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e La vem historia;
* Conceitos e definicoes;

* Vegetarianos: E um regime alimentar baseado no consumo de
alimentos de origem vegetal, excluindo todos os tipos de alimentos
de origem animal, como carne, peixe, leite, queijo, (derivados
destes), ovo, etc.

* O “mito da proteina”;
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“Embora os vegetais proporcionem menor oferta proteica em relacao
aos alimentos de origem animal, as dietas vegetarianas sao adequadas
e, geralmente, excedem as necessidades de proteinas |[...].
A constatacao da auséncia de alguns aminoacidos essenciais em
determinadas proteinas de origem vegetal também nao constitui
limitacdo a adequagdo de dietas vegetarianas, visto que as possiveis
deficiencias sao facilmente compensadas pela combinacao de
alimentos vegetais complementares, como as verduras, os legumes,
0S graos integrais, as nozes e as sementes consumidos ao longo do
dia. Além disso, o balanco de aminoacidos da proteina da soja é
comparavel ao da proteina obtida de alimentos de origem animal,
como o da carne vermelha.”

BAENA, Renato Corréa. DIETA VEGETARIANA: RISCOS E BENEFICIOS. Diagn. Tratamento, 2015, 20(2), p.56-64.
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CULINARIA
VEGETARIANA

* Experiéncias em eventos internacionais;
* Experiéncias em eventos nacionais;
 Caminhos possiveis;

* Conclusao.
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