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RESUMO

A procura por produtos com foco na saude e sustentabilidade aumentou de forma
significativa, principalmente, em fungdo das demandas de um publico que busca aliar
0 bem estar proprio e a preservagdo do meio ambiente. Diante disso, este produto
comunicacional apresenta um livro de receitas vegetarianas e veganas, bem como,
surge em fungdo da tendéncia contemporénea de fortalecimento do consumo
consciente e cuidados com a saude. As etapas desenvolvidas para criagao do livro
sdo apresentadas no decorrer deste trabalho. A Revolugcdo Verde, livro de receitas
vegetarianas e veganas, pode se tornar uma fonte inestimavel de inspiracéo e
informacédo para quem busca uma alimentacdo mais consciente, como também,
encoraja as pessoas a explorar novos horizontes culinarios e fazer escolhas que
beneficiam tanto sua saude pessoal quanto o0 meio ambiente.

Palavras-chave: produto comunicacional; livro de receitas, vegetariano; vegano.



ABSTRACT

The demand for products with a focus on health and sustainability has increased
significantly, mainly due to the demands of a public that seeks to combine their own
well-being and the preservation of the environment. Therefore, this communication
product presents a book of vegetarian and vegan recipes, as well as arising from the
contemporary trend of strengthening conscious consumption and health care. The
steps developed to create the book are presented throughout this work. The Green
Revolution, a book of vegetarian and vegan recipes, can become an invaluable source
of inspiration and information for those seeking a more conscious diet, as well as
encouraging people to explore new culinary horizons and make choices that benefit
both their personal health and the environment.

Keywords: communication product; cookbook; vegetarian; vegan.
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INTRODUGAO

O produto comunicacional A Revolucédo Verde, apresenta um livro de receitas
cuja proposta focaliza atingir o publico vegetariano, vegano, e 0s carnivoros que se
interessem pela possibilidade de reduzir o consumo de carne. Neste sentido, justifica-
se a relevancia desta proposta em funcao da possibilidade de contribuir para estimular
a adesao a novos habitos de alimentagéo.

O livro apresenta uma alternativa que alia sabor e praticidade para quem deseja
uma dieta mais saudavel. Com a crescente consciéncia dos beneficios associados a
uma dieta vegetariana, o livro visa oferecer opgdes saborosas e nutritivas para o
preparo de molhos, saladas, snacks, almogo ou jantar.

As receitas propostas sdao uma fonte de inspiracdo e informacédo para quem
pretende adotar uma alimentagc&o mais saudavel e consciente. A cozinha vegetariana
pode ser saborosa e acessivel a todos, concomitantemente, pode afetar positivamente
o0 bem-estar das pessoas, dos animais, e contribuir para a preservacdo do meio
ambiente.

Assim, o primeiro capitulo do trabalho apresenta um apanhado geral do produto
comunicacional proposto tendo como pontos de destaque os objetivos e a justificativa.

O segundo capitulo refere-se ao embasamento tedrico elaborado com o
objetivo de propiciar conhecimentos especificos relativos a tematica em estudo.

Enfim, o terceiro capitulo contempla a estimativa dos recursos necessarios e o
cronograma de etapas de elaborag&o do projeto.

O processo de criagdao do livro de receitas desde a concepcédo até a
organizacgéo dos conteudos é o foco do quarto capitulo.

Outra etapa relevante consiste no planejamento de comunicagao digital,
assunto do quinto capitulo, tendo em vista a necessidade de langar o livro e torna-lo
conhecido.

Por fim, o relato de experiéncia compartilha o processo de crescimento pessoal
e profissional adquirido na construgdo deste projeto. O livro A Revolugao Verde
representa ndo apenas a criagdo de uma obra, mas, transcende a mera producgao
literaria, pois, incorpora elementos de autotransformacao e identificagdo pessoal com

a causa da alimentacao saudavel.
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1. APRESENTAGAO DA PROPOSTA

1.1 Descrigao do produto

Nas duas ultimas décadas, a procura por produtos sustentaveis e saudaveis
aumentou de forma significativa por parte da populagao brasileira. Uma das causas
desta mudanca de comportamento pode ser atribuida ao impacto do debate que se
trava internacionalmente acerca da preocupagao com o futuro do meio ambiente.

Cada vez mais, percebe-se que os individuos tém se engajado com a
construcdo de um ambiente saudavel objetivando viver com qualidade de vida e
saude.

As informagdes difundidas sobre o funcionamento da industria de alimentos
processados e a compreensao sobre os efeitos do consumo de tais produtos para a
saude, tudo isso, consequentemente, motiva o interesse da populagéo pelo consumo
consciente e por formas de se alimentar mais benéficas ndo so para si, mas a toda a
coletividade.

O crescimento do consumo vegetariano e vegano cresceu vertiginosamente
nos ultimos anos. Em 2021, pesquisa da Inteligéncia em Pesquisa e Consultoria —
IPEC", identificou que 46% dos brasileiros, independentemente da faixa etaria, ja
deixaram de comer carne, por vontade propria, a0 menos uma vez por semana.

Tais dados indicam uma mudanca de comportamento com relacédo a
alimentacdo e a adesdo a um novo habito alimentar. Diante disso, a procura por
receitas com ingredientes mais saudaveis e cardapios com alternativas para substituir
a carne no dia a dia tornam-se uma nova demanda deste publico.

Por esse motivo, este projeto objetiva desenvolver a criagdo de um livro de
receitas voltado a este mercado que se encontra em nitida expansdo, de forma a
estimular o consumo consciente e um estilo de vida saudavel.

O livro focaliza a culinaria livre de ingredientes oriundos do agronegécio,

salientando a importancia de se consumir legumes, raizes e frutas organicas.

! SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA. Nova pesquisa IPEC 2021 revela: brasileiros reduzem,
por vontade propria, consumo de carne e impactam estabelecimentos. Publicado em 03/08/2021.
Disponivel em: https://www.svb.org.br/2649-nova-pesquisa-ipec-2021-revela. Acesso em 16/03/2023.
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1.2 Problema de comunicagao

O projeto proposto apresenta trés principais desafios relacionados ao ambito
da comunicacado. O primeiro desafio refere-se a conseguir atingir o publico vegano,
mesmo que o livro contenha receitas vegetarianas.

A partir deste direcionamento, o segundo desafio consiste em conseguir atingir
0 publico vegetariano, de modo a compreender que o livro ndo contém somente
receitas veganas.

Assim sendo, o terceiro desafio focaliza atingir o publico carnivoro, ou seja, as
pessoas que estdo habituadas a consumir a proteina de origem animal, no entanto,
gostariam de mudar a rotina alimentar e introduzir mais diversidade e variedade no
cardapio com a substituicdo das carnes por alternativas mais saudaveis.

Certamente, estimular a experimentacdo de novos modos de se alimentar e
despertar o interesse para a possibilidade de reduzir o consumo de produtos de
origem animal resulta em beneficios para o ser humano e a sociedade.

Por conseguinte, a comunicagao publicitaria enfrenta o desafio de langar um
produto cuja linguagem seja capaz de criar conexdes com os trés diferentes tipos de

publico.

1.3 Objetivo do produto

A) Objetivo Geral

Elaborar um livro de receitas capaz de atingir vegetarianos, veganos e também
carnivoros que se interessem pela possibilidade de reduzir o consumo de carne (os
denominados “flexitarianos”), utilizando-se das midias sociais como canal de venda e
das parcerias firmadas com ativistas veganos e/ou vegetarianos que possam fazer a

propaganda do produto.

B) Objetivos especificos

- Pesquisar o impacto do consumo de carne sobre a natureza,;
- Definir as estratégias de marketing;

LTS

- Desenvolver receitas “nivel facil”, “intermediario” e “dificil”;
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1.4 Justificativa

A relevancia do projeto proposto justifica-se em fungdo da tendéncia
contemporanea de fortalecimento do consumo consciente, como também, com a
necessidade de oferecer opg¢ao de alimentagao saudavel para atender o mercado de
produtos veganos e vegetarianos.

Oferecer alternativas de receitas para o publico que deseja consumir alimentos
mais saudaveis e com auséncia de proteina de origem animal, certamente, possibilita
garantir a autonomia dos individuos na preparag¢ao dos seus alimentos.

Além do mais, considerando que a sociedade esta cada vez mais preocupada
com as questdes ambientes, éticas e sociais, de forma a mobilizar alternativas de
resisténcia ao consumo exacerbado, isso sinaliza que novos estilos de vida estdo e
comportamentos alimentares estdo sendo redefinidos. Tais argumentos justificam a

relevancia deste produto e sua aplicabilidade a conjuntura atual.
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2 ALIMENTAGAO E SAUDE

2.1 Qualidade de vida e alimentagao

Na contemporaneidade, muito se refere a qualidade de vida a partir da
satisfacao, qualidade dos relacionamentos, realizagdo pessoal, bem-estar, acesso
aos bens publicos e lazer, dentre outros (NAHAS, 2001).

Nesse sentido, o termo qualidade de vida esta diretamente associado a saude.
Esta relacdo tdo proxima entre qualidade de vida e saude conduz ao seguinte
questionamento: seria a qualidade de vida dominio da saude? Ou seria saude um
dominio da qualidade de vida? (KLUTHCOVSKY; TAKAYANAGUI, 2007).

A problematica em pauta conduz a reflexdes mais abrangentes dado que
qualidade de vida e saude estdo intrinsecamente relacionados. De toda forma, a
qualidade de vida também ¢é balizada a partir de parametros culturais, histéricos e de
estratificacdo das classes. Isso porque, a juncdo desses aspectos contribui para
melhorar ou reduzir o indice de qualidade de vida. Outrossim, fatores como o estagio
de desenvolvimento econdmico e tecnoloégico de determinada sociedade, os valores
e as necessidades da comunidade, o acesso a educagao e meios de cuidar da saude,
em suma, uma ampla gama recursos potencializam ou restringem a qualidade de vida
(MINAYO et al, 2000, p. 10).

Além disso, também é importante esclarecer que a construgao da qualidade de
vida ocorre por meio de aspectos imateriais, como o amor, a liberdade, a
solidariedade, a insercao social, a realizagido pessoal e profissional. Esses parametros
sao de dificil mensuragdo comparados aos parametros materiais.

De acordo com Minayo et al (2000, p. 11), o patamar material minimo e
universal diz respeito ao atendimento as necessidades elementares do ser humano,
tais como: habitag&o, trabalho, educagéo, saude, lazer, acesso a agua potavel e
alimentagao.

Um individuo que se vé impossibilitado de ter acesso a agua potavel e a
alimentacdo com valor nutricional, ndo detém condi¢des fisicas para requisitar outro
direito que possa melhorar o0 seu acesso a uma vida com mais qualidade. Conforme
nos ensina Martinez (2013, p. 2006), as caréncias nutricionais desenvolvidas em

decorréncias da fome, sdo marcadas por quadro sintomaticos, tais como cdlicas,
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dores musculares, cefaleias, sangramentos, baixa acuidade visual, inani¢gdo, tudo
isso, compromete a saude do individuo.

Nessa diretriz, a Organizagdo Mundial de Saude prop0s a Estratégia
Global em Dieta, Atividade Fisica e Saude (2004). Com base neste documento, a
alimentacdo saudavel pode ser compreendida como o direito humano a um padrao
alimentar adequado as necessidades bioldgicas e sociais, respeitados os principios
da variedade, da moderacao e do equilibrio, dando-se énfase aos alimentos regionais
e o respeito ao seu significado socioeconémico e cultural no contexto da seguranca
alimentar e nutricional.

O Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira (2014), publicado pelo Ministério
da Saude, traz em seu primeiro capitulo o seguinte principio orientador da propria

elaboragao do guia:

Alimentacdo é mais que ingestdo de nutrientes. Alimentag&o diz respeito a
ingestdo de nutrientes, mas também aos alimentos que contém e fornecem
os nutrientes, a como alimentos sdo combinados entre si e preparados, a
caracteristicas do modo de comer e as dimensdes culturais e sociais das
praticas alimentares. Todos esses aspectos influenciam a saude e o bem-
estar (2014, p. 15).

Nesse sentido, é evidente que um bom programa de qualidade de vida deve
perpassar por um planejamento alimentar rigoroso, capaz de melhorar tanto a saude

fisica, quanto mental e social do individuo.

2.2 Mudanga de habito alimentar: como melhorar o cardapio

O conteudo em pauta contempla a importancia de zelar pela saude através do
cuidado com a alimentaggdo. Assim, a ado¢cado de uma dieta vegetariana ou vegana
pode trazer beneficios a saude, de modo a tratar e prevenir doencgas. Contudo, para
que seja realmente eficaz, se faz necessario o acompanhamento e a ingestédo
completa de alimentos que ao serem integrados na rotina alimentar possam oferecer
0s macros e os micronutrientes suficientes a uma dieta nutricionalmente adequada
(SILVA et al, 2015).

Por conseguinte, aquele que procura realizar uma mudanga em seu habito

alimentar tornando-se vegetariano ou vegano pode recorrer a assisténcia de um
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profissional especializado em nutricdo, a fim de se conscientizar acerca do seu proprio
corpo e requisitar informacgdes que talvez ndo tenha conhecimento.

De forma gradual, o acompanhamento nutricional possibilitara a promogao da
autonomia daquele que procura transformar a sua dieta. Como resultado, as
informacdes e orientagcdes de um profissional capacitado poderao estimular e motivar
0 paciente a cozinhar seus proprios alimentos, conhecer a origem e caracteristicas
dos nutrientes e entender melhor o funcionamento de seu corpo. Assim, o cardapio
habitual vai sendo alterando por outro mais saudavel.

Ademais, € preciso reconhecer que o ato de se alimentar ndo diz respeito tao
somente ao ato de nutrir-se. As escolhas e habitos relacionados a alimentagao
carregam consigo determinagdes externas e internas ao sujeito que se alimenta,
definidos pelo seu poder socioeconémico, afetivo e cultural.

A heranga comportamental, carregada de valor afetivo, notadamente, influéncia
as escolhas alimentares. Certamente, a memodria afetiva é fator determinante na
capacidade do individuo de alcangar mudangcas com maior ou menor facilidade
(MINTZ, 2016).

Com base nisso, Mionneuve (1977) esclarece que toda mudanga implica
transformacdo de um sistema de equilibrio. Para iniciar uma nova fase € preciso
romper com a anterior, até a instauracdo de novo equilibrio. Esse processo é
acompanhado por um estado de tensdo psiquica, por sentimentos vividos muitas
vezes confusos, nos quais se misturam ansiedade e certa nostalgia ante a ordem
passada, a pressao de uma urgéncia. Todas as mudangas de conduta, da ruptura de
um habito doméstico até as grandes crises politicas, envolvem o conjunto desses
aspectos funcionais e emocionais

E preciso considerar o fato de vivermos sob uma intensa massificagcdo da
cultura alimentar que oferece produtos cada vez mais industrializados e de facil
aquisicao.

Assim, a maioria das pessoas que vivem nos centros urbanos se submete a
um modo de vida acelerado, ultra tecnolégico e informatizado, consequentemente,
falta tempo e disposi¢cdo para preparar o proprio alimento e compartilhar a refeicao
com a familia. Ademais, a preferéncia pela op¢ao mais facil e cémoda induz a pedir
comida a partir dos aplicativos de entrega. E o que explica, suscintamente, Ferreira:
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A epidemia de falta de tempo do homem tem encurtado aquele dedicado as
refeicdes, o que tem implicagdes sobre o tipo de alimento a ser consumido.
O consumo de alimentos in natura é cada vez menor e vem sendo substituido
pelos processados. O alto teor energético da dieta da modernidade se deve
especialmente ao consumo de gorduras, cujos efeitos deletérios para o
sistema cardiovascular sdo amplamente evidenciados em estudos
envolvendo animais e seres humanos. Nada desprezivel é também o elevado
teor de sadio presente nos alimentos processados e em fast foods. Diversos
trabalhos tém confirmado que a populacdo mundial extrapola em muito a
recomendacéo internacional para consumo de sal e que 0s prejuizos para a
saude sao consideraveis (2010 p. 32).

No que diz respeito a adesdo a uma dieta vegana/vegetariana, Alves (2019),
alega que o individuo podera enfrentar alguns fatores como a presséo familiar, a
pressao social em funcdo das praticas alimentares diferenciadas, e enfim, a
dificuldade de encontrar alimentos especificos, isso desafia o vegano/vegetariano a
preparar seus proprios alimentos.

Visto sob este prisma, a adesdo a mudanga de habitos alimentares ainda
acarreta resisténcias. Mas, se ha o desejo de introduzir uma mudanga na rotina
alimentar para melhorar a qualidade de vida, ent&o, alguns recursos e estimulos, como
um livro de receitas saudaveis pode corroborar para ampliar o nivel de consciéncia e

incluir mais diversidade e variedade no modo de se alimentar.

2.3 Livro de receitas saudaveis: um caminho para a qualidade de vida

Conforme ja discutido, a ingestdo de nutrientes advindos de uma alimentacéo
responsavel e cuidadosa com o corpo fisico € essencial para a boa saude. Igualmente
importante sdo as inumeras possibilidades de combinar os alimentos, as
caracteristicas do modo de comer, as dimensdes sociais e culturais das praticas
alimentares.

Além do mais, o préprio Guia Alimentar para a Populagao (2014) explica que a
ciéncia da nutricdo possibilitou averiguar doengas ligadas ao consumo excessivo de

produtos de origem animal.

Esses estudos foram fundamentais para a formulagdo de politicas e agdes
destinadas a prevenir caréncias nutricionais especificas (como a de
proteinas, vitaminas e minerais) e doengas cardiovasculares associadas ao

consumo excessivo de sodio ou de gorduras de origem animal (2014, p. 15.).
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Isso significa dizer que retirar ou diminuir a carne das refei¢gdes, provavelmente,
este processo contribui para transformar o ritual de se alimentar. Todavia, parte da
populacao adepta da alimentagdo com proteina animal resiste em tomar a decisao de
mudar a forma de se alimentar, pois, isso implica em substituir este tipo alimento por
outros tipos de aminoacidos, principalmente, a proteina encontrada nos vegetais, o
que pode causar certo receio e resisténcias.

Todos esses aspectos contribuiram para instigar o desejo de criar um Livro de
Receitas Veganas e Vegetarianas. Um projeto que nasce, justamente, com o
propésito de impulsionar a criagdo de novos habitos alimentares mais saudaveis, a
partir de praticas conscientes propiciando maior autonomia aquele que prepara seus
proprios alimentos.

Tendo em vista a importancia de reeducar habitos alimentares, soma-se a isso
o fato de compreender o cuidado com a alimentagdo como agao preventiva para
melhorar a saude e a qualidade de vida. Como também, este processo serve de
instrumento para combater a obesidade.

A adocao do habito alimentar vegano previne doengas como: hipertenséo
arterial, diabete mellitus tipo 2, doencas cardiovasculares, cancer de préstata,
sindrome metabdlica e artrite degenerativa, para além de garantir longevidade.

Uma proposta de alimentagcdo saudavel, aliada a prevencao de doencgas
crénicas, uma melhor qualidade de vida e o consumo consciente, ha de propor,
inicialmente, dietas que estejam ao alcance da sociedade e que sejam possiveis de
ser realizadas. Aumentar o consumo de frutas e verduras, estimular o consumo de
arroz e feijao, sdo exemplos de proposi¢gdes que preenchem esses requisitos, por
exemplo. (SICHIERI et al, 2000, p. 228)

Pensando na populagao brasileira, de acordo com SICHIERI et al (2000) se faz
necessario elaborar um livro de receitas considerando a relevancia de alguns
aspectos destacados pelo autor como:

1) a intervengao referente a prevengao de doengas como obesidade, doencgas
cardiovasculares, cancer, diabetes tipo 2, osteoporose;

2) a inser¢ao de pratos que considerem os nutrientes essenciais, tais como acido
félico, vitaminas C e E, sodio, calcio, fibras, ferro e gorduras;

3) os habitos alimentares proprios da comida brasileira;

4) o estimulo ao consumo de novos alimentos, mais do que formular proibi¢oes;
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5) a consideragao a alimentos que sao proprios da cozinha brasileira, e que devem

estar presentes no cardapio, como € o caso do feijao, rico em ferro.

Assim, as receitas do livro podem contribuir para melhorar habitos alimentares
através da redugdo do valor energético encontrado em alimentos de origem animal
visando a manutencdo do peso saudavel, da qualidade de visa, do consumo
consciente e da prevencao de doengas.

Pode-se adotar como referéncia para a constru¢éo dos cardapios as porgdes
diarias dos alimentos proposta por Sichieri et al (2000) para aqueles que desejam
adotar praticas alimentares mais saudaveis ou “flexetarianos”. Este tipo de dieta, com
3 (trés) porgdes de feijao, 6 (seis) de arroz, 3 (trés) de verduras, 4 (quatro) de frutas e
3 (trés) de leite, equivale a 1.710kcal, 12,7g de fibras, 2.300mg de sddio, 15g de ferro,
322ug de acido folico, 232mg de vitamina C e 1.100 mg de calcio (SICHIERI et al,
2000, p. 231).

Para além disso, ndo se trata de uma dieta baseada em alimentos de dificil
acesso. Todos eles podem ser encontrados facilmente em feiras, a pregos razoaveis,
e utilizados de forma integral (alguns, inclusive, com a casca). Ainda, todos compdem
o prato doa dia-a-dia do brasileiro, de forma a valorizar a rica variedade de alimentos

encontrados em nosso Pais.
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3 RECURSOS E CRONOGRAMA

3.1 Recursos financeiros, humanos e materiais

No processo de criar e produzir um livro de receitas algumas decisdes
envolvendo a definicdo dos recursos para viabilizar o projeto s&o necessarias. Com
base nisso, na sequéncia sdo apresentados os recursos humanos, financeiros e
materiais utilizados, que por sua vez, devem ser criteriosamente definidos para
transformar o projeto em produto.

Os recursos humanos referem-se ao conjunto de profissionais que executam
atividades cuja funcéo é relevante no processo de produgédo do livro de receitas como
o design grafico para diagramagao e o servi¢co de fotografia para registrar a imagem
da receita elaborada.

Os recursos materiais consistem nos ingredientes para a confec¢ado das
receitas e eles sdo adquiridos em supermercados e empodrios que comercializam
produtos organicos, com também, instrumentos e utensilios de cozinha.

Uma etapa importante no desenvolvimento do produto € a pesquisa de
tendéncias de consumo para definir as melhores opc¢des de receitas analisando o
custo e o beneficio.

A etapa de produgao deve ser cuidadosamente planejada e focaliza a aquisigéo
da matéria prima e equipamentos necessarios para execugao das receitas e o
acompanhamento da fotografia dos pratos. Apds execucdo da receita faz-se
necessario avaliar a qualidade do resultado através da degustacéo e praticidade de
execugao.

Todo o processo de criagao e produgao resulta no mix de receitas vegetarianas
e veganas organizados no livro subdividido nas seguintes categorias: saladas,
molhos, snacks, almogo, jantar.

Para analise de viabilidade foram levantados alguns pontos principais:
fornecedores, matéria prima, criagdo, producio e estruturacdo dos custos.

Fornecedores: design grafico, fotografia e supermercados.

Criag&o: pesquisa de tendéncias de consumo para definir as melhores opgdes

analisando custo beneficio e etapas de producao.
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Producdo: organizar a matéria prima e equipamentos necessarios para
execucao das receitas e fotografia dos pratos. Apds execugao sera avaliada a
qualidade de cada receita através da degustacéo e praticidade de execugao.

Matéria prima: alimentos e instrumentos de cozinha.

Mix de receitas: a ideia e apresentar um livro com x quantidades de receitas e

com as seguintes categorias: saladas; molhos; snacks; almogo; jantar.

Quadro 1: Total de investimentos

Investimentos Preco
Alimentos R$1000,00
Fotografia R$500,00
Diagramagéao R$1000,00
Total R$2500,00
Valor unitario ebook R$ 27,50

Fonte: elaborado pela autora (2023)

3.2 Cronograma

Quadro 2: Cronograma

Atividades Agosto | Setembro | Outubro | Novembro | Dezembro | Janeiro

Criacao de X
receitas
Fotografia X

Diagramacéao X

Planejamento X X X
de

comunicacao
Lancamento X
oficial
Fonte: elaborado pela autora (2023)
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4 PROCESSO CRIATIVO

4.1 Organizacao do livro de receitas

O processo de concepgao deste livro de receitas vegetarianas e veganas se
desenvolveu a partir de uma cuidadosa organizagao do conteudo. Assim, tendo em
vista a qualidade e variedade de receitas foi necessario dividir o conteudo em quatro
capitulos a fim de agrupar os alimentos em grupos especificos.

Cada capitulo focaliza uma categoria de pratos e contempla trés receitas, ou
seja, o livro apresenta total de 12 receitas.

Deste modo, foram selecionadas 4 categorias de receitas divididas em molhos,
saladas, Snacks e almogo/jantar. Na sequéncia sdo apresentadas as etapas de
criacdo de cada receita com os ingredientes e a descricdo do processo criativo.

Capitulo 1 - MOLHOS

Receita I: Molho Ranch Light

Ingredientes: Alho em pd, liméo siciliano, sal, iogurte grego 0% de gordura, maionese
light, agave ou mel e pimenta do reino.

Processo criativo: O Molho Ranch Light foi meticulosamente desenvolvido para
atingir um equilibrio perfeito entre a cremosidade do iogurte grego 0% de gordura e a
maionese light, enquanto o alho em p6 e o liméo siciliano proporcionam acidez e
sabor. O agave ou mel e a pimenta do reino sao adicionados cuidadosamente para
equilibrar a dogura e o calor, garantindo um molho saboroso e equilibrado.

Receita Il: Molho de Abacate Cremoso

Ingredientes: Abacate maduro, suco de limao, alho, coentro fresco, sal, pimenta-do-
reino.

Processo Criativo: O Molho de Abacate Cremoso foi criado com um foco no equilibrio
entre a rigueza do abacate maduro e a acidez do suco de limdo. O alho e o coentro
fresco adicionam camadas adicionais de sabor, enquanto o sal e a pimenta-do-reino

séo ajustados para garantir o equilibrio de sabores.
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Receita Ill: Molho de Amendoim para Saladas

Ingredientes: Manteiga de amendoim, molho de soja, mel, gengibre fresco, alho, suco
de limao.

Processo criativo: O Molho de Amendoim para Saladas € uma fusdo de sabores
cuidadosamente equilibrados. A manteiga de amendoim oferece gordura e riqueza, o
molho de soja adiciona um toque salgado, o mel proporciona dogura, o gengibre fresco
traz um elemento picante e o suco de limao contribui com acidez. O processo criativo

envolve ajustar esses ingredientes para alcangar um equilibrio harmonioso.

Capitulo 2 - SALADAS

Receita I: Salada Mediterranea

Ingredientes: Pepino, tomate, azeitonas pretas, cebola roxa, queijo feta (opcional),
azeite de oliva, vinagre balsamico.

Processo criativo: A Salada Mediterranea foi projetada para equilibrar os sabores e
texturas dos ingredientes. O pepino e o tomate fornecem frescor, as azeitonas pretas
adicionam salinidade, e a cebola roxa traz um toque de picancia. O queijo feta
(opcional) contribui com riqueza. O azeite de oliva e o vinagre balsamico sao usados
com cuidado para equilibrar a acidez e a gordura.

Receita ll: Salada de Quinoa com Abacate

Ingredientes: Quinoa, abacate, milho, tomate cereja, coentro fresco, azeite de oliva,
suco de lim&o.

Processo Criativo: A Salada de Quinoa com Abacate busca um equilibrio entre
proteina, gordura e acidez. A quinoa oferece proteina, o abacate traz gordura
saudavel e o suco de limdo adiciona acidez. O coentro fresco complementa com

frescor, enquanto o azeite de oliva e o sal equilibram os sabores.

Receita Ill: Salada de Beterraba com Nozes

Ingredientes: Beterraba cozida, nozes, queijo de cabra (opcional), rucula, vinagre de
vinho tinto, azeite de oliva.

Processo criativo: A Salada de Beterraba com Nozes foi criada para combinar a

docura da beterraba cozida com a crocancia das nozes. O queijo de cabra (opcional)
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traz cremosidade e um toque salgado. O vinagre de vinho tinto e o azeite de oliva séo

usados de forma estratégica para equilibrar a acidez e a gordura.

Capitulo 3 — SNACKS

Receita I: Crispy de Grao de Bico

Ingredientes: Grao de bico cozido, azeite de oliva, sal, paprica e alho em pé.
Processo criativo: O Crispy de Grao de Bico foi desenvolvido com foco no equilibrio
entre textura e sabor. Os graos de bico sdo assados com azeite de oliva para uma
textura crocante, enquanto o sal, a paprica e o alho em pé s&o ajustados para obter

um equilibrio entre salinidade e tempero.

Receita Il: Hummus com Vegetais Frescos

Ingredientes: Grao de bico, limao, tahine, alho, azeite de oliva e sal.

Processo criativo: O Hummus com Vegetais Frescos concentra-se no equilibrio de
sabores e texturas. O grao de bico proporciona uma textura cremosa, enquanto o
limao oferece acidez. Tahine contribui com um toque de gordura, e o alho e o azeite

de oliva sdo usados para ajustar o sabor e a textura.

Receita lll: Bolinhos de Brécolis

Ingredientes: Brocolis, farinha de aveia, alho em p6, pimenta do reino, ovos (opcional)
ou chia, queijo mugarela ou tofu e sal.

Processo criativo: Os Bolinhos de Broécolis foram criados para equilibrar a textura
macia dos brdcolis com a crocancia da farinha de aveia. O alho em p6 e a pimenta do
reino sdo usados com moderacao para dar sabor, e a escolha entre ovos (opcional)

ou chia e queijo mugarela ou tofu é feita para equilibrar a gordura e a proteina.

Capitulo 4 - ALMOGCO/JANTAR

Receita I: Curry de Legumes Proteico

Ingredientes: Legumes variados, tofu, leite de coco, curry em pd, gengibre fresco,
alho, arroz basmati.

Processo criativo: O Curry de Legumes Proteico foi cuidadosamente elaborado para

equilibrar os sabores e nutrientes. Os legumes variados oferecem uma variedade de
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cores e texturas, enquanto o tofu € uma fonte de proteina crucial. O leite de coco
adiciona uma riqueza cremosa, e o curry em po, o gengibre fresco e o alho garantem
um sabor picante e aromatico. O arroz basmati é servido como acompanhamento para

equilibrar os carboidratos deste prato.

Receita ll: Lasanha Vegetariana

Ingredientes: Massa de lasanha, espinafre, cogumelos, queijo ricota, molho de
tomate, queijo parmesao (opcional).

Processo criativo: A Lasanha Vegetariana foi projetada para equilibrar camadas de
sabor e textura. A massa de lasanha proporciona uma base reconfortante, enquanto
o espinafre e os cogumelos adicionam fibras e textura. O queijo ricota é usado para
dar cremosidade, e o molho de tomate fornece acidez e sabor. A adigao opcional de

queijo parmesao complementa com um toque salgado.

Receita Ill: Tacos de Lentilha

Ingredientes: Lentilhas cozidas, tortilhas de milho, abacate, repolho roxo, coentro
fresco, molho de ranch light.

Processo criativo: Os Tacos de Lentilha foram criados para equilibrar uma mistura
de ingredientes saudaveis. As lentilhas cozidas sdo a fonte de proteina principal,
enquanto as tortilhas de milho fornecem carboidratos e textura. O abacate adiciona
gordura saudavel, o repolho roxo contribui com fibras e cor, e o coentro fresco traz um
toque de frescor. O molho de ranch light € usado para acrescentar sabor sem excesso

de gordura.

4.2 Design do livro e planejamento grafico

Para conferir identidade distinta ao livro foi escolhido o nome "A Revolugéo
Verde: Livro de Receitas Vegetarianas e Veganas". A intenc&o deste titulo consiste
em sugerir ao leitor a ideia de transformar os habitos alimentares em direcdo a uma
vida mais saudavel e sustentavel.

Em termos visuais, o planejamento grafico do livro incorpora elementos da
natureza e utiliza cores suaves. O conteudo apresenta fotografias de ingredientes

frescos em todo o livro para criar associagdes com natureza, sabor e saude.
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A concepgéao visual do livro objetiva transmitir a ideia de comida saudavel e
sustentavel com foco na tematica vegetariana e vegana. Com base neste
direcionamento, a diagramacdo apresenta elementos graficos com estilo leve e
moderno através de textos (receitas) e fotografias de cada prato que estimulam o
apetite e tornam o livro visualmente atraente.

A combinagéo dos elementos visuais com o texto objetiva criar uma experiéncia
que remete a paixdo por cozinhar e saborear receitas que sejam nao apenas
deliciosas, mas também, visualmente agradaveis.

No processo de elaboragdo de um livro, seja em formato impresso ou ebook,
uma das etapas que requer um cuidado especial € a organizagéo da parte grafica que
contempla o alinhamento entre design, conteudo e funcionalidade. Com base nesta
diretriz, na sequéncia sao apresentados os elementos basicos que compdem a etapas
de produgado deste projeto como definicdo do nome, identidade visual, tipografia,

elementos textuais e imagéticos, capa e contracapa.

Nome do livro: A Revolugao Verde é o nome do livro que desempenha um papel vital
na construgéo da identidade visual do projeto. O titulo foi cuidadosamente escolhido
para incorporar uma série de conceitos essenciais que abordam o conteudo do livro.
Outro aspecto considerado ¢é o fato de fomentar reflexdes sobre a natureza saudavel,
sustentavel e revolucionaria, como também, o nome se associa a dieta vegana e
vegetariana, e isto é crucial para atrair a atengdo de um publico preocupado com a
saude, qualidade de vida, alimentacéo e os impactos no meio ambiente.

Identidade Visual: Um elemento-chave deste projeto € a identidade visual que
contribuir para fixar a mensagem desejada. Alguns elementos se destacam na
composi¢ao da identidade visual deste projeto como as fontes serifadas que evocam
sensacgao de tradicdo e elegancia, por sua vez, a leveza visual do design transmite
uma estética moderna e intimista. Os elementos naturais incorporados, juntamente
com fotografias de pratos brancos e minimalistas, s&o recursos utilizados para
destacar os alimentos naturais e enfatizar a sua importancia na rotina de uma vida
com mais saude e proxima da natureza.

Tipografia: No processo de planejamento grafico do livro é fundamental selecionar o
formato e estilo das palavras para alinhar esses elementos com o propdsito da
mensagem. Portanto, a escolha de uma fonte serifada e limpa € assertiva por
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corroborar para transmitir leveza com foco na alimentagao saudavel, da mesma forma,
também confere seriedade ao projeto grafico ao contemplar um assunto relevante
para a saude e a alimentagdo. Em suma, a tipografia adotada representa a fusao
harmonica dos pilares da identidade visual com o conteudo do livro.

Elementos textuais e imagéticos: Um livro de receitas € composto por uma estrutura
de elementos textuais e imagéticos que conferem significado a mensagem. O
conteudo textual e as imagens dos pratos devem ser estrategicamente projetados
para atrair a atencéo, despertar o apetite e o interesse dos leitores, e estimular uma

conexao sensorial com a comida.

Capa e Contracapa: Fornecer ao leitor uma primeira impresséo positiva € o objetivo
da capa de um livro. Nesta perspectiva, deve-se analisar as imagens para avaliar a
mais atrativa em termos de composi¢ao visual e apelo sensorial. A fotografia da salada
de beterraba com nozes foi selecionada para a capa em fungdo de estimular o
interesse visual e atengdo. O titulo do livro em destaque e o nome da autora
complementam a fotografia. A contracapa é a parte interna da obra e apresenta

informagdes relacionadas ao livro.
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5 PLANEJAMENTO DE COMUNICAGAO DIGITAL

Todas as etapas de elaboracido do livro A Revolugdo Verde sao importantes,
todavia, para torna-lo conhecido faz-se necessario elaborar um planejamento de
comunicagao a fim de atingir o publico-alvo que tem interesse em ler e compartilhar
as receitas.

Deste modo, na sequéncia sdo apresentadas as etapas do planejamento de
comunicagdo com definicdo do objetivo, publico-alvo, estratégias, taticas e
cronograma. Este processo focaliza a divulgagao do livro no ambiente digital.

A. Objetivo de Comunicacao
Langar o e-book no ambiente digital.

B. Publico-alvo
O publico-alvo é composto por veganos, vegetarianos e simpatizantes dessas
dietas. Publico que busca ativamente uma transformacao em sua vida por meio
de escolhas alimentares conscientes, identificando-se com os valores e a

mensagem do livro.

C. Estratégia e tatica
Estratégia de comunicagao digital com a utilizagdo das plataformas Instagram
e TikTok tendo em vista o potencial de alcance e interagdo. A midia social
principal € o Instagram utilizada como fonte de conteudo exclusivo para atrair

e engajar a audiéncia.

D. Posicionamento:
O livro almeja se posicionar como um catalisador de mudangas na vida das

pessoas através da alimentacdo como um agente de transformacgéo.

E. Cronograma



Quadro 3 - Cronograma de langamento

Atividades

Janeiro | Fevereiro | Margo Abril Maio Junho
2024 2024 2024 2024 2024 2024
Lancamento X
ebook
Lancamento X
redes sociais
Conteudos X X X X X
exclusivos

Fonte: elaborado pela autora (2023)

28
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6 RELATO DE EXPERIENCIA

O processo de concepg¢ao, criagao e producéo deste projeto foi extremamente
significativo e gratificante em fungéo da afinidade com o assunto em pauta.

A tematica escolhida para este livro de receitas reflete uma preferéncia pessoal
gque move a paixao por um estilo de vida mais saudavel, mais sustentavel e
compromissado com a criacdo de um futuro melhor.

Toda a trilha percorrida na construgao deste projeto representa ndo apenas a
criacdo de uma obra, mas, também resultou em um processo de revolugido pessoal
que transformou de forma substancial minha prépria trajetoria e perspectiva de vida.

Além disso, toda a vivéncia e experiéncia consubstanciada neste percurso
formativo, certamente, transcende a mera producdo literaria, pois, incorpora
elementos de autotransformacao e identificacdo pessoal com a causa da alimentagao
saudavel.

Estimular e incentivar a mudanga de habito alimentar pode contribuir para
tornar a vida em sociedade mais gratificante, solidaria e conectada ao propdsito de

viver com mais qualidade e gerar menos impacto ao meio ambiente.
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CONCLUSAO

Inicialmente, na fase de concepg¢ao da ideia base para criagcdo de um produto
com viés comunicacional surgiu, aos poucos, o sonho de elaborar um livro de receitas.
Entretanto, um livro também é parte de um projeto de vida, neste sentido, expressa
afinidades e interesses pessoais.

O propésito de oferecer uma opgao mais saudavel, saborosa e inclusiva para
quem deseja uma alimentagao balanceada e compromissada com a sustentabilidade,
tudo isso, contribuiu para focar o cardapio em vegetais.

Assim, uma variedade de ingredientes a base de plantas e diversas
possibilidades culinarias foram experienciadas durante esta trajetoria.

O escopo de oferecer receitas vegetarianas saborosas, notadamente, inspira e
estimula a experimentagédo na cozinha, ademais, reforga que a culinaria vegetariana
pode ser dinamica, nutritiva e prazerosa. Cada receita foi cuidadosamente
selecionada para garantir uma experiéncia alimentar equilibrada e agradavel.

Além disso, sdo destacados os beneficios nutricionais de uma dieta vegetariana
bem planejada, enfatizando a importancia da obtenc&o de nutrientes essenciais para
a saude e o bem-estar. Ao enfatizar a diversidade de alimentos disponiveis,
demonstra-se como é possivel atender as necessidades nutricionais sem o consumo
de carne.

Uma dimensao chave deste projeto foi a consciéncia ambiental. Ao destacar o
impacto positivo que os alimentos de origem vegetal podem ter no meio ambiente, a
intencdo é incentivar a sustentabilidade e a ecoresponsabilidade. Com efeito, ao optar
pela cozinha vegetariana pode-se reduzir o impacto ambiental e contribuir para um
futuro mais sustentavel.

Este livro de receitas vegetarianas pode se tornar uma fonte inestimavel de
inspiracdo e informagao para quem busca uma alimentagdo mais consciente. As
receitas compartilhadas podem encorajar as pessoas a explorar novos horizontes
culinarios e fazer escolhas que beneficiam tanto sua saude pessoal quanto o meio

ambiente.
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CAPITULO 1

molhos

03

34



MOLHO RANCH LIGHT

Ingredientes

o Alhc em pé o Matoowss light

« Limdo siciliano e Agave ou mel

* Sal ¢ Pimenta do retno
¢ logurte grege 0% de gardura

Modo de preparo:

1 Em uma tigela misture alho em pé, suco de liméa, sal, logurte grego 0%
de gordura ¢ malonese light.
2 Adiclone agave ou mel @ pimenta do reino, ajustando para equilibear

dogura e calor.
3 Mexa bem para garantir uma mistura homogénes. Refrigers antes de

servir.

C - )
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MOLHO DE ABACATE CREMOSO

Ingredientes

* Abacate maduro + Sal

e Suco de Endo s Pimenta-do-reino
« Alho

¢ Coentro fresco

Modo de preparo:

1 Em um processador de alimentas, combine abacate maduro, suco de
lim3o, alho. coentro fresco, sal e ptmenta-do-reina

2 Processs até obler uma textura cremosa @ homogiines

3. Ajaste o sal e a pimenta conforme necessirio. Refrigere antes de usar.

C - )
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CAPITULO 2

saladas

07
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SALADA MEDITERRANEA

Ingredientes

o Peptro o Quet o futa (opcional)
e Tomate e Azcite de oliva

« Azelitanas pretas ¢ Vinagre balsimikco

¢ Cebola roxa

Modo de preparo:

1 Em uma tigela grande, misture pepino, tomate, azaltonas pretas cebola
roxa e quedjo feta (opctonal).

2 Adicione folhas de alface ou rGcula para um toque verde fresco

3. Regue com azeite de oliva e vinagre balsimico, ajustando conforme

necessirio Misture bem antes de servir




SALADA DE QUINOA COM ABACATE

Ingredientes
o Quamon ¢ Countro fresco
e Abacate o Axcite de oliva
o Miho ¢ Suoco de imdo
o Tomate cerela

Modo de preparo:

1 Cozinhe & quinoa canforme as instrugdes da embalagem ¢ delxe esfriar

2 Em uma tigela, combine quinca. abacate, milho. tomate cerefa e coentro
fresca

3. Adscione folhas de espinafre ou ricula para uma base verde

4 Regue com azsite de oliva ¢ suco de limao Adiclone sal a gosto. Misture
delscadamente e sirva
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SALADA DE BETERRABA COM NOZES

lngr'rdirnt(

¢ Beturratn cozkda ¢ Vinagre de vinho tinto
o Nozes e Axcite de oliva

¢ Ouelio de cabra (opoional)

¢ Ricula

MUL{O d'_‘ prepar 0.

1 Carte & beterraba cozida em cubos @ cologque em uma tigels

2 Adscione nozes. quedjo de cabra (opcoional), rGcula e outras folhas verdes
dese adas

3. Regue com vinagre de vinho tinto e azedte de oliva Misture
culdadosamente para garantlr uma distribulcdo unifaorme dos sabores

Sirva e aproveite
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CAPITULO 3

snacks
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CRISPY DE GRAO DE BICO

Ingredientes

o Grio de blco cozido ¢ Alho em pé
e Azecite de cliva
¢ Sal

e Plgrica

Modo de preparo:

1 Pré-aquecs o forno a4 200C

2 Em uma tigela, misture grao de bico cozido, azeite de oliva, sal, pdprica e
alho em pé

3. Espalhe os graos de béco em uma assadelra e asse por cerca de 25-30
minutos ou até flcarem crocantes Mexa ccasionalments para garantir
uniformidade

N
./
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HUMMUS COM VEGETAIS FRESCOS

Ingredientes

* Grio de bleo o Aseite de aliva
e Limdo « Sal

+ Tahire

¢ Alhe

Modo de preparo:

1 Em um processador de alimentas, combine grio de bico, suco de limio,
tahine, alho, azeite de oltva e sal

2 Processs até obler uma textura cremosa. Adiclone &gua, s& necessirio.
para atingir a consisténcla desejada

3 Sirva ¢ hummus com vegetass frescas cortados, como cenoura. pepino @

pimentdo

( - )
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BOLINHOS DE BROCOLIS

Ingredientes

¢ Brécolix ¢ Ovas (apctonal) ou chis
e Farinha de avela o Queljo mussarela ou tolu
¢ Alho em pé « Sal

o Pimenta do reino

Modo de preparo:

1 Cozinhe as brocolis até ficarem macios @ plque finamente

2 Em uma tigela, misture os brécolls picados farinha de avela, alho em pd
pimenta do reino, ovas (ou chia) ¢ quedjo mussarela ou tofu

3. Modele pequenos bolinhos e asse no forno a 180°C por 20-25 minutos, ou

até dourarem. Sirva quents




CAPITULO 4

almoco/
ja:.tg?'
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CURRY DE LEGUMES PROTECO

Ingredientes

o Legumes varindos o Geangtire fresco
e Tolu ¢ Alho

¢ Lette de coco ¢ Arroz basmat

o Cusry em pbd

Modo de preparo:

1 Refogue genglbre fresco ¢ alho em uma panela adicions legumes
variados cortados ¢ cozinhe até flcarem mactos

2 Acrescente tofu cortado em cubos @ curry em poé, mexendo para
Incorporar os sabores

3 Despeje o lelte de coco na mistura agqueca bem ¢ ajuste o sal Sirva sobire

arroz basmat! cozido




LASANHA VEGETARIANA

Ingredientes

o Mazsa de lnsanha o Molho de tomate

« Esplnatre o Queljo parmesdo (opcicoal)
¢ Cogumelcs

o Qualjo ricota

Modo de preparo:

1 Cozinhe & massa de lasanha conforme as Instrugdes da embalagem

2 Em uma assadelra, monte camadas alternadas de massa, espinafre
refogado. cogumelos fatiados quedjo ricota @ malbo de tomate

3. Repita as camadas e finallze com quedjo parmesso (opctonal). Asse no

forno pré-aquecido a 180°C par cerca de 30 minutos

C u )
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TACOS DE LENTILHA

Ingredientes

o Lenvtilbaz cozidax ¢ Countro fresco

e Tortilhas de miho o Molho de ranch light
+ Abacate

+ Repalho raxo

Modo de preparo:

1 Misture Jentilbas cozidas com abacate repolho roxo plcado ¢ coentro
fresco

2 Aqueca as tortilhas de milho e rechels com a mistura de lentithas

3. Finalize com molho de ranch light. Sirva os taces com lim&o, se desejar

Aprovedte
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4.2 DESIGN DO LIVRO DE RECEITAS

Para conferir ddentidade distinta ao livro fol escolhido o nome "A Revolucho
Verde Livro de Receltas Vegetarianas ¢ Veganas' A intenciio deste tituko
consiste em sugerir a0 Jeltor a kleta de transformar os habltos alimentares
em diregio a uma vida mals saudavel ¢ sustentavel

Em termos visuals, o planejamento grafico do livro incorpora elementos da
natureza ¢ utiliza cores suaves O conteldo apresenta fotogralias de
ingredientes frescos em todo o lvro para criar assoclagdes com natureza
sabor @ salde

A concepgio visual do livre objetiva tranamitly a ideda de camida sauddvel
e sustentdvel com foco na tematica vegetariana e vegana. Com base neste
direcionamento, a diagramacio agresenta elementos graficos com estilo
leve @ moderno através de textos (recedtas) e fotograflas de cada prato que
estimulam ¢ apetite @ tarnam o livre visualmente atraente

A combinacio dos elementos visuals com o texto objetiva criar uma
experiincia que remete a palxao por cozinhar @ sabarear receitas que
sejam ndo apenas deliclosas, mas também. visualmente agradavels

( s )
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RESOLUCAO n°038/2020 - CEPE

Termo de autorizagio de publica¢io de produciao académica

O(A) estudante Maria Gabriela Martins do Curso de Publicidade e Propaganda,

Matricula 20212006600218, telefone: 62996333108, e-mail: mgabriela.cbom@gmail.com, na
qualidade de titular dos direitos autorais, em consonancia com a Lei n® 9.610/98 (Lei dos Direitos
do autor), autoriza a Pontificia Universidade Catolica de Goias (PUC Goias) a disponibilizar o
Trabalho de Conclusao de Curso intitulado Livro de Receitas Vegetarianas e Veganas,
gratuitamente, sem ressarcimento dos direitos autorais, por 5 (cinco) anos, conforme permissdes
do documento, em meio eletronico, na rede mundial de computadores, no formato especificado
(Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG); Som (WAVE, MPEG, AIFF, SND); Video (MPEG,
MWV, AVI, QT); outros, especificos da rea; para fins de leitura e/ou impressao pela internet, a titulo
de divulgagdo da produgdo cientifica gerada nos cursos de graduagdo da PUC Goias.

Goidnia, 11 de dezembro de 2023.

Assinatura do(s) autor(es):

Nome completo do autor: Maria Gabriela Martins

Assinatura do professor-orientador:
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Nome completo do professor-orientador: Marcia Regina Santos Brisolla



