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INTRODUÇÃO:O veganismo é o princípio norteador dos veganos (aportuguesamento do 

termo vegan, neologismo derivado de vegetarianvisando diferenciar dos vegetarianos 

comuns). Considera-se vegetariano a pessoa que adota uma dieta exclusiva de alimentos 

vegetais, excluindo o consumo de carnes e derivados e alimentos derivados de animais, como 

produtos lácteos ou à base de ovos. O vegano não deixa apenas de consumir animais e 

produtos derivados, sua recusa de consumo não é somente relativa a alimentos, preconiza 

também o boicote ao consumo de todos os tipos de produtosque gerem morte ou maus tratos a 

animais.(ABONIZIO, 2013). Segundo dados do IBOPE, 2012 8% da população brasileira 

afirmava ser adepta aovegetarianismo, porém certamente esse número cresceu muito nos 

ultimo anos.As evidências científicas produzidas nas últimas décadassugerem que dietas 

baseadas em vegetais e nenhum oupouco alimento de origem animal, como a dieta vegana são 

as mais indicadas para prevenir doenças carenciais, bem como para reduzir o risco de doenças 

crônicas e promover a saúde. (MARSH, et al, 2012). Uma dieta vegetariana equilibrada, além 

de proporcionaruma oferta nutricional adequada, previne inúmeras doenças crônicas 

responsáveispor perda de qualidade de vida e por diminuição da expectativade vida. Apesar 

disso, o consumo exclusivode vegetais pode favorecer deficiências de nutrientes 

específicos,principalmente, em situação de vulnerabilidadesocioeconômica com restrição ao 

acesso de caloriase proteínas. (BAENA, 2015). Os estudos realizados com a população 

vegetarianademonstraram uma ingestão adequada da maioria dos minerais, com as possíveis 

exceções de ferro e zinco.Tipicamente, as melhores fontes citadas destesminerais incluem 

carne e, no caso do zinco, produtosmarinhos. Grãos como o feijão poderão contribuircom 
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quantidades substanciais de ferro, juntamente com consumo de vitamina C, que potencializa a 

sua absorção, podendo contribuir para evitar défices de ferro. (PEDRO, 2010). Com base no 

crescimento do público vegano, o objetivo do presente trabalho foi desenvolver uma refeição 

para o paciente vegano, pensando nas deficiências nutricionais mais relatadas por artigos, 

principalmente a deficiência de ferro.MATERIAL E MÉTODOS:O produto desenvolvido 

trata-se de uma refeição destinada a uma pessoa vegana, onde foi produzido o pão, com 

principais ingredientes a farinha de trigo integral, água e fermento biológico, diferentemente 

da maioria dos pães que tem ovo ou derivados do leite em sua composição, acompanhado de 

uma maionese com principal ingrediente o extrato de soja, e o hambúrguer tendo como 

ingrediente principal o feijão, uma rica fonte de ferro, micronutriente que comumente está 

deficiente em pacientes veganos, , além de um suco de laranja, que por ser fonte de vitamina 

C, micronutriente que potencializa a absorção do ferro. As receitas foram desenvolvidas e 

preparadas no Laboratório de Técnica Dietética do curso de Nutrição do Centro Universitário 

da Serra Gaúcha(FSG).RESULTADOS E DISCUSSÕES: A receita desenvolvida teve o 

rendimento de quatro porções. O tempo utilizado para realização do pré preparo, foram de 10 

minutos e 40 minutos de preparo. Após a montagem final do prato foi realizada degustação 

pelas responsáveis da elaboração, obtendo uma aprovação sensorial positiva. Segundo Baena 

(2015) uma análise planejada e individualizadapoderia ampliar o conjunto dealternativas 

dietéticas para chegar uma dieta adequada, com o máximo de benefícios e mínimos riscos 

para a saúde. Com o movimento veganem ascensão se fazem necessários novos estudos e 

desenvolvimento de receitas específicas para este público, visto que as informações 

disponíveis atualmente são discriminadas de modo geral e sem nenhum baseamento 

cientifico. CONCLUSÃO:Reforça-se a importância de novos estudos na literatura científica 

contemplando o público vegano, visto que os mesmos são escassos e não abrangem o 

desenvolvimento de receitas. Além disso, a importância de refeições e receitas desenvolvidas 

especificamente para este publico, sabendo que o mesmo tem muitas peculiaridades e 

limitações e que este publico tem crescido exponencialmente nos últimos anos. Ainda 

enfatiza-se a importância do indivíduo vegano procurar auxilio do profissional nutricionista 

para adequar todas as necessidades nutricionais para uma vida saudável e com qualidade de 

vida. 
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