessemanasem ago-
nia, antes de nalmente morrerem. Muitos chegam mesmoa roer os
seusproprios menbros tentando salvar-se. Alem de tudo isto muitos
dos animais que caem nas armadilhas nao sao as especiesvisadas pela
industria, e sao por issotratados comodesperd cios. Destaforma, menos
de metade dos animais que sao capturados com armadilhas nem sequer
chegama ser utilizados pelaindustria peleira.

Outro metodo utilizado pela industria das pelese a criacao de ani-
mais em cativeiro. Esta nao e uma forma menoscruel, pois 0os animais
mal atingem um ano de vida sao mortos. Sao aprisionadosem pequenas
jaulas metalicasem condiceesimundase expostosaofrio eaocalor. Nem
sequerexistem leis que protejem o0 abate destesanimais. Os metodos
mais utilizados sa0: as xia, electrochoque genital, injeccao de venenoe
quebrado pesceo. Estesprocessosao vantajososdo ponto de vista do
criador, pois assima pelenao ca dani cada.

A Fundacao Brigitte Bardot vem lutando ha alguns anos cortra a
morte cruel de bebesfocas. Todos osanos,no Canada e em diversosou-
tros pa ses,certenas destesanimais sao mortos a paulada. Desta forma
a industria das pelesconsegueremover toda a pele do animal, obtendo
um melhor aproveitamerto e uma consequete mais valia ecoromica. O
principal mercadoda pele de foca e a fabricacao de casacodle peles.

Uma investigacao feita em sigilo, durante dezoito mesesgexpdstambem
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um dos segredosda industria global de peles: o assassinatode animais
de estimacao (caese gatos). Os investigadoresestimam que mais de 2
milheesde caese gatos sao mortos anualmente. A investigacao foi rea-
lizada em conjunto pela Humane Scciety dos Estados Unidos/Humane
Saciety Internacional (HSUS/HIS) e por Manfred Karremann, um jor-
nalista alemao independene.

A realidadee que muitas vezesasetiquetas nao indicam a origem das
peles,e mesmoquando indicam nem semprea indicacao e verdadeira.
A China e o maior exportador de roupas e brinquedos feitos com pele
de caese gatos, com etiquetas suspeitas.
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4.2 Cosmeticos

Muitos dos produtos usadosna cosrretica sao extra dos dos mais vari-
ados animais. Estas subst&ncias aparecemna lista de ingrediernes de
champobs, sabonetes, perfumes, apesar de existirem muitas alternativas
sinteticas ou de origem vegetal.

Acido Capr lico
Acido | 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 selo bovino.

Acido Este arico
Gordura de vacase ovelhase por vezestambem de caese gatos sacri ca-
dos. Na maioria das vezesrefere-sea uma subst&ncia gordurosatirada
do est®magodos porcos. Pode provocar irrita cees. Usadoem sabonetes,
lubri can tes, velas, spray de cabelo, condicionadores,desalorizantes e
cremes. Possuidiversosderivados, como os estearatos.
Alternativ as: gorduras vegetais,como a noz de coco.

Alco ol Cet lico
Cera encortrada no espermacete(cetina) do esperma de baleiase gol -
nhos.
Alternativ as:alcool cetlico vegetal(ex: nozde coco), espermacetesintetico.

Alb umen, Albumina
Provenierte de ovos, leite, musculos, sanguee varios tecidos e u dos
vegetais. Em cosneticos a albumina geralmerie e derivada de claras de
ovos e usadacomo agerte coagularte. Pode causarreacoesalergicas.

Alm scar, Almiscareiro
Secreao secaobtida dolorosamerte dosorgaosgenitais do cenvo almisca-
reiro, do castor, do rato silvestre e de outros animais. Os gatos sehagens
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sao capturados, mantidos em gaiolas em condicees horr veis e sao chi-
coteadosao redor dos genitais para produzirem o odor. Os castoressao
apanhadosem armadilhas e os cervos sao cacadoscom tiros. Este oleo
e usado na fabricacao de perfumes.

Alternativ as: plantas com odor almiscarado.

Amino acidos
Blocos construtores de prote na em todos os animais e plantas.
Alternativ as: sinteticos e vegetais.

Amino acido da Seda
Para a producao da sedao casuloe fervido com a larva dentro.

Carmim, Cochonilha, Acido Carm nico, E120
Pigmento vermelho obtido atraves da compresse da fémeado insecto
cochonilha. Usado em cosneticos, champoés, etc. Pode causar reaccao
alergica.
Alternativ as: sumo de beterraba.

Case na, Sodio Caseinado
Prote na do leite usadoem varios cosneticos para cabelo, mascaraspara
pele, etc.
Alternativ as: prote na de sgja, leite vegetal.

Cera de Ab elha, Geleia Real, Mel, Polen, Propolis
A producao de mel tambem e responsavel pela crueldade com animais.
Muitos criadoresmatam as abelhasno Inverno para nao terem que gas-
tar para protege-las do frio. Para inseminar arti cialmen te as abelhas
rainhas e tirado esperma do zangao esmagando-lhea cabeca. A deca-
pitacao geraum impulso electrico tao forte que o animal ejacula.

Col ageno
Prote na brosa, de natureza mucopolissacardica, que e constituinte
essencialda substancia intercelular do tecido conjuntivo. Geralmerte
provenierte de animais. Nao afecta o colagenio da pele. Pode causar
alergias.
Alternativ as: prote na da sgja, oleo de améndoas,etc.
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Elastina
Prote na elastica, encortrada nos ligamertos do pesc@o e nas paredes
arteriais das vacas. Similar ao colagenio. Nao afecta a elasticidade da
pele.
Alternativ as: sintetica, prote na de fontes vegetais.

Esqualeno
Oleo de f gado de tubarao. Usado em hidratantes, tinta de cabelo, etc.
Alternativ as: vegetaisemoliertes como azeite, oleo de germen de trigo,
oleode farelo de arroz, etc.

Esterol
Uma mistura de alcoois solidos. Pode ser obtido do oleo de esperma de
baleia. Usado em cremes,champ0s, etc. Possu diversosderivados.
Alternativ as: fontes vegetais,acido estearico vegetal.

Ester oide, Esterol
De varias glandulas de animais ou de fontes vegetais. Esteroides inclui
estemis que sao alcoois de animais ou plantas (ex: colesterol). Usado
em cremes,locees, condicionadoresde cabelo, perfumes,etc.
Alternativ as: fontes vegetaise sinteticas.

Estrog enio, Estradiol
Hormonafeminina obtida da urina de eguasgravidas. Usadaem cremes,
perfumese locees. Possuiefeito insigni can te em cremese restauradores
da pele, mas fontes emoliertes vegetaissao consideradasmelhores.

\F ontes Naturais"
Pode signi car fontesanimais ou vegetais. Especialmerie emcosneticos,
isso signi ca fontes animais, como elastina, gordura, prote na e oleo
animais.
Alternativ as: fontes vegetais.

Gelatina, Gel
Prote na obtida de pele, tendees, ligamenos e/ou ossosfervidos com
agua. Utilizada em champ6és, mascarasfaciais, e outros cosneticos.
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Alternativ as: carragena,algas (algina, agar-agar, kelp), dextrina, goma
de algodao, gel de slica.

Glicerina, Glicerol
Substancia | quida, incolor e xaroposa, que e o princ pio doce dos oleos
e a basedos corpos gordosconhecidos.Geralmerte e produzida a partir
da gordura animal.
Alternativ as: glicerina vegetal e sintetica.

Goma Laca
Excrecao resinosade determinados insectos. Utilizada em lacas para
cabelo.
Alternativ as: cera de plantas.

Lactose
Acucar do leite dos mam feros.
Alternativ as: acucar de plantas.

Lanolina e Cro dalan LA

O Crodalan LA e um derivado de Lanolina e consequetemernte de graxa
de la, que e a materia-prima principal para a fabricacao da Lanolina.
Esta graxa de la e um resduo obtido na lavagemda la do carneiro, onde
a la e direccionadaaos lanif cios e o subproduto (graxa) e utilizado na
producao de Lanolina. Tém-secriado especiesde ovelhasque produzem
la em excesso. Isso faz com que muitas morram de calor no Verao,
enquarto outras morrem de frio no Inverno depois de terem a sua la
extra da.

Po de Seda
Sedaea bra brilhante feita pelo bicho-da-sedapara formar seuscasulo.
Os bichos sao fervidos para selhesretirar a bra. Po de sedae obtido da
secreao do bicho-da-seda. E usadocomo corarnte em pos faciais, sabo-
netes, etc. Pode causarreacao alergica na pele e reacoeessistematicas
(por inalacao ou ingestao).

Progesterona
Hormona utilizada em cremesanti-rugas.
Alternativ as: sintetico.
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Queratina
Prote na insoluvel, principal constituinte da epiderme, unhas, pelos, te-
cidos corneose esmalte dos dentes. Pode ser obtida nos chifres, cascos,
penase pelo de varios animais. Utilizada em condicionadoresde cabelo,
champos, soluceespara permanerte.
Alternativ as: oleode améndoas,prote na de sgja, oleode amla (fruto de
uma arvore indiana), cabelo humano provenierte de salees (que iriam
para o lixo). O alecrim e a urtiga dao corpo e forca aos cabelos.

Tirosina
Aminoacido hidrolisado da casena. Utilizado em cremes.

Ur eia, Carbamida
Excretada da urina eoutros u doscorporeos. Usadaemdesalorizantes,
pasta de dertes com amonia, enxaguartes bucais, tintura para cabelos,
cremespara maos, locees, champos, etc. Derivados: Acido Urico.
Alternativ as: sinteticos.
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