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Olivro A cozinha vegetariana de Astrid Pfeiffer — receitas veganas praticas, modernas e nutritivas
apresenta 60 receitas sem leite animal, sendo 80% delas também isentas de gliten. Em uma entrevista com a
nutricionista e autora do livro, Astrid Pfeiffer nos conta mais detal hes sobre a sua publicagéo.

Adepta da dieta vegetariana, Astrid teve a oportunidade de desenvolver suas habilidades culinarias durante o seu
trabalho no Spa Lapinha, no Parana. Atualmente a nutricionista e pés-graduanda em nutri¢do clinica funcional
atende principalmente vegetarianos e pacientes com intolerancias e alergias alimentares em seu consultorio em
Sdo Paulo. Ao longo de sua experiéncia profissional, Astrid percebeu que a maior dificuldade de seus pacientes
estava em manter uma dieta saudavel e equilibrada que se compatibilizasse com o ritmo de vida de uma
metropole. “Queria criar um livro que auxiliasse as pessoas a se alimentarem de forma mais saudével com o uso
de ingredientes naturais e integrais em pratos simples e préaticos que se adaptem ao seu ritmo de vida’, comenta
aautora.

Publicado pela editora Alaide, o livro possui 60 receitas ricamente ilustradas e divididas em diferentes refeicbes
feitas ao longo do dia. Desde sucos, patés e saladas, até pratos principais e sobremesas. Astrid nos conta que
optou por elaborar somente receitas com ingredientes integrais e naturais e pela isencdo do leite e do gluten em
diversos pratos para que o livro pudesse ndo sd contemplar receitas para vegetarianos, mas também para
celiacos e intolerantes a lactose. Além disso, a autora incluiu algumas receitas funcionais, como receitas para
controle da glicemia, do colesterol, melhora das fungdes intestinais, entre outras.

As substituicoes

Para substituir o leite animal em suas receitas, a autora utiliza tofu, missd, leite de soja e ensina algumas receitas
basicas como uma susbtituicdo do creme de leite por uma mistura de tofu, agua e molho de tomate para preparar
um strogonoff. Como substitutos da farinha de trigo, sdo utilizadas as farinha de arroz, fécula de batata e outras
farinhas sem gluten.

Suplementacao de calcio

Preocupacdo de muitos que seguem uma dieta isenta de lacteos, a suplementacdo do céalcio pode ser feita
apenas com alimentos de origem vegetal, de acordo com a Dra. Astrid. “Um adulto necessita de 1.000 mg de
célcio diariamente e ele pode obté-lo através de vegetais como o brocolis, tofu, leite de soja enriquecido com
calcio, couve, rucula, tahine, melado, entre outros ingredientes. O mais importante € a biodisponibilidade de
célcio nos alimentos e uma alimentacdo que auxilie umamelhor absor¢do desse minera.”

Todos os pratos sdo acompanhados de uma tabela nutricional para que o leitor visualize com facilidade os
beneficios nutricionais de cada receita. Ao final do livro, vocé encontra um cardapio completo para 10 dias com
sugestdes de como usar asreceitas do livro no seu diaadia

Receitas favoritas

Quando guestionada sobre a sua receita favorita, Astrid confessa que é dificil escolher apenas uma. “Acho que



teria pelo menos uma favorita de cada capitulo”, comenta a autora. Entre as receitas doces, Astrid sugere a
mousse de abacate, 0 brownie e a barrinha de cereais. Esta Ultima receita a autora traz em primeira mao aos
leitores do Semlactose. Cligue agui paraver areceita.

Vegamais detalhes sobre o livro em: A CozinhaVegetariana da Astrid Pfeiffer. Receitas V eganas Praticas,
Modernas e Nutritivas
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