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Introdução

Se você comeu carne a vida toda, mudar para uma dieta vegetariana pode ser algo que pode ser difícil de mudar. Você também pode se perguntar por que deve considerar mudar. Muitas pessoas pensam que estão comendo dessa maneira a vida inteira, então por que mudar agora?

Há muitas razões pelas quais você pode optar por mudar para uma dieta vegetariana. Primeiro de tudo, verifique-se no espelho. A maioria dos americanos não tem um peso saudável e esse pode ser o motivo número um para que eles mudem. Além disso, faça algumas perguntas:

· Você é um peso saudável?

· Você se sente bem na maioria das vezes?

· Você acorda energizado? Ou cansado e lento?

· Como está sua saúde geral?

· A sua pressão arterial está em uma faixa saudável?

· Seus níveis de colesterol e açúcar no sangue estão normais?

Se você achar que "não" é a resposta para a maioria dessas perguntas, considere o que está comendo diariamente. Se você se sentir pior depois de comer, pode estar se perguntando se a comida deve fazer você se sentir assim.

A resposta é não. Sua comida deve nutrir e alimentar seu corpo. Deve deixar você se sentindo revigorado e energizado. O corpo é uma máquina e precisa de um bom combustível. O fato da questão é que a maioria das pessoas está acima do peso e obesa. Isso ocorre porque comemos muita carne e muita gordura. Problemas como açúcar elevado no sangue, diabetes tipo II, colesterol alto e outros problemas relacionados à saúde são causados ​​por nossa dieta. Todos esses problemas podem ser evitados alterando sua dieta. Este eBook mostrará como fazer isso e a diferença que comer vegetariano pode fazer por você em um curto período de tempo.

Capítulo 1

Você é o que você come

Quaisquer que sejam suas razões para se tornar vegetariano, existem quatro tipos diferentes de vegetarianos e você pode escolher o tipo que deseja ser. Existem muitos tipos diferentes de vegetarianos, pois algumas pessoas não conseguem desistir de todos os produtos de origem animal. Os quatro tipos são:

· Lacto Vegetarianos: Esta dieta não consiste em produtos de origem animal ou ovos. Eles comem laticínios, como leite, queijo e iogurte.

· Ovo-vegetarianos: Essa dieta não consiste em animais ou laticínios, mas eles comem ovos.

· Vegetarianos Lacto-Ovo: Essa dieta não consiste em produtos de origem animal, mas eles comem laticínios e ovos.

· Vegano: Essa dieta consiste em alimentos à base de plantas, o que significa que exclui todos os produtos de origem animal, incluindo laticínios, ovos, carne e até mel. 

Se você ainda não descobriu que tipo de vegetariano você vai ser, tudo bem. Leva tempo e experimentação com diferentes receitas para descobrir o que você não pode viver sem em sua dieta. Por exemplo, algumas pessoas não podem viver sem leite e ovos.

Você realmente é o que come

A expressão "você é o que você come" foi ouvida várias vezes e é frequentemente usada em anúncios. Mas, se você realmente pensa sobre o que isso significa, você realmente começa a pensar duas vezes sobre sua dieta.

Um bom exemplo de uma pessoa ser o que come pode ser visto no plasma sanguíneo. O plasma sanguíneo é líquido claro, mas depois de comer um hambúrguer de fast food, o plasma sanguíneo fica turvo com gordura e colesterol. É isso que seu corpo absorve depois de comer um hambúrguer com alto teor de gordura.

Inversamente, você também se torna o que não come. Quando você muda de comer muita carne para comer uma dieta vegetariana, você perde gordura. Você também é menos propenso a vários tipos de câncer e doenças. Seu colesterol também pode melhorar. Quando você é magro e come menos produtos à base de carne, descobre que muitos dos seus problemas de saúde e fitness desaparecem. O risco de diabetes tipo II também é reduzido. A pressão sanguínea cai para níveis normais também. Quando você é mais saudável, também não precisa tomar menos medicamentos.

Se você tem um histórico familiar de colesterol alto ou pressão arterial, é particularmente dependente do que come e é mais fácil se tornar o que come. Avançar para uma dieta vegetariana pode reduzir a incidência de inúmeras doenças. Os vegetarianos também são estatisticamente mais saudáveis.

O que nossos antepassados ​​comeram?

Você já se perguntou o que nossos ancestrais comeram e até que ponto nos desviamos de nossos hábitos alimentares? Originalmente, nossos ancestrais eram caçadores-coletores e não eram onívoros. Eles não comiam animais. Quando você olha para predadores e animais carnívoros, pode ver que eles têm dentes projetados para rasgar e rasgar. Seus dentes não são projetados para mastigar. Os animais projetados para mastigar como herbívoros têm dentes chatos projetados para decompor os alimentos.

Os seres humanos evoluíram de criaturas vegetarianas. Os sistemas digestivos não foram projetados para comer e digerir carne. Comer carne é um desenvolvimento bastante recente na história da humanidade. Acredita-se que os humanos começaram a comer carne porque não conseguiam encontrar os alimentos naturais que estavam acostumados a comer. Eles poderiam ter assumido que comer carne ajudaria a sustentá-la.

Inicialmente, éramos semelhantes a criaturas que evoluíram de animais como macacos herbívoros. Esses macacos pareciam homens e andavam de pé com os braços e as mãos. Eles naturalmente procuravam comida e comiam raízes, bagas, frutas e nozes. Eles também viviam momento a momento constantemente procurando comida. Caçar requer pensamento e comer carne exigia fogo. Até que o fogo foi descoberto, o homem comeu principalmente vegetais e frutas. A alimentação vegetariana é uma forma natural de comer e muito mais saudável.

Por que os seres humanos começaram a comer carne?

A necessidade é a mãe da invenção e os homens pré-históricos que viviam em áreas congeladas comiam tudo o que podiam para sobreviver. O homem pré-histórico teve que comer carne para sobreviver. Seria a primeira vez que comiam carne. Isso mudou a maneira como as pessoas comeriam e a saúde para sempre.

A primeira carne que foi consumida teria sido cozida por fogo natural, iniciada por incêndios florestais naturais. Sem fogo, eles também poderiam ter comido carne crua. O sistema digestivo provavelmente se rebelou a comer a carne crua, mas, à medida que a carne foi ajustada, tornou-se parte de suas dietas regulares.

Você pode ter ouvido falar de pessoas que viveram vidas vegetarianas por um longo período de tempo e depois ficaram violentamente doentes depois. Isso é semelhante ao que os homens pré-históricos teriam passado. Os biólogos dirão que não somos realmente projetados para digerir carne, mas que nos adaptamos a ela ao longo do tempo.

A tradição de comer carne

À medida que o homem se desenvolveu, eles começaram a comer mais e mais carne. Isso levou famílias inteiras a comer carne como parte principal de suas refeições e, assim, a tradição de comer carne começou. O peru se tornou o alimento básico do jantar de Ação de Graças. O Ano Novo sempre foi associado à carne de porco e chucrute. O presunto é a refeição tradicional da Páscoa. No verão, você não pode esperar para sentir o cheiro do churrasco no ar. Ao pensar em toda a carne que consumimos, é difícil acreditar que fomos projetados para viver com vegetais, frutas, nozes e frutas.

Quando os humanos começaram a comer carne para sobreviver, tornou-se um evento de grupo. Um indiano não foi capaz de sair e caçar um búfalo sozinho. Foram necessárias pelo menos quatro pessoas para caçar um búfalo. O mesmo vale para uma variedade de outros animais que caçamos e comemos. A carne tornou-se o centro das atenções e foram necessários vários membros da família ou tribo para limpar, cozinhar e até secar a carne. Depois que o trabalho foi concluído, a carne foi compartilhada como recompensa pelo trabalho duro.

Agora, não precisamos caçar nossa carne, mas a compramos. Ainda gostamos de nos reunir e comemorar um presunto, porque isso está enraizado em nossa natureza em milhares de anos de tradições. Todas as celebrações tendem a pairar em torno de algum tipo de item de comida, mas imagine quais seriam suas opções se desistíssemos de carne e imagine o quanto nossas refeições poderiam ser mais saudáveis.

Se você reconhecer que poderia se sentir muito melhor consigo mesmo, se pudesse comer de maneira mais saudável, esse seria um motivo suficientemente bom para trocar ou pelo menos diminuir a quantidade de carne que você come. Você não precisa fazer uma troca completa. Certamente, algumas pessoas desfrutam de um bom copo de leite frio e podem precisar dele para garantir que recebam cálcio e vitamina D. adequados. e comer vegetais mais saudáveis. Você ficará surpreso com a diferença que fará.

Capítulo 2

Vegetarianismo e Bem-Estar Animal

Muitos vegetarianos não são apenas porque percebem que é saudável, mas também no caso do bem-estar animal. Para muitas pessoas, ser vegetariano é parte de uma decisão moral e ética de não comer produtos de origem animal. Ao longo dos muitos séculos em que domesticamos animais, passamos a acreditar que somos superiores a eles. Utilizamos animais para uma ampla variedade de usos, exceto alimentos, incluindo roupas, sapatos, cintos e casacos. Eles também foram usados ​​para experimentos científicos, embora muitas empresas estejam tentando se afastar desse tipo de teste.

PETA

PETA significa Pessoas para o tratamento ético dos animais. Esta é uma organização que se dedica a mudar a mentalidade das pessoas quando se trata de animais. Eles são contra o uso de animais para qualquer coisa, de comida a roupas, e são particularmente contra a captura de peles.  

A PETA é extremamente apaixonada por sua causa, quase a ponto de ser ultrajante. No entanto, sua causa é nobre, pois eles acreditam que os animais têm direitos e merecem que seus melhores interesses sejam levados em consideração. Eles procuram que as pessoas percebam que os animais podem sofrer e que têm interesse em levar suas próprias vidas como animais. Eles acreditam que, como sociedade, precisamos reavaliar nosso lugar na Terra e onde nos encaixamos com os outros habitantes animais do mundo.

Animais e Hormônios do Crescimento

Em um esforço para produzir mais animais a uma taxa aumentada para consumo humano, muitos animais foram tratados com hormônios do crescimento para que possam ser criados e abatidos a uma taxa acelerada. Ao mesmo tempo, isso nos leva a considerar como esses animais são criados e tratados para esse fim.

O fato é que, se muitas pessoas vissem quantos desses animais foram criados, eles se tornariam vegetarianos no local. Por exemplo, galinhas poedeiras geralmente são criadas com seis a uma gaiola. Cada frango recebe apenas cerca de 67 centímetros quadrados de espaço. Essas galinhas também são geralmente tratadas com hormônios do crescimento e antibióticos para aumentar a taxa de crescimento e diminuir a doença. Galinhas orgânicas caipiras e certificadas podem receber condições mais espaçosas e não são alimentadas com hormônios ou antibióticos.

Isso nos leva a outro ponto. Depois de manusear as galinhas, é recomendável usar alvejante para limpar as superfícies e remover as bactérias. Além disso, o frango deve ser cozido a determinadas temperaturas e por um certo período de tempo, para garantir que você não tenha doenças transmitidas por alimentos. Não parece prudente comer qualquer coisa que precise ser manuseada com tanto cuidado.

Nas galinhas, você pode mudar facilmente para como o gado é tratado. Primeiro você deve considerar o gado leiteiro. O gado leiteiro recebe frequentemente hormônios que estimulam seus processos reprodutivos, para que continue a produzir leite. Uma vaca só produz leite depois de dar à luz. Eles geralmente vivem em condições apertadas e, assim que nascem, os bezerros machos são enviados para se tornarem vitelos enquanto as fêmeas são criadas para produzir leite. Os hormônios que as vacas recebem fazem com que a vaca produza dez vezes mais leite do que normalmente produziria. Ao mesmo tempo, eles estão ligados a bombas elétricas, que causam irritação nos úbere da vaca.

Depois de uma certa idade, realmente não precisamos consumir leite. Ao mesmo tempo, não somos projetados para beber leite de vaca, mas sim leite humano. Nós não ordenhar mulheres grávidas, não é? Assim como nossos corpos não foram projetados para comer leite, também não fomos projetados para beber leite de vaca e digerir essas proteínas. Você pode receber tanto e mais cálcio de vegetais verdes e folhosos.

Muitas pessoas, mesmo aquelas que comem carne regularmente, viram a indústria da vitela negativamente. A indústria da vitela é cruel, não importa quem você é e como a vê. Os bezerros são retirados de suas mães após os cerca de um dia de idade. Eles são mantidos em canetas que os impedem de se mover, para que o tecido muscular permaneça macio e macio. Os bezerros são alimentados com um líquido, geralmente contendo cerveja, deficiente em ferro e fibra. Isso causa anemia no animal e produz a carne pálida. Em cerca de 20 semanas, o bezerro é abatido.

Os perus também são produzidos de maneira desumana. O consumo de peru se tornou muito popular nas últimas décadas e é consumido por mais do que apenas férias. Os perus são aves mais agressivas, portanto são mantidos em uma área confinada e escura para desencorajar seu comportamento agressivo. Eles são superalimentados até que as pernas não suportem o peso do corpo. Isso ocorre porque os americanos querem o maior peito de peru que podem obter para as comemorações do feriado. Natural e descontroladamente, um peru pode viver até 10 anos. Estes perus são abatidos aos 2 anos de idade. Eles também sofrem de deformidades nos pés e pernas, estresse por calor e fome. Aproximadamente 2,7 milhões de perus morrem a cada ano devido ao estresse e doenças anormais desse processo.

Muitas religiões não comem carne de porco por várias razões e algumas pessoas que consomem carne também não se importam com isso. Os porcos são criados em condições insalubres semelhantes. De fato, muitos agricultores e trabalhadores das fazendas de porcos morreram por inalar o gás metano produzido a partir da imensa quantidade de resíduos que os porcos produzem nas fazendas de porcos. Os porcos também são superalimentados e mantidos em caixas. Eles têm uma gama limitada de movimentos que não se adequam a seus comportamentos naturais. Eles também podem ser alimentados com hormônios de crescimento e antibióticos. Os porcos têm comportamentos naturais de enraizamento e o cativeiro em que vivem não lhes permite viver naturalmente.

Frutos do mar e mariscos podem fazer parte de uma dieta saudável. Os peixes contêm muitos nutrientes que não recebemos de outras carnes. Ele contém uma proteína de alta qualidade, nutrientes essenciais, ácidos graxos ômega-3 e é pobre em gordura saturada. No entanto, comer peixe também prejudica. Os peixes geralmente contêm mercúrio. Esses níveis geralmente não são ruins o suficiente para nos prejudicar, mas a Food and Drug Administration (FDA) e a Environmental Protection Agency (EPA) estão aconselhando mulheres, especialmente mulheres grávidas e crianças a evitar certos tipos de peixes e mariscos. Isso ocorre porque alguns peixes têm altos níveis de mercúrio que não são seguros para essas pessoas comerem. Eliminar peixes de sua dieta é geralmente o último passo para uma dieta vegetariana completa.

Capítulo 3

Vegetarianismo e os efeitos na saúde

Você ficará absolutamente surpreso com a diferença que sente ao comer carne por um curto período de tempo. É como se seu corpo instantaneamente começasse a se livrar de todas as toxinas que você consumia e você imediatamente começa a se sentir mais enérgico e a ter uma sensação geral de saúde melhor.

Não importa quais são suas razões para comer uma dieta mais vegetariana, os benefícios de saúde derivados serão óbvios em um período muito curto de tempo. Os vegetarianos tendem a ter menos gordura no sangue, colesterol e triglicerídeos do que os que comem carne com idade e status semelhantes. Mesmo os vegetarianos que consomem ovos e leite percebem rapidamente que seu colesterol é menor do que as pessoas que comem carne.

Doença cardíaca

Altos níveis de gorduras no sangue estão associados a um risco aumentado de doença cardíaca. Pesquisadores descobriram que homens que comem carne seis ou mais vezes por semana dobram suas chances de desenvolver doenças cardíacas. Homens de meia idade são mais propensos a sofrer ataques cardíacos fatais. As mulheres são protegidas por seus hormônios durante a maior parte de sua vida, mas as mulheres mais velhas tendem a desenvolver doenças cardíacas mais tarde na vida. Demonstrou-se que mulheres mais velhas vegetarianas apresentam menor risco de doença cardíaca.

Em 1982, pesquisadores britânicos fizeram um estudo com mais de 10.000 vegetarianos e comedores de carne. Eles descobriram que quanto mais carne é consumida, maior o risco de ataque cardíaco. Eles também descobriram que, ao eliminar a carne de sua dieta, você reduz o consumo de gorduras e colesterol que são prejudiciais ao coração. Ao mesmo tempo, você deve tomar cuidado para não compensar a ingestão de carne consumindo muito leite e ovos, pois isso pode anular os benefícios. Para obter todos os benefícios do vegetarianismo, sua ingestão de cream cheese, sorvete, queijo duro e ovos deve ser moderada. A introdução de mais vegetais, frutas e alimentos crus aumentará seus benefícios.

Câncer

O vegetarianismo também demonstrou reduzir a incidência de certos tipos de câncer. Essas dietas são baixas em gordura saturada, rica em fibras e contêm fitoquímicos, que protegem do câncer. Vários estudos grandes na Inglaterra e na Alemanha mostraram que os vegetarianos, quando comparados aos que comem carne, têm cerca de 40% menos chances de desenvolver câncer do que os que comem carne. Os adventistas do sétimo dia são em grande parte vegetarianos lacto-ovo, sabe-se que têm um risco reduzido de câncer porque tendem a evitar carne. Na China, verificou-se que eles têm taxas reduzidas semelhantes de câncer de mama devido à quantidade de vegetais que comem. Por outro lado, as japonesas tendem a comer mais carne e têm oito vezes mais chances de desenvolver câncer de mama.

O consumo de carne e laticínios tem sido associado a vários outros tipos de câncer, incluindo:

· Cancer de colo

· Câncer de próstata

· cancro do ovário

Em estudos realizados por Harvard em vários milhares de mulheres, verificou-se que aqueles que consomem regularmente carne aumentam suas chances de câncer de cólon em 300%. Essas dietas ricas em gordura que muitas pessoas consomem também fazem com que o corpo produza excesso de estrogênio. Esse aumento tem sido associado a uma chance maior de câncer de mama. Eles também descobriram que as taxas de câncer de mama são um terço mais altas em mulheres na pré-menopausa que comem principalmente dietas de carne.

A Universidade de Cambridge também vinculou dietas de carne com altos níveis de gordura saturada ao câncer de mama. Eles vincularam produtos lácteos a um risco aumentado de câncer de ovário, já que o processo de decomposição da lactose pode danificar os ovários. Nos homens, o aumento da próstata tem sido associado ao consumo de carne e o risco triplica.

Outros estudos também associaram o aumento da produção de glóbulos brancos ao vegetarianismo. Essas células são necessárias para afastar bactérias, infecções e doenças. Assim, o sistema imunológico é mais forte quando uma dieta vegetariana é consumida.

Digestão melhorada

Os vegetarianos veem muitas melhorias em seus sistemas digestivos porque são capazes de criar um ambiente saudável e natural para esses órgãos. Nosso sistema digestivo foi originalmente projetado para consumir mais matéria vegetal do que carne. Frutas, legumes, legumes e nozes eram o alimento básico da dieta pré-histórica e seu sistema digestivo se beneficia muito quando você volta a esse tipo natural de dieta. A dieta ocidental foi drasticamente alterada para incluir alimentos altamente processados ​​e produtos refinados de farinha e açúcar. Isso levou a uma variedade de problemas de saúde, de doenças cardíacas a obesidade.

Quando o corpo não está sendo alimentado adequadamente e o sistema digestivo não está funcionando adequadamente, o corpo começa a se adaptar. Começa a fazer alterações nas células do estômago e do cólon. Quando não consumimos fibra suficiente, incorremos em uma variedade de problemas, incluindo prisão de ventre e hemorróidas. Esses problemas normalmente não são vistos em uma dieta vegetariana.

Peso

O peso é um grande problema neste país e se você pensar sobre isso, você já viu realmente um vegetariano gordo? Muito provavelmente você não tem. De fato, a maioria dos vegetarianos é magra e saudável. Sempre que você vê um nutricionista ou nutricionista, é provável que eles aumentem sua ingestão de vegetais e diminuam a quantidade de carne que você consome, especialmente carnes vermelhas e carne de porco. Muitos vegetarianos que retomam suas dietas antigas descobriram que o peso que perderam tende a voltar. Sua força de vontade não é suficiente para impedir que o início do peso coma uma dieta baseada em carne com alto teor de gordura.

Você é naturalmente mais saudável e se sente melhor quando come uma dieta rica em fibras, que é consumida por vegetais e frutas. Como vegetariano, você está essencialmente alimentando seu corpo com a nutrição necessária para fornecer energia útil, não energia que precisa ser armazenada. Você apenas se sente melhor por causa disso.

Muitas dietas falham porque estamos nos forçando a evitar os alimentos que gostamos. Isso só leva à tentação de comer esses alimentos. O truque para ser um vegetariano bem-sucedido é perceber que você não precisa comer carne e que pode ficar sem ela. Você está focado em comer de forma mais saudável e esquece que está tentando perder peso. Na verdade, você começa a perder peso sem perceber, simplesmente porque eliminou sua principal fonte de gordura e a insalubridade geral. Ao mesmo tempo, todos os efeitos negativos à saúde desaparecem por causa de sua dieta saudável e natural.

Rins

Dietas ricas em proteínas animais tendem a fazer com que o corpo excrete mais cálcio, ácido úrico e oxalatos. Estas são três substâncias que são os principais componentes das pedras nos rins. Para as pessoas que têm tendência a pedras nos rins, os pesquisadores britânicos aconselharam que essas pessoas sigam uma dieta vegetariana. A Academia Americana de Médicos de Família também confirmou que o alto consumo de proteína animal também é a causa de cálculos renais nos EUA. Ao comer uma dieta vegetariana, seu corpo não secreta tantas dessas substâncias, portanto não forma pedras nos rins.

Osteoporose

Por muitas das mesmas razões, somos capazes de reduzir o risco de pedras nos rins, seguindo uma dieta vegetariana, e também podemos reduzir nossas chances de osteoporose. Comer carne pode realmente promover a perda óssea porque força o cálcio para fora do corpo. Em muitos países onde os vegetais são a base de sua dieta, a osteoporose é menos comum do que em países desenvolvidos como os EUA. E, o cálcio é consumido menos nos EUA.

Assim, com nossas dietas para comer carne, somos forçados a consumir suplementos de cálcio e medicamentos prescritos para evitar o aparecimento da osteoporose. Estes suplementos também podem ter efeitos colaterais drásticos. Muitos especialistas em nutrição concordam que os suplementos de cálcio comprados em farmácias são inferiores ao cálcio que você recebe de fontes naturais de alimentos. Isso geralmente ocorre porque eles não são bem absorvidos pelo organismo.

Existem várias boas fontes de cálcio, incluindo:

· suco de laranja

· Feijões secos

· Vegetais de folhas escuras

· tofu

Desintoxicação

Muitas pessoas começaram a fazer dietas de fim de semana Detox e programas similares. Você sabia que não precisa fazer isso se for vegetariano? Limpar o corpo de toxinas prejudiciais é fácil se você seguir uma dieta vegetariana. Você não está consumindo todos os hormônios do crescimento e antibióticos que obtém da carne que compra no supermercado. As pessoas realmente não percebem que recebem essas toxinas de sua dieta carnívora. Uma dieta rica em gordura e processada tende a desacelerar a digestão dos alimentos e isso permite que seu corpo absorva e acumule as toxinas desse tipo de dieta.

Bactérias e toxinas que se acumulam em seu sistema também podem criar uma sensação de lentidão. Há também uma variedade de distúrbios digestivos, como colite e distúrbios intestinais irritáveis, que também podem se desenvolver. Quando você come uma dieta vegetariana saudável, você introduz fibra dietética em sua dieta e seu sistema digestivo começa a funcionar subitamente melhor.

Quando você elimina a carne de sua dieta, seu corpo fica livre do intenso trabalho necessário para digerir esses tipos de alimentos. Tudo parece ficar mais claro e funcionar melhor. Você também se torna mais consciente da toxicidade dos alimentos que ingeria antes.

Produtos químicos e toxinas em nossos alimentos se tornaram uma grande preocupação nos EUA. Há cada vez mais produtos químicos e conservantes sendo adicionados à nossa comida. Estamos ingerindo esses produtos toda vez que comemos alimentos processados, alimentos refinados e vários outros hormônios e antibióticos que recebemos através de nossa carne. Por esse motivo, vários outros problemas são desenvolvidos, incluindo:

· Câncer

· Doença cardiovascular

· Artrite

· Diabetes

· Obesidade

· Problemas de pele

· Dores de cabeça

· Fadiga

· Dores

· Tosse

· Problemas gastrointestinais

· Fracos sistemas imunológicos

Capítulo 4

Fazendo a troca

Se você está pensando em mudar para uma dieta vegetariana, provavelmente desejará passar seu novo conhecimento nutricional para sua família. De fato, como pai ou mãe, você provavelmente deseja garantir que sua família esteja recebendo a melhor nutrição possível. Também os ajuda a aprender por que é importante comer de forma saudável.

Fazer a troca com a família pode ser difícil, porque as crianças são ainda mais tentadas nos vários restaurantes e comerciais de fast food para lanches na televisão. É muito difícil fazer com que os vegetais fiquem bem com nuggets de frango e um brinquedo grátis!

Você precisa mudar lentamente a dieta de você e sua família. Tudo começa no supermercado. Em vez de biscoitos, compre maçãs, bananas, cenouras e outros petiscos saborosos. Troque o arroz branco por arroz saudável e marrom. Você também quer evitar acompanhamentos processados. Lentamente, diminua as porções de carne e aumente mais vegetais e grãos. Se você tem filhos pequenos, é muito mais fácil fazer essa troca. Você pode ensiná-los desde tenra idade que as azeitonas são bons lanches e que os pêssegos são boas sobremesas. Eles aprenderão a amar esses alimentos e nem saberão sobre todas as outras porcarias que existem por aí. O verdadeiro desafio virá quando seus filhos estiverem na escola e tiverem que aprender a fazer escolhas saudáveis.

A idéia é mudar gradualmente, para que seja mais fácil para você e sua família. Muitas crianças mudam simplesmente porque você lhes diz que elas estão salvando a vida dos animais. As crianças são muito simpáticas e não é incomum que elas se tornem vegetarianas por conta própria, simplesmente porque não querem comer animais.

Seus filhos podem não perceber agora, mas você está fazendo um grande favor a eles que lhes durará a vida inteira. A obesidade infantil está em níveis epidêmicos nos EUA e você definirá seus filhos para um estilo de vida saudável, ensinando-os a comer saudável agora.

Coisas que você precisa para começar a cozinhar estilo vegetariano

Você usará o mesmo tipo de material de cozinha que você já usa. No entanto, você pode precisar quebrar o liquidificador e o processador de alimentos se não o estiver usando regularmente.

Existem também vários novos ingredientes e alimentos que você incorporará à sua dieta, incluindo:

Frutas vegetais

· Uvas

· Melão

· maçã

· Cogumelos

· Abacate

· Tomates

· Laranjas

· Brócolis

· kiwi

· Batata

· Batata doce

· Pimentos
·  Pepino
· Cebola

· Salsão

· cereja

· ameixa

· Cenoura

· Repolho

· Banana

Claras de ovos, leite de soja e laticínios (a menos que você esteja desistindo)
· Claras de ovos

· Leite

· Leite de Leite

· Leite de soja

· Queijo Lácteo

· Queijo de Soja

· Iogurte

Molhos e óleos

· Azeite

· Vinagre de arroz

· Óleo de gergelim torrado

· Óleo de amendoim

· Tamari (molho de soja japonês)
·  Óleo de pimenta quente
Temperos

· Pimenta preta

· Caril em pó

· Mostarda de Dijon

· Alho fresco

· Gengibre Fresco

· Sal marinho

Especiarias de ervas

· Anis

· Manjericão

· Pimenta-caiena

· Pimenta em pó

· Canela

· Coentro

· Cominho

· aneto

· Pó de alho

· noz-moscada

· Orégano

· Páprica

· Flocos de pimenta vermelha

· Alecrim

· Sábio

· Tomilho

Macarrão e Arroz

· Macarrão de arroz

· Macarrão soba

· Arroz basmati marrom

Sementes de nozes

· Amêndoas

· Castanha de caju

· Amendoim

· Sementes de Sesamo

· Sementes de girassol

Leguminosas

· Feijões pretos

· Grão de bico

· Lentilhas (vermelho, verde e marrom)

· Ervilhas (amarelo e verde)

· Feijão

De outros

· Leite de côco

· Levedura nutricional

· Xarope de bordo puro

· Açúcar bruto não refinado

Café da Manhã & Brunch

O café da manhã é uma refeição importante que muitas pessoas ignoram. O fato é que, se você comer pelo menos três refeições básicas por dia, perderá peso, se esse for o seu objetivo. Também não precisa ser chato e sem graça e o vegetariano tem algumas opções saborosas.

Granola de canela e maçã

Ingredientes

· 4 xícaras de aveia

· 1 xícara de gérmen de trigo

· 1 colher de chá. canela em pó

· Pitada de noz-moscada

· ½ xícara de nozes picadas

· ½ xícara de mel

· 2 colheres de sopa. Óleo de girassol

· 1 xícara de maçãs secas, picadas

· Passas de ½ xícara

Pré-aqueça o forno a 275 graus Fahrenheit. Em uma tigela grande, misture aveia, gérmen de trigo, canela, noz-moscada e nozes. Em uma tigela separada, misture o óleo de mel e girassol e regue por cima da mistura. Misture, mexendo sempre, até que a mistura de aveia esteja uniformemente revestida com mel e óleo. Unte levemente uma assadeira grande e espalhe a mistura sobre a panela. Asse por 30 minutos, mexendo a cada 10 minutos. Quando a granola ficar dourada, retire do forno e deixe esfriar. Prepare os frascos para colocar a granola pronta. Depois de esfriar, adicione as maçãs secas e as passas e transfira a mistura para os frascos. Armazenar em local seco.

Faz 6 xícaras.

Crepes simples

Ingredientes

· 3 ovos

· ¾ xícara + 2 colheres de sopa. Farinha para todos os fins

· 1 ½ xícaras de leite

· 1 Colher de Sopa. Açúcar granulado

· 1 Colher de Sopa. Óleo vegetal

· Pitada de sal

· 1 colher de chá. manteiga
·  Chantilly, para o recheio
· Alguns punhados de morangos, lavados com hastes removidas e cortadas ao meio

· Alguns punhados de framboesas, lavados e escorridos

· Alguns punhados de mirtilos, lavados e escorridos

Combine ovos, farinha, leite, açúcar, óleo e sal no liquidificador ou processador de alimentos. Misture até ficar homogêneo. Transfira a massa para uma tigela, tampe e reserve na geladeira por pelo menos 30 minutos. Adicione a manteiga em uma frigideira antiaderente em fogo médio-alto. Depois que a manteiga derreter, adicione ¼ de xícara de massa na panela e gire para cobrir todo o fundo da panela. Cozinhe até o crepe dourar levemente, cerca de 1 ou 2 minutos. Vire e cozinhe o segundo lado até dourar levemente. Transfira para pratos e pulverize uma linha de creme de chantilly no meio. Polvilhe em sua fruta. Dobre os lados suavemente para formar um cilindro.

Faz 8 a 12 crepes

Omelete de legumes

Ingredientes

· 2 ovos

· 3 colheres de sopa. Leite

· Grande pitada de sal

· Pitada de pimenta preta

· 1 Colher de Sopa. manteiga
· C. pimentão verde
· C. pimentão vermelho

· C. cebola

· Queijo ralado a gosto (opcional)

Em uma tigela de tamanho médio, bata os ovos, sal, pimenta, pimenta verde e vermelha e cebola com um garfo. Não misture demais. Derreta a manteiga em uma panela de 7 a 8 polegadas em fogo médio-alto. Certifique-se de que a manteiga cubra a base da panela. Quando a espuma acabar, despeje a mistura de ovos. Incline a panela para garantir que o ovo cubra toda a base da panela. Deixe os ovos por 45 segundos antes de virar. Faça o mesmo do outro lado. Depois de feito, transfira para um prato e polvilhe com queijo.

Smoothies

Smoothies são ótimos e muito saudáveis. Você pode tê-los como lanches ou bebê-los com seu brunch.

Batidos de café da manhã

Ingredientes

· 1 ½ xícaras de iogurte natural sem gordura

· 3 a 4 bananas

· 3 xícaras de morangos, hastes removidas e picadas

· ¼ xícara de leite de soja

· 2 colheres de sopa. Mel

· 1 xícara de gelo

Misture os ingredientes no liquidificador, um de cada vez e sirva.

Batido de Banana e Iogurte

Ingredientes

· 1 banana madura, em fatias finas

· 1 xícara de iogurte natural simples ou baunilha

· ¾ xícara de leite desnatado

Separe duas ou três fatias de banana e coloque o restante da banana no liquidificador. Adicione o iogurte e o leite. Misture até ficar homogêneo e decore com pedaços extras de banana e uma pitada de canela.

Mango Smoothie

Ingredientes

· 1 manga, descascada e picada

· 1 banana descascada

· 3 colheres de sopa. Iogurte

· 1 colher de chá. mel

· ½ colher de chá. canela

· 4 cubos de gelo

Adicione os ingredientes ao liquidificador, um de cada vez, e bata até ficar homogêneo. 

Smoothie de pêra

Ingredientes

· 3 peras

· ½ polegada de gengibre fresco

· 3 colheres de sopa. Iogurte fresco

· ½ colher de chá. canela

· 4 cubos de gelo

Gradualmente, junte a pera, o gengibre e a canela. Transfira para o liquidificador e adicione iogurte e gelo. Misture até ficar homogêneo.

Aperitivos e Acompanhamentos

Estes são ótimos lados para uma refeição saudável ou um aperitivo. Você pode até querer um para um lanche!

Bruschetta de tomate especial

Ingredientes

· 4 pães
·  4 dentes de alho
· 2 colheres de sopa. manteiga

· 1 Colher de Sopa. Manjericão picado

· 4 tomates grandes

· 1 Colher de Sopa. Pasta de tomate

· 8 azeitonas pretas, sem caroço e cortadas ao meio

· 1 oz de queijo mussarela fatiado

· Sal e pimenta a gosto

· 1 Colher de Sopa. Azeite

· 2 colheres de chá. suco de limão ou vinagre balsâmico

· 1 colher de chá. mel claro
·  Folhas de manjericão para decorar
Coloque os rolinhos na tábua e corte cada um ao meio. Transfira para uma torradeira ou forno para dourar e crocante. Pré-aqueça o forno a 300 graus Fahrenheit. Coloque a manteiga, o alho e o manjericão picado em uma tigela pequena e mexa até misturar. Depois de tostados, coloque a mistura de alho em cada metade.

Despeje a água fervente em uma tigela grande, corte uma pequena cruz na base de cada tomate e coloque em água fervente. Depois que os tomates amolecerem, retire e retire a carne dos tomates. Depois que a carne for removida, pique em pequenos quadrados. Despeje os tomates em cubos, o ritmo do tomate e as azeitonas na tigela e misture. Colher em rolos.
Em uma tigela, misture o azeite, o suco de limão e o mel. Regue a mistura sobre os rolos cobertos de tomate e coloque as fatias de mussarela por cima. Polvilhe com sal e pimenta. Coloque os rolos na assadeira e leve ao forno. Derreta o queijo por cerca de 2 minutos.
Transfira os rolos para uma travessa ou bandeja e decore com folhas de manjericão.

Rolinho primavera

Ingredientes para rolinhos primavera

· ¾ xícara de macarrão de arroz quebrado

· 6 cogumelos shitake frescos
·  ½ xícara de cenoura, lascada
· 1 xícara de couve chinesa, em fatias finas

· 1 xícara de cebola verde, lascada

· 2 colheres de sopa. Coentro picado

· sal e pimenta a gosto

· 2 colheres de sopa. Molho de soja

· ½ colher de chá. açúcar granulado

· 1 colher de chá. óleo de gergelim

· 2 colheres de chá. gengibre fresco picado

· Oito peles de 8 polegadas quadradas de rolinho primavera

· 3 colheres de sopa. Farinha de uso geral

· ¼ xícara de água

· 4 xícaras de óleo vegetal

Ingredientes para Salada

· 1 xícara de rabanete daikon, lascado

· 1 xícara de cenoura, lascada

· 4 cebolas verdes, lascadas

· ½ xícara de cebola roxa, lascada

· 1 xícara de pepino lascado, suco espremido

Ingredientes para vestir

· 2 colheres de sopa. Vinagre de arroz temperado

· 1 Colher de Sopa. Molho de soja

· ½ colher de chá. óleo de gergelim

Coloque macarrão e cogumelos em tigelas individuais e cubra com água quente. Cubra as tigelas e reserve por 20 minutos. Depois que o macarrão e os cogumelos estiverem de molho, transfira para a peneira e escorra. Transfira para uma tigela grande. Escorra os cogumelos também e transfira para uma tábua de cortar. Remova e descarte as hastes e corte em fatias finas as cabeças dos cogumelos. Adicione em uma tigela grande com macarrão.

Adicione a cenoura, a couve chinesa, a cebola verde e o coentro na tigela de macarrão e cogumelos e misture. Polvilhe com sal, pimenta e misture bem. Cubra e reserve.

Despeje o molho de soja, açúcar, óleo de gergelim e gengibre fresco em uma tigela pequena. Mexa a mistura para combinar bem. Cubra e reserve.

Puxe cuidadosamente as peles do rolinho primavera e coloque-as em uma superfície plana e limpa. Usando uma colher pequena,, xícara da mistura de macarrão e vegetais no terço superior de cada pele. Role uma vez e, em seguida, pegue as duas extremidades, dobre-as e continue a rolar as peles para a frente até formar um cilindro. Misture a farinha e a água em uma tigela até obter uma mistura homogênea. Usando um pincel pequeno, cubra o rolinho primavera com farinha e mistura de água suficientes para selar as bordas. Repita com todos os rolos.

Em uma wok, aqueça um pouco do óleo vegetal em fogo médio-alto. Quando a wok e o óleo estiverem quentes, adicione rolinhos primavera em 3 de cada vez. Frite até dourar. Transfira para um rack com papel toalha para escorrer.

Para fazer a salada, coloque o rabanete, a cenoura, a cebola verde e vermelha e o pepino na tigela e misture. Em uma tigela, despeje vinagre, molho de soja e óleo de gergelim. Bata até misturar. Depois que os rolinhos primavera forem drenados, coloque-os em uma tábua de corte e corte cada um ao meio em ângulo, servindo 3 metades nas placas que estão com as pontas cortadas para cima. Decore com salada em torno de rolos.

Cursos principais

Pizza Pita

Ingredientes

· ¼ colher de chá. azeite

· ½ cebola pequena, descascada, picada e cortada em cubos

· 1 dente de alho descascado e picado

· ¼ colher de chá. orégano seco

· ¼ colher de chá. manjericão seco

· ¼ colher de chá. flocos de pimenta vermelha esmagados

· 1 vida útil

· ½ xícara de tomate inteiro descascado em conserva, picado

· ½ xícara de pasta de tomate

· 2 pães integrais de pão árabe

· ½ pimentão amarelo, sementes e membranas removidas, cortadas em tiras finas

· 1/8 xícara de folhas de espinafre, picadas em pedaços finos

· ½ xícara de queijo mussarela ralado

· Manjericão fresco, em fatias finas para decorar

Pré-aqueça o forno a 350 graus Fahrenheit. Em fogo médio, aqueça o óleo na frigideira. Adicione a cebola e o alho, mexendo ocasionalmente para que eles não queimem. Cozinhe por cerca de 4 minutos até que ambos sejam de cor marrom. Polvilhe orégano, manjericão, flocos de pimenta vermelha e folha de louro. Misture as especiarias. Misture os tomates descascados e a pasta de tomate, aumente para fogo alto. Depois de ferver, abaixe o fogo para médio-baixo e deixe a mistura ferver até o molho ficar grosso. Disponha as pizzas em assadeiras. Divida o molho entre as pitas, deixando uma borda de crosta. Polvilhe queijo mussarela por cima. Asse em forno por 20-25 minutos.

Macarrão chinês com legumes variados

Ingredientes para o molho

· 1 colher de chá. farinha de milho

· 1 xícara de caldo de legumes

· 2 colheres de sopa. Molho de soja

· 2 colheres de sopa. Vinho de arroz

· 1 colher de chá. sal

· 1 colher de chá. açúcar

Macarrão

· 12 oz. macarrão de ovo

Fritar Mexendo

· 3 colheres de sopa. Óleo de girassol

· 1 dente de alho picado

· 1 pedaço de raiz de gengibre fresco, ralado

· 2 chalotas picadas

· ¼ xícara de cogumelos, em fatias finas

· Pacote de 250 g de Pak Choi, fatiado

· ½ xícara de brotos de feijão

· 2 cenouras cortadas em palitos de fósforo

Em uma tigela de tamanho médio, dissolva a farinha de milho com uma pequena quantidade de caldo de legumes em água quente. Depois de dissolvido, despeje o molho de soja, vinho de arroz, sal e açúcar. Bata até ficar bem combinado ou até que o açúcar se dissolva.

Leve uma panela grande de água para ferver e adicione macarrão. Cozinhe até ficar macio. Transfira para a peneira, escorra adequadamente e coloque na panela. Separe e mantenha aquecido até que esteja pronto para servir.

Coloque uma frigideira grande ou frigideira em fogo médio-alto e adicione óleo de girassol. Quando o óleo estiver aquecido, adicione alho picado, raiz de gengibre e cebolinha. Deixe refogar por alguns segundos. Adicione os cogumelos, pak choi, broto de feijão e cenoura e refogue por 1 a 2 minutos. Regue com o molho e continue fritando até engrossar. Divida o macarrão em pratos de servir separados e cubra com a mistura de vegetais.
