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De sopas a Brownie de chocolate, lançamento da Editora Alaúde reúne benefícios de um cardápio variado, sem carne
Livro apresenta receitas práticas e leves que não levam carne, mas que são ricas em sabor e benefícios para a saúde

Receitas que primam pela escolha adequada dos ingredientes e, ao mesmo tempo, buscam o equilíbrio nutricional dos pratos, recheiam as páginas do livro A cozinha vegetariana de Astrid Pfeiffer – receitas veganas práticas, modernas e nutritivas que chega às livrarias de todo país pela Editora Alaúde. 
A proposta, segundo a autora, a nutricionista Astrid Pfeiffer, é incentivar as pessoas a se alimentarem de forma saudável, levando à mesa ingredientes mais naturais. A obra apresenta 60 pratos diversificados, elaborados com muita criatividade e sabor. A ideia é que as sugestões agradem  não apenas adeptos da dieta sem carne, mas também aqueles que desejam incluir opções de pratos mais nutritivos no cardápio. “Quando decidi preparar este livro, a preocupação era que as receitas fossem saudáveis, naturais e integrais. E teriam de ser úteis a todas as pessoas, inclusive às que comem carne”, explica a doutora, adepta da dieta vegetariana.

Entre os diferenciais está uma tabela completa que acompanha cada receita e indica os componentes nutricionais. Desta forma, o leitor poderá visualizar exatamente quais os benefícios dos ingredientes dos pratos. Para aqueles que sofrem de doença celíaca, uma boa notícia: cerca de 80% das receitas reunidas no livro são livres de glúten. Já para quem tem intolerância à lactose a notícia é melhor ainda, pois nenhuma das receitas contém leite ou seus derivados. 

Balancear é a palavra chave
Onívora ou vegetariana? Para os que estão em dúvida, a autora destaca que, independentemente do tipo de alimentação – o balanceamento correto dos nutrientes é fundamental. Ela explica que o ferro, por exemplo, para ser absorvido pelo organismo, não deve ser ingerido em conjunto com alimentos ricos em cálcio. “Ao optar por uma musse de chocolate como sobremesa logo após o almoço, que costuma ser uma refeição rica em ferro, é provável que se percam todos os benefícios da refeição”, garante Astrid.

Outra recomendação se aplica às leguminosas (feijões, lentilhas, ervilhas etc). Segundo a autora, esses alimentos precisam ficar submersos em água por oito horas antes de serem consumidos. Isso porque eles contêm uma substância chamada ácido fítico, que inibe a absorção de alguns minerais pelo organismo. A doutora Astrid reforça a orientação do Ministério da Saúde, que recomenda o consumo de no máximo 100 gramas de carne por dia, por pessoa.

Doces também agradam
Dividido em oito capítulos ricamente ilustrados com mais de 80 imagens, o livro contempla receitas de patês, sopas, molhos para saladas, pratos principais, doces e salgados, receitas funcionais, sucos e chás. Entre as receitas sugeridas pela autora, destaque para o Risoto de legumes com castanhas, preparado à base de arroz integral, castanhas, legumes, cogumelos, azeitonas e pitadas de temperos especiais, como gengibre fresco e sementes de gergelim.

Quando o assunto é sobremesa, o livro não deixa nada a desejar. A receita de brownie certamente está entre as opções que agradarão a vegetarianos e onívoros. O doce é feito com cacau em pó, açúcar mascavo, nozes, entre outros ingredientes. O resultado, além de muito saboroso, ainda fornece ao organismo doses generosas de proteína, ômega-6, ômega-3 e potássio.
E caso o leitor não vegetariano resolva experimentar a vida sem carne, a autora disponibiliza um cardápio de 10 dias ao final do livro. Nele, a preocupação foi a de oferecer uma opção viável e prática, baseada nas receitas contidas no livro, para incentivar as pessoas a mudarem seus hábitos alimentares de forma segura e orientada.
Sobre a autora:

A doutora Astrid Pfeiffer nasceu em São Bento do Sul, em Santa Catarina. É nutricionista e pós-graduanda em nutrição clínica funcional. Especialista em dietas vegetarianas, terapeuta aiurvédica pela Escola Yoga Brahma Vidya e Internacional Academy of Ayurveda e especialista em nutrição aiurvédica pela International Academy of Ayurveda, ambas da Índia, trabalhou no Lapinha Spa, na cidade de Lapa, no Paraná. Atualmente, atende em consultório particular, em São Paulo, e ministra cursos e palestras sobre culinária vegetariana.
Sobre a Editora Alaúde
A Alaúde é uma editora jovem, que desenvolve no seu catálogo, uma linha editorial voltada exclusivamente à Alimentação Consciente, saúde e bem-estar. Está presente em todos os canais de distribuição do produto livro. Livrarias, bancas de jornais, supermercados, loja virtual da editora (www.alaude.com.br), redes de conveniência, door to door, vendas pelo catálogo Avon, restaurantes vegetarianos, farmácias e casas de produtos naturais, entre outros. 
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