CULINARIA VEGETARIANA

1. Explicar ao examinador o que € o vegetarianismo, descrevendo a diferenca entre vegetarianismo e veganismo.

2. Conhecer e descrever alimentos de origem vegetal que suprem as necessidades humanas de proteinas e vitaminas, dentro do
vegetarianismo.

3. Realizar, para sua sec¢ao, uma apresentagao sobre o vegetarianismo e suas variedades (filosofia, religiao, compaixao, salde,
etc), demonstrando quais sao os beneficios para a sadde de um adepto ao vegetarianismo.

4. Preparar uma refeicao vegetariana definida pelo examinador, selecionando todos os utensilios e métodos de higiene
necessarios para sua preparagao.

5. Citar o modo de conservacao de alimentos como frutas, legumes, vegetais, verduras, conforme a temperatura ambiente.
6. Ler e apresentar ao examinador um resumo de um livro sobre preparagoes vegetarianas ou vegetarianismo.

7. Elaborar e executar um cardapio vegetariano para dois dias de acampamento. O cardapio deve conter todos os nutrientes
essenciais para uma alimentagao saudavel.

8. Realizar, por um dia, um cardapio mateiro vegetariano com todas as refeicoes de um acampamento. Por exemplo: Arroz em
caixa de leite, pao de cagador, batata assada, milho assado, seleta de legumes, pao de queijo, maga caramelada, etc.

9. Preparar uma refei¢cao vegana e uma sobremesa vegana.



