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Receitas Veganas Natalinas

Este e-book foi criado para mostrar que uma ceia de Natal 
vegana pode ser saborosa, nutritiva, bonita e acessível. 
Aqui você encontrará receitas pensadas para o dia a dia 
brasileiro, com ingredientes relativamente fáceis de 
encontrar e técnicas simples, mas cheias de sabor.

O objetivo não é impressionar com pratos 
caros ou ingredientes raros, e sim oferecer ideias práticas 
para uma ceia completa, proteica e acolhedora, sem 
depender de produtos industrializados. Não porque somos 
contra eles — muitos são excelentes —, mas porque nem 
sempre estão disponíveis em todas as cidades do Brasil, 
especialmente fora dos grandes centros.

As receitas deste e-book foram organizadas em formato 
de infográficos, para facilitar a visualização, o preparo e o 
compartilhamento. 

A proposta é que você consiga entender rapidamente cada 
prato, adaptar ao seu gosto e cozinhar com confiança.

Este e-book foi feito para circular.Sinta-se à vontade 
para encaminhá-lo para familiares, amigos e grupos de 
WhatsApp. Quanto mais pessoas tiverem acesso a essas
 ideias, mais mesas de Natal veganas, inclusivas e 
conscientes existirão.

Compartilhar também é 
um ato de cuidado.



Como usar este e-book

Este e-book foi pensado como um guia rápido e visual, 
focado em “pulos do gato” que facilitam o preparo das 
receitas, mesmo para quem não tem muita experiência na 
cozinha.Cada receita está apresentada em forma de 
infográfico, permitindo:entender rapidamente os 
ingredientes,visualizar a lógica do preparo,adaptar 
quantidades e combinações conforme sua realidade. 

Quer se aprofundar, tirar dúvidas ou adaptar as receitas?
Recomendamos interagir com a nossa IA especializada 
em culinária vegana, clicando aqui.

Nela, você pode:

- tirar dúvidas sobre qualquer receita do e-book;
- pedir substituições de ingredientes;
- adaptar pratos para restrições alimentares;
- solicitar novas receitas veganas com base apenas no que 
   você tem disponível em casa.

O serviço é totalmente gratuito.Para acessar, basta fazer 
login com uma conta Google.

Nossa IA utiliza um acervo
com mais de 4.000 receitas 
veganas do mundo todo, reunindo
preparos tradicionais, 
contemporâneos e regionais. 

É a partir desse repositório 
que ela extrai o conhecimento 
para responder, sugerir 
variações e ajudar você a 
cozinhar com mais autonomia.

Use este e-book como ponto 
de partida — e a IA como 
sua aliada na cozinha.

https://notebooklm.google.com/notebook/ac5311ee-1e4c-45b2-9970-59e824ee44a9


















Sobre o Guia Vegano

O Guia Vegano é um projeto dedicado a oferecer 
informação confiável, gratuita e bem fundamentada sobre 
veganismo, ética animal, nutrição, meio ambiente e ativismo. 
Nossa proposta é ajudar pessoas e coletivos a tomarem 
decisões mais conscientes, fortalecendo um movimento 
vegano coerente, crítico e comprometido com a libertação 
animal.

Além deste e-book, você encontra no Guia Vegano:

- Artigos sobre ética e filosofia animal
- Textos de nutrição vegana e saúde
- Conteúdos sobre ativismo, meio ambiente e política
- Podcast com entrevistas, análises e reflexões

 Acompanhe e aprofunde:

- Site: www.guiavegano.com.br
- Instagram: @guiavegano
- YouTube (canal do Alex / Guia Vegano):
  https://www.youtube.com/@AlexFernandesGuiaVegano
-  Podcast do Vegano
  

Este e-book faz parte do esforço contínuo do Guia Vegano 
em unir conteúdo sério, linguagem acessível e 
compromisso ético a favor dos animais.

http://www.guiavegano.com.br
https://www.instagram.com/guiavegano/
https://www.youtube.com/@AlexFernandesGuiaVegano
https://www.guiavegano.com.br/vegan/acervo-vegano/podcast/


Licença de uso

Este e-book pode ser livremente compartilhado em formato 
digital para fins pessoais, educativos e de ativismo, desde 
que sejam respeitadas as seguintes condições:

Uso não comercial: é vedado o uso deste material, total ou 
parcial, para fins comerciais sem autorização prévia e por 
escrito do Guia Vegano.

Manutenção dos créditos: em qualquer compartilhamento, 
devem ser mantidos os créditos ao Guia Vegano.

A proposta desta licença é permitir que o material circule 
amplamente em prol dos animais.
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