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Se vocé adotou uma dieta sem leite ou baseada em vegetais (plant-based), mas ainda sente falta de queijos saiba
gue ja existem 6timos produtos substitutos no mercado!

Os chamados queij os veganos séo alimentos que buscam se aproximar no sabor, na cor, forma e textura dos
gueijos feitos com leite animal.

Queijos veganos no Brasil

Apés diversas cel ebridades declararem terem se tornado adeptos da alimentacdo vegana, a procura por
alimentos de origem 100% vegetal explodiu. O resultado foi 0 aumento de produtos veganos no mercado. Quem
também se beneficia desse tipo de produto sdo intolerantes a lactose, aérgicos ao leite, assim como outras
pessoas que ndo podem consumir laticinios. Vejaabaixo quais sdo as principais marcas no mercado brasileiro.

Superbom — uma das pioneiras na fabricagdo de queijos e outros alimentos veganos, a Superbom criou receitas
de queijo prato, mucarela, cheddar, provolone. Mais recentemente a empresa lancou uma linha de queijos
veganos gourmet e entre eles temos o sabor Brie.

Vida Veg — uma das empresas brasileiras com maior portfélio de alimentos veganos. A VidaVeg tem queijos
feitos a base de castanha de caju nos sabores mucarela, minas frescal e minas padréo.

Nomoo — uma empresa brasileira jovem que ja esta fazendo bastante sucesso pela qualidade dos seus produtos.
A Nomoo tem queijos feitos a base de castanha de caju nos sabores mucarela tipo bufala, chevre (estilo queijo
de cabra) e queijo prato.

Violife — empresa grega com distribui¢éo por toda a Europa e América do Norte chegou neste final de ano ao
Brasil e ja estd dando o que falar. Seus queijos veganos possuem uma textura e sabor gue lembram muito os
queijostradicionais. No Brasil vocé encontra as versoes feta, provolone, cremoso, mucarela, prato e parmesao.

Queljos veganos em Portugal

Portugal possui algumas 6timas opcdes de queijos veganos.

V egancheeé uma empresa portuguesa especializada na producéo de queijos, iogurte e creme de barrar (pasta).
Os produtos sdo 100% vegetais e organicos (biol6gicos). Sdo seis variedades de queijos vegetais: pimenta
calena, especiarias, tomate desidratado, azeitonas, nozes ou simples.

Vegan Deli fabrica queijos veganos fatiados nos sabores mucarela, natural e picante.

Violife também esta disponivel em Portugal. VVocé encontra 0s queijos vegetais nas opcdes cheddar, blue
cheese, provolone, parmesdo e cheddar maturado.

Sheeseé uma empresa gue of erece uma grande variedade de sabores de queijos veganos. Eles tém queijo
fatiado, ralado e cremes para barrar (pastas).



Quaisingredientes sdo usados na elabor acéo de queij os veganos?

As oleaginosas sdo as protagonistas das receitas. Vocé pode encontrar queijos feitos a base de castanha de caju,
macadamia, soja (o tradicional tofu), améndoas, amendoim e castanha do Para. Também é possivel utilizar
alguns tubérculos como mandioca, batata e inhame para fazer requeijdes e outros queijos moles.

Gorduras do bemséo essenciais para o preparo de queijos veganos. Além das gorduras naturais das

ol eaginosas, também usamos azeite de oliva e 6leo de coco. Se vocé for fazer 0 seu queijo vegetal em casa,
lembre de sempre usar 0 6leo de coco SEM SABOR. O 6leo de coco virgem ou extravirgem possuem um sabor
mais marcante de coco e isso prejudica o sabor final do queijo.

Sabor es de queij os veganos

Os queijos tradicionais possuem uma enorme gama de sabores. Temos desde 0s queijos mais suaves como a
ricota, até os mais intensos, como o parmesao ou gorgonzola. E possivel imitar perfeitamente o sabor dos
queijos tradicionais na versao caseira? Na minha opinido pessoal, acho que dificilmente se chega ab mesmo
sabor, mas acredito que € possivel chegar muito proximo!

Existem alguns ingredientes que dao aguela ajudinha especial na hora de fazer a saborizacdo e coloracéo dos
gueijos. Paradar uma cor que vai do amarelo creme ao alaranjado usamos circuma, puré de cenoura, abébora e
paprica defumada. Ja para dar o sabor de queijo, um segredinho: experimente usar alevedura nutricional. Além
de ser um ingrediente extremamente nutritivo, ele possui um sabor de queijo unico. Além dalevedura
nutricional, gosto muito de adicionar suco de liméo, cebola e alho desidratados.

Para chegarmos a sabores mais proximos dos originai s precisamos recriar ab maximo 0 mesmo processo de
producdo. E agui entra um outro ingrediente fundamental: probioticos ou fermentos para a producdo de queijos.
V océ consegue encontrar o fermento para queijo em algumas lojas especializadas, mas ja vou adiantando que se
vocé tiver alergia ao leite, esse ndo é um ingrediente adequado para vocé, pois a maioria desses fermentos
contém tracos de leite. E ai que entram os probi6ticos. Vocé consegue encontrar diversas marcas de probi6ticos
em farmécias. Eles ndo contém tracos de leite e conseguimos fazer um bom trabalho de fermentagdo com eles.
O resultado s&o queijos com um sabor incrivel!!

Texturas de quelj 0s veganos

E possivel fazer queijo que derrete e faz casguinha? Sim!!! E como conseguimos fazer essa maravilha dos
deuses veganos? Utilizamos um ingrediente muito simples e bésico da nossa culinaria brasileira: o polvilho! Ele
gjuda a dar aguelatextura especial, que faz com que ao derreté-los eles fiquem com aguela texturaigual a
guando puxamos uma fatia de pizza cheiade queijo!! Hmmmmm.

Para dar a consisténcia mais firme da massa usamos o &gar-agar, uma gelatina feita a base de algas, muito
nutritiva que funciona de forma similar a gelatina animal. E possivel usar a gelatina sem sabor? Sim, elaé uma
opcao simples e prética para guem ndo é vegano e busca preparar alimentos sem |eite.

Quer aprender afazer queijos veganos em casa?
O curso Viva Bem sem L eite possui um médulo exclusivo de queijos veganos. O curso € 100% online e com

as aulas vocé va aprender afazer queijo fresco com ervas, queijo e molho de queijo cheddar, além de uma
mucarela que derrete para vocé usar na pizza ou no seu sanduiche de queijo quente.



Para conhecer a programagdo completa do curso acesse Curso Viva Bem sem Leite >>
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