GUIA DE SUBSTITUICAO PARA VEGANOS



Opgdes para substituigdes veganas

Substitutos do mel Substitutos do ovo
1,
6 badnana Jecolher de sopa de
r madura agar-agar + 1 colher
. /ﬁ de sopa de agua
’\ \ 3 colheres de sopa
de manteiga de
amendoim
Melado de Nectar Calda de agave  Xarope 1 colher de sopa de
ani de coco i f te de linhaca
cana organico organica de milho ) semente ¢
A q_uantldade moida + 3 colheres
eq:gilaefgéeade de sopa de agua
Substitutos do queijo Substitutos da manteiga
Levedura
nutricional ——
"k Queijo \/@\
Manteiga de Paté de Maionese Manteiga
Tofu améndoas soja de abacate de coco

Queijo a base
de mandioca

Lembre-se de que uma dieta balanceada, um sono adequado e um estilo de vida saudavel sdo
cruciais para manter o sistema imunoldgico e uma boa forma.



