Ingrediente vegano sazonal global
Guia de Restaurantes

Introdugao

Os restaurantes veganos podem prosperar adaptando os menus as esta¢des do ano, usando
produtos locais frescos que sdo econdmicos e atraentes para os clientes. Os ingredientes
sazonais sdo colhidos no pico de maturagao, o que significa que geralmente sdo abundantes, de
alta qualidade e mais baratos do que as importagoes fora de época (Beneficios de usar
produtos sazonais em seu local — Comida deliciosa Grupo ). Na verdade, quase metade dos
consumidores acha os menus sazonais mais apetitosos e escolhera especialidades sazonais
(como uma sopa saudavel de inverno) em vez de ofertas genéricas (Beneficios de Usando
produtos sazonais em seu local — Yumplicity Food Group ). Aproveitar frutas e vegetais da
estacdo ndo apenas reduz os custos dos alimentos, mas também mostra sabores vibrantes
guando estdo no seu melhor. Este guia fornece uma visdo abrangente dos principais produtos
sazonais nas principais regiées do mundo e sugere ideias de menu vegano (adequado para
refeicdes rapidas ou requintadas) que maximizam esses ingredientes. Embora o comércio
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mundial disponibilize determinados produtos (por exemplo, cenouras ou macas) durante todo
o ano (Beneficios de usar sazonal Produza em seu local — Yumplicity Food Group ), com foco no
que é na temporada localmente produzira os resultados mais econémicos e sustentaveis
(Beneficios do uso de produtos sazonais no seu local — Yumplicity Food Group ). Abaixo,
dividimos os ingredientes veganos sazonais por regido (agrupando areas com ciclos
semelhantes), juntamente com dicas sobre como usa-los em pratos criativos e econémicos.

Nota: Grdos, legumes e nozes nao tém "estacdes" estritas, mas continuam sendo vitais para a
culinaria vegana. Abordamos esses itens basicos em uma sec¢do dedicada, enfatizando como
incorpora-los quando os precos sdo favordveis. Todas as sugestdes de menu pressupdem
preparagoes a base de plantas.

Alimentos basicos durante todo o ano: graos, legumes e nozes

Graos integrais (como arroz, quinua, aveia, trigo), leguminosas secas (feijao, lentilha, grao de
bico, ervilha) e nozes/sementes (améndoas, castanha de caju, amendoim, etc.) sdo
fundamentais para os carddpios veganos em todo o mundo. Esses alimentos basicos
geralmente estdo disponiveis durante todo o ano, mas seus precos podem flutuar com base
nos ciclos de colheita e na oferta. Por exemplo, uma safra abundante de lentilhas ou soja
reduzird os pregos, enquanto suprimentos fora de temporada ou importados podem custar
mais. Estratégia econdmica: compre e use esses itens quando eles forem colhidos em
abundancia (ou quando os pregos de mercado cairem) — por exemplo, apresente pratos mais
centrados no feijdao apds a colheita local do feijdo ou use mais arroz se os pregos dos graos
estiverem baixos apds a colheita. A compra a granel e o armazenamento adequado de
produtos secos também podem garantir custos baixos.

Embora n3do estejam ligados as estagGes, grdos e leguminosas complementam os produtos
sazonais para criar pratos equilibrados. Um restaurante vegano pode usar leguminosas baratas
e ricas em proteinas (como feijdao ou ervilhas) em sopas saudaveis, ensopados ou saladeiras,
juntamente com vegetais sazonais. Nozes e sementes (geralmente colhidas anualmente no
outono) podem ser compradas em quantidade quando novas safras chegam e usadas durante
todo o ano para pestos, molhos ou coberturas crocantes. Em suma, monitore as tendéncias de
precos desses alimentos basicos e esteja pronto para alternar os componentes do menu (por
exemplo, mudar de grao de bico para feijao branco se este ultimo se tornar mais acessivel). Ao
combinar produtos sazonais com alimentos basicos durante todo o ano, os chefs podem
construir refeicGes veganas satisfatdrias e econ6micas em qualquer estacdo do ano.

Europa (Hemisfério Norte Temperado)

As regides temperadas da Europa experimentam quatro estacées distintas, cada uma
produzindo sua propria variedade de produtos. Em geral, os climas europeus trazem verduras e
ervas delicadas na primavera, uma abundancia de frutas e saladas no verao, vegetais saudaveis
e frutas de pomar no outono e raizes resistentes e brassicas no inverno. O sul da Europa (areas
mediterraneas) tem um inverno ameno e umido (bom para frutas citricas, folhas verdes e
alcachofras) e um verdo quente e seco (pico para tomates, pimentdes e melbes), enquanto o
norte da Europa se apodia fortemente nas safras de verdo e nos produtos de inverno
armazenados. Usar a generosidade sazonal da Europa ajuda os restaurantes a controlar custos
e criar menus que ressoam com as tradi¢Ges culindrias locais - do ratatouille de verdo na Franca
aos ensopados de vegetais de raiz de inverno na Escandinavia - tudo com um toque vegano.
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Principais Produtos Sazonais — Europa (exemplos de frutas e legumes por esta¢do):

Estacdo
(Aprox. Frutas-chave (sazonal local) Legumes-chave (sazonal local)
Meses)

Espargos, ervilhas (e brotos de ervilha), folhas verdes

X Morangos, ruibarbo, damascos; Cerejas (tardias (espinafres, urtigas), rabanetes, alcachofras (mediterranicas);
Primavera (margo

2 maio) primavera); Citrus (remanescentes do final do inverno) Batatas novas, cebolinhas ([Como criar o

perfeito

Menu sazonal

Bagas (framboesa, mirtilo, amora), Tomates, pepinos, abobrinha/abobrinha, berinjela
Verdo (Jun— Groselhas; Frutas de carogo (péssegos, ameixas, (berinjela), pimentdo, feijdo verde, abobora; Nectarinas,
Agosto) Damascos); Meldo; Figos (atrasados Milho doce (solsticio de verdo); Salada verde, Ervas

(manjericdo, verdo); Uvas (final do verdo) endro) ([Como criar o menu sazonal perfeito

Abdbora & Abdbora de Inverno, Cogumelos (forrageados na natureza
Magas, Peras, Uvas; Figos (inicio do outono); variedades como porcini / cep, chanterelles); Vegetais de raiz
Romas (Mediterréneo); Caquis
(cenouras, beterrabas, pastinacas); repolho, couve-flor;
Outono (Outubro/Novembro); Amoras (inicio do outono); Citrus
(setembro- Couve de Bruxelas (final do outono); Alho-poré ([Como criar o
Novembro) (a temporada comega no final do outono, por exemplo, tangerinas)
Menu sazonal perfeito

Laranjas, tangerinas, limdes (pico citrico em Batatas, Cenouras, Cebolas, Nabos (raizes de

armazenamento); Europa Mediterranea) ; Magds & Peras (de Repolho, Couve, Couve de Bruxelas; Alhos;

Abdbora de inverno; armazenamento refrigerado); Kiwi (importado ou cultivado em  raiz de aipo (aipo);
Inverno Pastinagas; Ervas frescas resistentes Itdlia / Franga); Toronja; Datas (Meio  (tomilho, alecrim); Chicérias
(dezembro a (escarola, radicchio) ([Como
fevereiro) Importagdes de Africa Oriental/Norte) Crie 0 menu sazonal perfeito

Fontes: As culturas sazonais tipicas europeias (compiladas a partir de dados do USDA/UE)
mostram aspargos, ervilhas e ruibarbo na primavera; tomate, milho e berinjela no verao;
macas, abdboras e couves de Bruxelas no outono; e repolho, couve-flor, couve no inverno
(Como criar o menu sazonal perfeito | Grubhub para restaurantes). Muitas frutas de inverno na
Europa (como frutas citricas e kiwis) vém de colheitas mediterraneas. Vegetais de raiz e
brassicas dominam os mercados locais de inverno (Guia de Produtos Sazonais | ESTALO-Ed).

Sugestoes de menu sazonal - Europa: Um menu europeu vegano pode alternar entre pratos
leves e frescos na primavera / verdo e pratos quentes e saudaveis no outono / inverno. Aqui
estdo algumas ideias:

*  Primavera: Comemore as primeiras verduras com um Risoto de Ervilhas e Aspargos.
Para uma abordagem casual rapida, faca um prato cremoso de arroz de uma panela
carregado com pedacos de aspargos e ervilhas, finalizado com hortela fresca. Para um
jantar requintado, transforme-o em um risoto banhado decorado com pontas de
aspargos grelhados, um fiozinho de éleo de ervas e uma salada de broto de ervilha.
Outra ideia é uma Salada Nova Quente de Batata e Rabanete com vinagrete de
mostarda - estilo rustico para um café ou artisticamente banhada para um servico
sofisticado.

* Verao: Apresente o excesso de vegetais de verao em um Ratatouille provencal
(tomate, abobrinha, berinjela, pimentdo cozido com ervas). Um bistré pode servi-lo em
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estilo caseiro em uma tigela com pao crocante, enquanto um restaurante fino pode
apresentar uma torre composta ou torta de vegetais ratatouille em camadas.
Considere também ofertas geladas como Gaspacho (sopa de tomate maduro e pepino)
ou uma salada de frutas vermelhas e melao como um aperitivo refrescante. Espetos
de vegetais grelhados (abobrinha, pimentdo, cogumelos) podem ser um prato principal
no estilo comida de rua ou, temperados com esmalte balsamico e pistou de
manjericdo, uma entrada gourmet.

« Outono: A medida que o tempo esfria, os vegetais de raiz econdmicos brilham. Uma
sopa de abdbora assada e pastinaga é um alimento basico simples para um café; a
variante de jantar requintado pode ser um velouté derramado sobre um crouton de
alecrim e decorado com sementes de abdbora torradas. Aproveite os cogumelos
selvagens em um Mushroom Bourguignon (ensopado de cogumelos com cenoura,
cebola, vinho tinto) - sirva com macarrdo ou puré de batata para comida reconfortante.
Um toque mais sofisticado pode usar massa folhada para criar tortas de cogumelos
individuais. A temporada de mag¢a também significa sobremesas: um vegano Apple
Tart Tatin ou Spiced Pear Crumble pode usar frutas de outono baratas e abundantes.

* Inverno: Construa pratos sauddveis que usam colheitas de armazenamento e verduras
de inverno. Um Tagine de Vegetais de Raiz (usando cenoura, nabo, batata, batata-
doce, com especiarias do norte da Africa) pode ser servido casualmente em uma
panela de barro ou elegantemente banhado em cuscuz com um fiozinho de éleo de
argan. Rolinhos de repolho recheados recheados com arroz com ervas e lentilhas
fazem um prato de recheio; um comensal pode sufocd-los com molho de tomate para
maior conforto, enquanto um bom local pode usar folhas de repolho Savoy e uma
delicada redugdo de vinho. Considere também um refogado ou refogado de verduras
de inverno - combine couve, couve de Bruxelas e castanhas (disponiveis no inverno)
para um acompanhamento sazonal ou principal, trazendo cor e nutrientes para a mesa.
Esses pratos aproveitam os produtos de inverno da Europa (repolhos, raizes, frutas
citricas), que sao baratos na estacdo.

O uso de produtos europeus sazonais nessas receitas garante que os ingredientes sejam
comprados com o menor custo e o sabor mais alto. Por exemplo, um restaurante pode oferecer
aspargos em abril-maio, quando é abundante e barato, e depois mudar para couve-flor e
repolho no inverno, quando sdo abundantes. Essa rotagdo mantém o cardapio atualizado e
econdmico (Beneficios de usar produtos sazonais em seu local — Yumplicity Food Group ).

Ameérica do Norte (Hemisfério Norte Temperado)

As estacOes de cultivo da América do Norte se assemelham as da Europa em muitas areas,
especialmente nas zonas temperadas dos Estados Unidos e Canada. A primavera e o verao
trazem uma onda de verduras, frutas vermelhas e outros produtos, enquanto o outono é a
época da colheita de abdboras, macas e abdboras, e o inverno depende de colheitas
resistentes e produtos armazenados. Dito isso, a América do Norte abrange diversos climas —
desde invernos frios canadenses até a Flérida subtropical — portanto, a disponibilidade pode
variar de acordo com o local. Geralmente, porém, uma abordagem da fazenda a mesa na
América do Norte segue de perto as quatro estagdes. Ao projetar menus em torno do
calendario sazonal norte-americano, os restaurantes veganos podem aproveitar a abundancia
cultivada localmente e minimizar os custos dos ingredientes. Por exemplo, comprar milho doce
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no auge do verdao ou tomates no pico de maturacao ndo apenas economiza dinheiro, mas
oferece sabor superior (Como criar o perfeito Menu sazonal | Grubhub para restaurantes).

Principais produtos sazonais - América do Norte: (Exemplos primdrios por estagdo para a
maior parte dos EUA e sul do Canadd)

Estacdo
Frutas-chave Legumes-chave (meses)

Morangos (final da primavera), damascos, péssegos
Aspargos, Alcachofras, Ervilhas e Ervilhas, Fava (final da
primavera em areas mais quentes), Abacaxi
Primavera (margo-maio) Feijdo, Espinafre e verduras tenras, Rabanetes, Ruibarbo
(importag@es tropicais); Cerejas (maio); Citrus
([Como criar o menu sazonal perfeito
(citricos do final do inverno do sul ainda em margo)

Bagas (mirtilos, amoras, Tomate, milho doce, pepino, feijdo verde,
Framboesas), Cerejas (Junho/Julho), Meldes Abobrinha/Abdbora Amarela, Berinjela, Pimentdo, Quiabo (em
Verdo (Jun-Ago) (Melancia, Meldo), Péssegos, Ameixas, regides quentes), Verduras de Ver3o (alface, rucula), Fresco
Nectarinas, uvas (final do verdo), manga (no  ervas (manjericdo, coentro) ([Como criar o menu sazonal
sul dos EUA ou importagdes) perfeito

Grubhub para
Restaurantes](https://get.grubhub.com/blog/seasonalmenu-
Magds, peras, uvas Concord (inicio do outono);  tips/#:~:text=,brécolis%2C%20repolho%2C%20grapefr
Outono (setembro a novembro) Cranberries (final do outono) ([Comouit%2C%20kale%2C%20pears)); Figos (inicio do outono em
criar o menu sazonal perfeito algumas areas); Caquis (outubro em algumas regiGes);
Romas (final do outono, geralmente importadas da
Califérnia / AZ ou do exterior)

ESTALO-
Ed](https://snaped.fns.usda.gov/resources/nutrition
materiais educativos/produtos sazonais-
Laranjas, toranjas, limdes (citricos de guia#:~:texto=,Ervas)); Magds & Peras (armazenadas do
Inverno (Dez—Fev)  Fldrida, Califérnia, Texas) ([Guia de Produtos  outono);
Sazonais Bananas, Kiwi, Abacaxi (importagGes tropicais)

Fontes: Os guias agricolas dos EUA observam que aspargos, ervilhas e alcachofras sdo
abundantes na primavera; o verao transborda de tomates, milho e abobrinha; o outono traz
macas, batatas-doces, abdéboras e cranberries; O inverno depende de raizes armazenadas,
verduras saudaveis e frutas citricas de regiGes quentes (Como criar o menu sazonal perfeito |
Grubhub para Restaurantes) (Guia de Produtos Sazonais | ESTALO-Ed). Essas tendéncias
sazonais se mantém em grande parte da América do Norte, embora o tempo possa mudar
ligeiramente de acordo com a latitude.

Sugestdes de menu sazonal - América do Norte: Com sua ampla variedade de produtos, a
América do Norte oferece inspiragdo infinita para pratos veganos que podem ser adaptados a
diferentes estilos gastronémicos:

* Primavera: Aproveite as verduras e brotos da primavera com uma salada do mercado
de fazendeiros com espinafre bebé, brotos de ervilha, rabanetes e pontas de aspargos.
Um café casual pode mistura-los em um vinagrete leve de ervas e limdo e servir com
pao grelhado, enquanto um restaurante requintado pode compor a salada
artisticamente e cobri-la com um vinagrete quente e pistache torrado. Outra ideia é
uma sopa cremosa de aspargos (facilmente veganizada com creme de coco ou creme
de caju) - sirva em um copo para viagem para um formato de servico rapido ou como
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um aperitivo banhado com um redemoinho de éleo de trufas para um apelo
sofisticado. Para algo Unico, experimente metades de alcachofra grelhada com molho
de alho e limdo como aperitivo sazonal; locais casuais podem servi-los em cestas,
enquanto restaurantes finos podem servi-los com guarnicdes de ervas frescas.

Verdo: Abrace a generosidade do verao com uma tigela de churrasco vegana: inclua
milho grelhado, abobrinha, pimentdo e cebola sobre uma cama de quinua com molho
a base de tomate defumado. Esta tigela funciona como um item de servico rapido,
enquanto a versdo requintada pode desconstruir os componentes em um prato com
elegantes garoas de molho e microgreens. Também popular no verdo é o gaspacho
(sopa gelada de tomate e pepino) ou uma bruschetta de tomate e manjericdo - barata
quando os tomates atingem o pico em julho / agosto. Por exemplo, um café fast-casual
pode oferecer torradas de bruschetta carregadas com tomates tradicionais e
manjericao, enquanto um bar de vinhos apresenta um carpaccio de tomate refinado
com 6leo de manjericao. E ndo se esqueca das sobremesas de frutas com carogo: um
torta de péssego ou crumble de frutas vermelhas em uma xicara para um servigo
casual, em vez de uma tortinha de améndoa e péssego para refei¢cdes requintadas.

Outono: Esta é a época da colheita, perfeita para refeigdes saudaveis de uma panela.
Um pimentao vegano com feijdo, milho, tomate e pimentdo (muitos ingredientes
ainda disponiveis no final do verdo) é econémico e 6timo para um servico rapido; para
eleva-lo, use produtos de outono como pedacos de abdbora ou abdbora no pimentdo e
apresente-o em uma casca de abdbora assada ou com uma guarnic¢do de salvia frita.
Abodbora recheada é outra ideia: para uma delicatessen casual, recheie as metades da
abdbora com uma mistura de arroz, lentilhas e vegetais (uma refeicdo completa em
uma tigela); para um jantar requintado, considere um recheio delicado de arroz
selvagem, cogumelos e cranberries assados em uma pequena abdbora ou abdbora,
servido com uma concha de molho aveludado de cenoura e gengibre. A temporada de
macas também sugere panquecas de macga e canela ou barras de aveia com torta de
maga como um brunch sazonal ou item de sobremesa - muito atraente e de baixo
custo quando os pomares estdo transbordando de magas.

Inverno: No inverno, os cardapios norte-americanos se voltam para comida caseira
usando safras de armazenamento. Uma torta de raiz vegetariana (recheada com
cenoura, batata, aipo, ervilha) pode ser feita em grandes bandejas de cagarola para um
servico estilo cafeteria ou como tortas individuais de massa folhada para refei¢es
requintadas (apresentadas lindamente com uma cupula dourada de massa). Couve e
ensopado de feijao fradinho é um prato de inverno inspirado no sul dos EUA que é
barato e saudavel; sirva com pdo de milho para um toque casual ou refine a
apresentacdo com rolinhos de couve salteados e um ragu de feijao fradinho para um
apelo sofisticado. Utilize também frutas citricas quando for mais barato no inverno -
por exemplo, uma Salada Mista de Frutas Citricas com Erva-doce ilumina o cardapio
(laranjas segmentadas, toranjas, laranjas sanguineas com erva-doce raspada e azeite
de oliva). Esta salada pode ser um acompanhamento rdpido em um café ou servida
com um arranjo cuidadoso e nozes torradas em um ambiente requintado. Para a
sobremesa, o pudim de pdo de abébora com especiarias (usando abdbora ou puré de
abdbora) é um excelente aquecedor de inverno vegano que usa abdbora enlatada ou
armazenada barata.



Ao ajustar o formato e a apresentacdo, essas ideias podem se adequar a um restaurante fast-
casual ou a um restaurante requintado, usando os mesmos ingredientes sazonais. E importante
ressaltar que comprar produtos em seu pico - milho no verao, abdbora no outono, frutas
citricas no inverno - garante custos mais baixos de ingredientes e melhor sabor, melhorando a
lucratividade e o apelo do menu (Beneficios de usar produtos sazonais em seu local —
Yumplicity Food Group ).

Asia Oriental (Asia temperada — por exemplo, Jap3o, Coréia, norte
da China)

As regiGes temperadas do Leste Asiatico (como Japdo, Coréia do Sul e partes do norte da China)
tém quatro estacdes amplamente semelhantes as da Europa / América do Norte, mas com suas
proprias culturas e tradigGes alimentares distintas. O Japdo, em particular, celebra o shun
(sazonalidade) com destaque - os ingredientes sdo usados na estagdo exata em que estdo no
seu melhor. A primavera traz delicados vegetais e botdes da montanha; o verdo oferece frutas
refrescantes e vegetais de crescimento rapido; O outono é famoso por seus cogumelos,
castanhas e raizes; O inverno fornece alimentos citricos e saudaveis, como rabanete Daikon e
repolho. Um restaurante vegano nesta regidao pode aproveitar as especialidades sazonais locais
- como brotos de bambu na primavera ou abdbora kabocha no inverno - para criar itens de
menu auténticos e econémicos. Agrupando por clima semelhante, podemos dizer que grande
parte do Leste Asiatico (excluindo os trépicos) segue esse ciclo, embora o tempo possa variar
(por exemplo, o norte da China tem uma esta¢do de crescimento mais curta do que o sul do
Japao).

Principais produtos sazonais - Leste Asiatico (Japao como
exemplo):
Frutas-chave da estacao Legumes-chave e outros

Morangos (especialmente no final
Brotos de bambu (takenoko), repolho primavera, aspargos (em abril / maio),
ervilhas primavera), frutas citricas (frutas citricas no final do inverno

Primavera e favas, Udo (broto de aralia), Warabi (samambaia) e outros
como laranjas mikan no inicio
(margo-maio) sansai (vegetais silvestres da montanha); Cebolinhas, espinafre (hibernado),
primavera), néspera (maio em alguns
Regides de Nanohana (flores de colza))

MelGes (melancia, meldo), frutas de carogo Berinjela, pepino, tomate, pimentdo, edamame (soja
verde),
(Péssegos, Ameixas, Damascos), Quiabo, meldo amargo (goya em Okinawa), milho (julho/agosto); Abdboras de verdo

Verao
Cerejas (junho), Uvas (final (inicio da kabocha), abobrinha; Folhas verdes (folhas de shiso, mizuna de verdo);
(junho a agosto) verdo), Yuzu (verdo verde Ervas frescas como perilla; Cogumelos Matsutake (aparecer no final da variedade
de verdo); Frutas tropicais em no outono) Okinawa (manga, abacaxi)

Péra asiatica (Nashi), caquis
Batata doce, abdbora Kabocha (abdbora japonesa), Taro (satoimo),
(outubro), uvas (setembro), magas (final
Rabanete Daikon (semeado no outono, colhido no inverno), cenouras, raiz de bardana
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Outono queda no norte), Figs (inicio do outono), (gobo); Cogumelos: Matsutake (inicio do outono), Shimeji, Shiitake, Enoki (muitos
(setembro a novembro) Tangerina (inicio de novembro), cogumelos atingem o pico no outono);
Repolho Napa (Hakusai) para o outono; Raiz de I6tus
Romds; Castanhas (muitas vezes
(renkon); Gengibre fresco (colheita no inicio do
outono) usado em doces)

Mikan (tangerinas) & Citricos (Yuzu, Dekopon, etc.),
Inverno Magas (armazenadas ou colheita tardia em norte), Peras (peras asidticas em
(Dez—Fev) inicio do inverno), Frutos secos (tdmaras, caquis pendurados para secar); Kiwi (em
algumas regides do Leste Asiatico) ([Guia de Produtos Sazonais

Fontes: Graficos sazonais do Japdo destacam brotos de bambu e verduras silvestres na
primavera, culturas refrescantes como pepino e berinjela no verdo e raizes e cogumelos
saudaveis no outono (As 4 estacdes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas) (As 4
estacdes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). Por exemplo, no inverno do Japao,
frutas citricas (laranjas mikan, yuzu) e folhas verdes como espinafre e mostarda prosperam no
frio (as 4 estacOes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). Em todo o leste temperado
da Asia, vocé encontrara padrdes semelhantes: as flores de cerejeira sinalizam a época dos
verdes da primavera; verdes quentes e Umidos favorecem vegetais de crescimento rapido e
frutas suculentas; os dias amenos do outono trazem ricas colheitas de amidos e fungos; O frio
do inverno produz raizes adocadas e repolho / daikon rico em vitaminas.

Sugestdes de menu sazonal - Leste Asiatico: Um menu vegano do Leste Asiatico pode
homenagear pratos sazonais tradicionais (muitos dos quais sdo naturalmente ou facilmente
veganos) e apresenta-los de maneiras que se adaptem a diferentes contextos gastronémicos:

* Primavera: No Japao, a primavera é anunciada por pratos como Takenoko Gohan
(arroz com brotos de bambu). Um restaurante vegano casual pode servir isso como
uma tigela simples (arroz misturado com pedacos tenros de broto de bambu e tempero
de soja), enquanto um restaurante requintado no estilo Kaiseki pode moldar o arroz
temperado em porgdes elegantes e enfeitar com sansai em conserva (vegetais
selvagens). Outra ideia: Nanohana Ohitashi (colza escaldada com molho de soja-dashi)
como um pequeno acompanhamento - em um café pode ser uma cobertura de salada,
enquanto em jantares finos é um limpador de paladar refinado. Incorporar aspargos
(populares na culindria japonesa de influéncia ocidental) em uma variedade de
Tempura é outro especial da primavera: sirva uma casquinha de tempura de vegetais
mistos (com aspargos de primavera, fiddleheads, etc.) para um servico rapido ou
apresente um delicado prato de tempura de trés pecas em um restaurante sofisticado.

* Verdo: Concentre-se em alimentos refrescantes e hidratantes. Hiyashi Chiika é uma
salada de macarrao fria popular no verao do Japao - uma versdo vegana com macarrao
ramen gelado, pepino, tomate, tiras de tofu temperado tipo omelete e molho de
gergelim e soja é um otimo prato de almoco; pode ser feito em um formato fast-casual
como uma tigela para construir sua propria tigela ou banhado com arranjos artisticos
para refei¢cdes requintadas. Goya Champuru (um refogado de meldo amargo de
Okinawa) pode ser vegano usando tofu e cogumelos em vez de ovo / porco; sirva em
casa em uma tigela (estilo rustico) ou desconstrua em um prato com componentes
salteados separadamente para uma apresenta¢do mais sofisticada. Considere também
os Summer Rolls (rolos de papel de arroz ao estilo vietnamita) embalados com vegetais
locais de verdo, como shiso, pepino, cenoura e ervas - eles sdo vendidos rapidamente
em cafés e podem ser lindamente banhados (cortados e arranjados) com molho para
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um servico de alta qualidade. Para sobremesa ou bebidas, utilize frutas: uma lama de
melancia ou kakigori de manga (gelo raspado) pode ser uma sobremesa de comida de
rua, enquanto uma geléia de frutas refinadas ou granita pode aparecer em um menu
de sobremesas finas.

« Outono: A medida que os ingredientes sauddveis retornam, os pratos se tornam mais
robustos. Kabocha no Nimono (abdbora kabocha cozida) é um prato simples e
reconfortante - sirva pedacos de abdbora doce cozida em tigelas para uma vibracao
casual ou incorpore-os em um prato composto com um fiozinho de reducao de
cobertura de soja para refeicOes requintadas. Cogumelos sdo ingredientes estrela: um
refogado de cogumelos mistos com gengibre e soja realca os sabores do outono; isso
pode ser servido com arroz ou macarrao como uma refeicao rdpida ou como parte de
uma refei¢do requintada com varios pratos (por exemplo, um pequeno prato de
cogumelos matsutake salteados com uma pitada de yuzu). O arroz de castanha (kuri-
gohan) é outro favorito sazonal no Japao - pode ser um acompanhamento em um
menu de degustag¢do vegano fino ou um recurso em um prato de café macrobidtico.
N3o se esquega das sopas quentes: uma sopa de missd no outono pode ser
enriquecida com vegetais sazonais como daikon, batata-doce e cogumelos; em
ambientes casuais rapidos, € um grampo em uma tigela, enquanto em ambientes
formais pode ser servido em tigelas individuais de laca como parte da apresentacgao.

* Inverno: Os invernos do Leste Asiatico exigem refei¢cGes quentes e nutritivas. Nabe
(panela quente) é uma opcdo versatil - uma abordagem casual simples e rapida é um
conjunto Vegan Sukiyaki ou ShabuShabu onde os clientes cozinham tofu, hakusai
(repolho napa), cogumelos e macarrao shirataki em um caldo saboroso a mesa (isso é
interativo e econdmico com vegetais de inverno). Para um jantar requintado, uma
apresentagdo elegante no estilo dobin mushi (tradicionalmente uma sopa de bule
com cogumelos e yuzu) pode ser adaptada a um caldo vegano com verduras sazonais.
Outro prato farto é o Zenzai (sopa de feijao vermelho) que, embora seja uma
sobremesa no Japao, pode ser considerado um doce deleite de inverno - sirva oshiruko
guente (sopa doce de feijao vermelho com mochi grelhado) como uma sobremesa
especial quando os precos do feijao azuki estdo baixos apds a colheita. Para uma
entrada saborosa, um Bibimbap de inspiracdo coreana com vegetais de inverno
(espinafre, broto de feijdao, abobrinha - que é cultivada em estufa no inverno - e gosari
/ samambaia, usando raizes armazenadas) pode ser oferecido em uma tigela de pedra
guente (restaurantes casuais podem usar uma tigela normal). Para elevar o bibimbap
para um jantar requintado, refogue individualmente cada vegetal e arrume-o
artisticamente em cima do arroz, destacando as cores e texturas vibrantes, e cubra
com um fiozinho de molho gochujang ou um glacé de pimenta de soja. Frutas citricas
como yuzu sao abundantes no inverno: use as raspas de yuzu para dar sabor a molhos
ou crie um vinagrete de yuzu brilhante para saladas de inverno de daikon e cenoura.
Essas ideias fazem uso dos produtos de inverno do Leste Asiatico (repolhos, raizes,
frutas citricas, legumes) em receitas quentes e econémicas.

Na culindria vegana do Leste Asidtico, a sazonalidade esta profundamente ligada a tradicdo - ao
segui-la, os restaurantes podem comercializar pratos ndo apenas como refeigdes, mas como
experiéncias sazonais. E importante ressaltar que usar produtos no momento certo (por
exemplo, berinjelas abundantes no verao, daikon barato no inverno) economiza dinheiro e
conecta o cardapio a cultura e oferta locais.



Sul e Sudeste Asiatico (Climas Tropicais/Monc¢des)

Grande parte do sul da Asia (por exemplo, india, Bangladesh, Paquistdo) e sudeste da Asia
(Tailandia, Vietnd, Indonésia, etc.) fica em zonas tropicais ou subtropicais onde as quatro
estacdes cldssicas sdo menos pronunciadas. Em vez disso, o ano é frequentemente dividido em
uma estagdo chuvosa / mong¢do, uma estagdo seca e, as vezes, uma estag¢ao fria em certas
regides. As mudancas sazonais nessas areas sao marcadas pelo momento das chuvas de
monc3o e periodos de seca, que afetam os ciclos de plantio e colheita. Por exemplo, na india, o
calor do verdo (marco a maio) traz melGes e mangas, os meses de moncdo (junho a setembro)
trazem verduras exuberantes e milho, e o pds-mon¢&o / outono e inverno (outubro a fevereiro)
trazem raizes, ervilhas e frutas citricas (as 4 estacbes indianas e as frutas e vegetais cultivados
nelas) (as 4 estacdes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). Os climas tropicais
tendem a produzir algumas frutas durante todo o ano (bananas, mamao, etc.), mas mesmo
eles tém épocas de pico quando sdo mais abundantes e baratos. Um restaurante vegano nessas
regides deve alinhar seu carddpio com o calenddrio das mongdes - aproveitando as inundagdes
de mangas na temporada de manga, jaca em sua esta¢do ou verduras baratas quando brotam
apos as chuvas - para manter os custos dos ingredientes baixos e a emogao alta.

Principais produtos sazonais - Sul / Sudeste Asiatico:
(Exemplos baseados em uma composicdo de estagdes tropicais do sul da Asia)

* Verao (estacdo quente e seca, ® margo a maio): Esta é tipicamente a esta¢do das
frutas no sul da Asia antes das chuvas. As mangas s3o iconicas (mangas maduras
inundam os mercados no final da primavera e inicio do verdo) (as 4 estacdes indianas e
as frutas e vegetais cultivados nelas). Outras frutas de verdo incluem melancia, meldo
almiscarado (meldo), jaca, lichia (lichia) e jamun (ameixa de Java) (as 4 estacdes
indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas) (as 4 estacGes indianas e as frutas e
vegetais cultivados nelas). Essas frutas sdo mais doces e baratas no verao, perfeitas
para sucos, smoothies e sobremesas. Os vegetais na esta¢do quente incluem pepinos e
cabagas (cabaca, cabaca, cabaca de cobra, cabaca amarga) que prosperam no calor (as
4 estacGes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas), bem como quiabo,
berinjela (berinjela cresce o ano todo, mas atinge o pico de calor), tomates (inicio do
verdo antes das mongdes) e

Baquetas (vagens de moringa). As folhas verdes sdo menos comuns no pico do calor seco,
exceto em dareas irrigadas, mas verduras resistentes como beldroegas ou amaranto podem
aparecer.

+ Estagao das mongoes (chuvosa, ~ junho-setembro): Quando as chuvas chegam, a terra
fica verde. Os vegetais folhosos florescem - por exemplo, espinafre, folhas de
amaranto, feno-grego (methi) - uma vez que a umidade permite que as folhas tenras
crescam (as 4 estacOes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). O milho é uma
cultura de mong¢do amada em muitas dreas (espiga de milho fresco ou graos,
popularmente torrado ou cozido como comida de rua) (As 4 estacdes indianas e as
frutas e vegetais cultivados nelas). A estacdo chuvosa também produz quiabo
(continuando a partir do verdo), feijdo verde, cabacga e berinjela (alimentada pela
chuva). Frutas como goiaba e banana sdo abundantes (bananas frutificam o ano todo,
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mas geralmente atingem o pico em épocas chuvosas), e Rambutan, Mangostao,
Durian (no sudeste da Asia) entram na esta¢do com as chuvas. O abacaxi geralmente
atinge o pico durante ou logo apds a estacao chuvosa. Esta temporada também vé
cogumelos selvagens em algumas regidoes (com umidade) e é hora de plantar arroz
para colheita mais tarde.

«  Outono/Pés-Mongdo (~ Out-Nov): A medida que as chuvas diminuem e o clima esfria
um pouco, uma mistura de safras do final da moncao e do inicio do inverno aparece.
Na india, por exemplo, romas, peras, uvas e magis precoces chegam ao mercado (as 4
estacOes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). Vegetais como couve-flor,
cenoura, rabanete, nabo, batata-doce, feijao verde come¢am a se tornar disponiveis a
medida que as plantag¢Ges da estagdo mais fria produzem safras (as 4 estacGes indianas
e as frutas e vegetais cultivados nelas). Abdboras e abdboras também podem ser
colhidas nessa época. Os climas tropicais do Sudeste Asiatico podem ver uma "segunda
temporada" de certas frutas ou colheita continua de safras de mongdes. Esta
temporada intermedidria é mais curta, mas importante para certas colheitas festivas
(por exemplo, o arroz pode ser colhido no outono).

« Inverno/estagio fria (~ dezembro a fevereiro): Muitas partes do sul da Asia tém um
inverno frio e seco. As frutas citricas atingem seu auge: laranjas, tangerinas, limdes,
limas e lima doce (mosambi) sdo abundantes e perfumadas (as 4 estacdes indianas e
as frutas e vegetais cultivados nelas). Frutas temperadas cultivadas em terras altas
(como magds) também inundam os mercados devido ao armazenamento refrigerado.
Os vegetais sdo extremamente abundantes no inverno: folhas verdes (espinafre,
mostarda - sarson, couve, etc.), ervilhas (ervilhas frescas sdo uma especialidade de
inverno apreciada na india (as 4 estacdes indianas e as frutas e vegetais cultivados
nelas)), couve-flor, repolho, brécolis, cenoura, beterraba e batata todos sio colhidos
nos meses mais frios. No sudeste asiatico tropical, o conceito de "inverno" é menos
frio, mas muitas das mesmas culturas sdo cultivadas na estagdo seca, quando a chuva é
escassa (permitindo o cultivo de culturas menos tolerantes a chuvas fortes). Arroz,
lentilhas e outros griaos/leguminosas s3o tipicamente

colhido no final do outono ou inverno (apds o cultivo das mongdes) - o que significa
gue a safra fresca de lentilhas ou grdo de bico também chega ao mercado no inverno,
afetando os precos. Em alguns paises, as safras festivas, como certas cabacas ou
feijoes, sdo programadas para a colheita de inverno para coincidir com os feriados.

Fontes: O ciclo sazonal de produtos da india ilustra esses padr&es: o calor escaldante do verdo
produz melGes e mangas, os meses de moncdo trazem verduras e milho e o inverno produz
uma abundancia de frutas citricas, ervilhas e vegetais de raiz (as 4 estacGes indianas e as frutas

e vegetais cultivados nelas) (As 4 estacGes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). Por
exemplo, "melancias suculentas e mangas picantes ocupam o centro das atencdes durante o
verao", enquanto "vegetais verdes folhosos, como espinafre, feno-grego e amaranto
florescem" nas moncdes, e "o inverno na india é uma época de abundancia" com frutas
citricas e ervilhas verdes entre os tesouros (As 4 estacdes indianas e as frutas e vegetais
cultivados nelas) (As 4 estacdes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas ) (As 4 estacGes
indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). Tendéncias semelhantes ocorrem em todo o

cinturdo tropical do Sudeste Asiatico, embora as safras exatas variem (por exemplo, a estacdo
do durido na Tailandia é por volta de maio a agosto, alinhada com o periodo chuvoso).
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Sugestdes de menu sazonal - Sul e Sudeste Asiatico: Nessas regides, muitos pratos tradicionais
estdo inerentemente ligados a ingredientes sazonais - um fato que os restaurantes veganos
podem usar a seu favor, oferecendo versdes a base de plantas dos favoritos locais quando seus
principais ingredientes sdo baratos e abundantes:

* Verdo (pré-mongdo): Sacie o calor com ofertas centradas em frutas. Por exemplo, um
Mango Coconut Lassi (Smoothie) feito com mangas maduras e leite de coco - servido
gelado em xicaras para viagem para um café ou como uma bebida espumosa em
camadas em um restaurante - transforma o excesso de mangas baratas em um item
mais vendido. Suco de melancia ou cha gelado de lichia podem ser bebidas exclusivas
de verdo. Quanto a comida, Paratha recheada ou wraps de pdo achatado recheados
com vegetais de verdo, como quiabo temperado ou cabaga, fazem uma refei¢do rapida
(a versdo casual pode ser um wrap de roti, enquanto uma abordagem de jantar
requintado pode desconstrui-lo em um elegante prato de pado e curry). Considere
também o churrasco de jaca "carne de porco desfiada" - a jaca estd na estagao
durante o verdao em muitas areas; uma barraca de comida de rua pode servir sliders de
jaca de churrasco, enquanto um restaurante pode fazer uma jaca de churrasco com
acompanhamentos. Caril de cabaga (como o curry de cabaca de cinzas de Kerala ou
lauki (cabaca de garrafa) kofta) sdo econdmicos no verdo: um buffet pode servir curry
lauki a granel, enquanto um jantar requintado pode apresentar kofta (bolinhos de
vegetais) feitos de cabaga em um molho de caju gourmet.

* Mongao: A estagdo chuvosa é a hora da sopa e do lanche em grande parte do sul da
Asia. Um restaurante vegano pode oferecer Pakoras (bolinhos vegetarianos) usando
verduras e vegetais abundantes das mongGes (cebola, batata, pakoras de espinafre sdo
comuns). Os estabelecimentos fast-casual podem vender pakoras variadas em cones de
papel com chutney, enquanto um restaurante requintado pode servir um prato de
pakora com chutneys criativos (tamarindo, hortel3, etc.) como aperitivo. Espiga de
milho torrada e temperada é uma comida de rua das mongdes - um bistroé pode incluir
uma versao banhada (milho grelhado com tempero de limao e pimenta e manteiga
vegana) no menu. Folhas verdes como amaranto saag ou espinafre podem ser cozidas
em pratos ricos, como Palak Dal (curry de lentilha de espinafre) - facil de cozinhar em
lote e barato nas moncdes, perfeito para um thali de servico rapido ou servido em
tigelas individuais com toque artesanal para refei¢cdes requintadas. Dado o frescor e a
umidade, uma sopa de macarrao picante, como uma versao vegana de Laksa (usando
ervas sazonais, verduras e talvez cogumelos que prosperam na umidade) pode ser um
sucesso - as barracas de rua podem oferecé-la em tigelas descartaveis, enquanto
restaurantes sofisticados a servem em tigelas tradicionais com apresentacdo polida.

*  Outono: Esta é uma época de transicdo com produtos diversificados. Com vegetais de
raiz frescos e frutas tardias chegando, uma ideia é um "Harvest Biryani" - um prato de
arroz cravejado de vegetais sazonais (florzinhas de couve-flor, feijdo, cenoura, ervilha
se cedo, etc.). Para um ambiente casual, sirva o biryani em tigelas descartdveis
ecoldgicas ou embrulhado em folha de bananeira (um aceno para a tradicao); Para um
jantar requintado, asse o biryani sob uma crosta de massa folhada (uma técnica
chamada "dum biryani") e quebre-o dramaticamente ao lado da mesa. Curry de
abdbora ou abdbora é outro: curry vermelho de abdbora tailandés ou sabzi kaddu
indiano (abdbora) podem utilizar abdbora de outono. Um servico rapido pode coloca-
lo sobre o arroz em uma tigela; Uma versao refinada pode combinar cubos de abdbora



temperados assados com um delicado molho de curry e um acompanhamento de arroz
vermelho gourmet. Com romas da estacao, incorpore-as para dar um toque especial -
por exemplo, Roma Raita (use iogurte de coco para vegano) como acompanhamento
refrescante ou polvilhe sementes de roma em saladas ou chaat para cores e sabores
brilhantes. O final das mong¢&es / inicio do outono também significa temporada de
cogumelos em algumas areas - um restaurante vietnamita poderia fazer um refogado
de cogumelo de capim-limao destacando fungos locais, servido em uma baguete
(banh mi) para fast food de fusdo ou em um prato de flores de bananeira para
apresentacao de jantar fino.

* Inverno: A abundancia de vegetais e leguminosas no inverno permite pratos fartos e
comemorativos. Ensopado de vegetais de inverno Masala: uma mistura de cenouras,
ervilhas, batatas e couve-flor em um molho de tomate temperado (como um curry
vegetariano vegano) é econdmico e satisfatorio. Sirva com naan ou arroz em
restaurantes casuais, ou transforme-o em um prato elegante assando separadamente
cada vegetal e depois combinando com um molho delicado no prato para um curry
desconstruido. Sarson ka Saag com Makki Roti é um classico de inverno do norte da
india (curry de mostarda com p3o de milho); um dhaba vegano (restaurante de beira
de estrada) pode oferecer isso tradicionalmente, e um restaurante moderno pode
reinterpreta-lo como bolos de polenta com puré de mostarda. Além disso, o inverno é
o hordrio nobre para sobremesas feitas de vegetais de raiz e graos - por exemplo,
Gajar ka Halwa (pudim de cenoura), quando as cenouras sdo mais doces e baratas em
janeiro. Um café pode vender halwa de cenoura a base de plantas em xicaras,
enquanto um restaurante requintado pode usa-lo como recheio de rolinhos primavera
servidos com sorvete ndo lacteo. Nao deixe de usar a nova colheita de feijao e lentilha:
uma torta de lentilha com recheio de lentilha temperado e uma crosta de puré de
batata (ou batata-doce) aproveita as leguminosas armazenadas e as batatas frescas.
Com frutas citricas e tropicais como abacaxi abundantes, picles e chutneys podem ser
feitos a granel (por exemplo, picles de limao, chutney de abacaxi) no inverno e usados
para melhorar as refeicdes durante todo o ano. Eles ndo apenas preservam o
excedente sazonal, mas também adicionam um toque especial as refeicdes sem muito
custo.

Ao espelhar os ciclos das mongdes e da estacdo seca no menu, os restaurantes veganos do sul e
sudeste asiatico podem servir sabores sazonais amados (mangas no verao, folhas verdes na
estacdo chuvosa, misturas vegetarianas saudaveis no inverno), mantendo os custos dos
alimentos baixos. O excedente sazonal geralmente é vendido a precos de pechincha -
transformar esse excedente em novos itens de menu (como uma sobremesa de manga por
tempo limitado ou um festival especial usando vegetais baratos de inverno) pode atrair clientes
e melhorar as margens.

Ameérica do Sul (Varios Climas — Tropical a Temperado)

A América do Sul abrange o equador até as regiGes subpolares, oferecendo um conto de dois
padroes sazonais: perto do equador (norte da América do Sul e grande parte da bacia
amazobnica), o clima é tropical com estagdes chuvosas e secas, enquanto a parte sul do
continente (por exemplo, Argentina, Chile, sul do Brasil) fica na zona temperada do Hemisfério
Sul, com quatro estagGes opostas as do norte. Por praticidade, podemos dividir a discussao:
América do Sul Tropical (Colédmbia, Equador, Amazonia Peruana, Brasil, Venezuela, etc.) que



tem calor durante todo o ano e chuvas sazonais, e América do Sul Temperada (Argentina,
Chile, Uruguai, terras altas do sul do Brasil) que tem primavera-verdo-outonoinverno ocorrendo
em um cronograma oposto a Europa / América do Norte (por exemplo, julho é meio do inverno
na Argentina). Os restaurantes veganos na América do Sul devem identificar em qual regime
operam e planejar de acordo - muitas vezes aproveitando a incrivel variedade de culturas
indigenas, de quinoa e batata a frutas exdticas.

Principais produtos sazonais - América do Sul:

* Regides tropicais (América do Norte e do Sul amazonica): Em areas tropicais proximas
ao equador, as temperaturas mudam pouco durante todo o ano, entdo vocé
encontrard alimentos basicos disponiveis continuamente - bananas, bananas,
mandioca e folhas verdes podem ser cultivadas durante todo o ano em algum lugar da
regido. No entanto, muitas frutas tropicais tém estagGes de pico alinhadas com
periodos chuvosos ou épocas especificas do ano. Por exemplo, a temporada de manga
em grande parte da América do Sul tropical vai aproximadamente do final da
primavera ao verdo (geralmente de novembro a margo nas areas equatoriais, ja que a
estacdo chuvosa pode ser primavera / verdo) - durante esse periodo, as mangas sdo
abundantes e baratas. Abacaxi e mamao também costumam ser mais abundantes nas
estacOes chuvosas ou apds elas. Os abacateiros em zonas tropicais podem frutificar
algumas vezes por ano; muitas vezes ha uma estagdo principal (as vezes outono)
guando os mercados sao inundados com abacates locais. As frutas citricas podem ter
duas estagdes de floragdo nos tropicos, mas muitas areas veem um influxo de laranjas,
limas e tangerinas no que corresponderia a estagdo seca mais fria. As vagens de cacau
(para chocolate) e as cerejas de café também tém épocas de colheita (embora sejam
mais culturas de exportagdo). Do lado vegetal, as regiGes tropicais dependem de
culturas durante todo o ano, como mandioca, banana, malanga / taro, milho (milho) e
leguminosas que sao cultivadas em ciclos, mas bem armazenadas. Quiabo, berinjela,
pimenta e tomate crescem no calor tropical, mas podem se sair melhor fora dos meses
de pico chuvoso. Verduras folhosas e muitos vegetais de jardim sdo frequentemente
cultivados em areas montanhosas mais frias ou durante as partes mais frias do ano
para abastecer as terras baixas. Uma cultura sazonal Unica é o agai — colhido de
palmeiras principalmente na esta¢do chuvosa (na esta¢do das cheias na Amazonia,
aproximadamente de abril a julho); a disponibilidade local aumentara entdo. A América
do Sul tropical também tem castanha-do-para (selvagem colhida na estagdo chuvosa
da Amazonia) e palmito como especialidades regionais. Em resumo, as dreas tropicais
nao tém produtos de "inverno vs verdo" tanto quanto "frutas da estagdo chuvosa" vs
"colheita da estagdo seca" - os mercados podem ter uma linha de base constante de
vegetais ricos em amido e bananas, com destaques rotativos como manga ou agai
guando na estacdo.

* Regides temperadas (Cone Sul e terras altas): Essas partes da América do Sul
(Argentina, Chile, Uruguai, partes do sul do Brasil, planaltos andinos de
Peru / Bolivia, até certo ponto) tém quatro estacdes, com verdo (dezembro a
fevereiro), outono (marg¢o a maio), inverno (junho a agosto) e primavera (setembro a
novembro). Os produtos sazonais aqui refletem o que se encontra em climas
temperados em outros lugares, compensados apenas por seis meses.

Verdo (dezembro a fevereiro) na Argentina/Chile produz tomates, milho, berinjela,
pimentao, frutas vermelhas, frutas de caroco (péssegos, damascos, ameixas) — por



exemplo, cerejas e frutas chilenas atingem o pico em janeiro. Outono (mar¢o-maio) é
a época da colheita das uvas (época do vinho), macas, peras, abdboras, abdboras e
batatas. Inverno (junho a agosto) traz frutas citricas (laranjas, limdes, por exemplo, da
safra de inverno do Chile), kiwis e muitos vegetais armazenados / raizes, como cebola,
repolho, cenoura e verduras saudaveis (couve, acelga) que prosperam em climas mais
frios. Primavera (setembro a novembro) vé aspargos (Peru e Chile sdo grandes
produtores de aspargos na primavera), morangos (safra de primavera) e batatas novas,
junto com as primeiras frutas de caroco no final da primavera (como nésperas de
novembro ou cerejas precoces). Nas terras altas dos Andes, as estagdes sdo um pouco
definidas pelas chuvas mais do que pela temperatura, mas as culturas tradicionais
como batata, batata doce, milho, quinoa, amaranto e tremogo tém épocas de plantio
e colheita aproximadamente alinhadas com essas estagdes (por exemplo, plantio de
batata muitas vezes pouco antes da estagdo chuvosa, colheita na estagdo seca). As
regides temperadas do sul também compartilham algumas semelhangas com as
estagdes australianas com latitude semelhante: por exemplo, abacate e manga no sul
do Brasil podem amadurecer no verdo, assim como na Australia (janeiro); brassicas
folhosas como brécolis e couve-flor sdo culturas de inverno (colheita de julho / agosto)
(Guia de Produtos Sazonais | Mesa Sustentavel).

Fontes: Calenddrios sazonais da agricultura sul-americana mostram padroes esperados. Por
exemplo, no sul da Austrélia (latitude semelhante a central do Chile / Argentina), "damascos,
péssegos, ameixas, frutas vermelhas" sdo abundantes no inicio do verdo (dezembro a janeiro)
(Guia de produtos sazonais da Austrdlia do Sul - Adelaide Showgrounds Farmers Market) e
"magas, figos, uvas, tangerinas, maracuja, caqui, romas" entram nos mercados no outono
(margo a maio) (Guia de produtos sazonais da Australia do Sul — Adelaide Showgrounds
Farmers Market) (Guia de Produtos Sazonais da Australia do Sul — Adelaide Showgrounds
Mercado de Agricultores). O inverno traz frutas citricas, kiwis e vegetais saudaveis como
"brocolis,

couve de Bruxelas, repolho e couve-flor" no periodo de junho a agosto (Sul

Guia Australiano de Produtos Sazonais - Adelaide Showgrounds Farmers Market) (Guia de
Produtos Sazonais da Australia do Sul - Adelaide Showgrounds Farmers Market). Os padrdes
tropicais sdo evidenciados por dados de exportacdo de frutas: por exemplo, as exportagées de
manga do Peru (um pais costeiro / trépico) atingem o pico em dezembro-fevereiro, alinhando-
se com o verao (as 4 estacoOes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas). No geral, a
disponibilidade sazonal da América do Sul é extremamente especifica da regidao, mas ao
agrupar climas semelhantes, os restaurantes podem antecipar o que sera barato e fresco.

Sugestdes de cardapio sazonal — América do Sul: Dada a diversidade deste continente, o
planejamento do cardapio dependerd do local. Aqui estdo sugestGes para partes tropicais e
temperadas, com foco em alavancar a abundancia sazonal em pratos veganos:

* Regides tropicais: Nas areas equatoriais / tropicais, a fruta é rei. Um bar ou café de
sucos veganos pode destacar frutas da estacdo em tigelas de smoothie ou sucos - por
exemplo, uma tigela de agai quando as bagas de acai sdo colhidas na hora (cubra com
granola e banana; apresentacdo casual em uma tigela de coco ou elegantemente em
camadas em um copo parfait para um estilo sofisticado). Durante a temporada de
manga, ofereca um Ceviche de Manga Chile: pedacos de manga fresca misturados com
limdo, pimenta, cebola roxa e coentro para imitar o ceviche - um aperitivo refrescante
gue pode ser servido em um copo de plastico de um carrinho de rua ou taga de martini
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em um restaurante de fusdo. Bananas (disponiveis durante todo o ano, mas
geralmente mais baratas apds os periodos de pico de crescimento) podem ser usadas
em patacones / tostones (banana frita

discos) coberto com molho de feijdo preto - um lanche casual de bar, ou refinado com
mousse de abacate e microgreens para refei¢cdes requintadas. Nas regiées amazonicas,
use mandioca / mandioca quando recém-colhida (é barata e abundante para os
agricultores locais): por exemplo, batatas fritas com pebre (molho de ervas) - um
alimento basico casual rapido; ou nhoque de mandioca (uma fusédo italiana da
Amazonia) com pesto de castanha-do-para para um toque sofisticado. As saladas de
palmito sdo populares no Brasil - elas podem ser feitas de forma econémica quando as
palmeiras estao sendo colhidas; uma salada simples com tomate e vinagrete é
adequada para cafés, enquanto um palmito em fatias finas no estilo carpaccio com
molho citrico pode aparecer em menus sofisticados. Ndo se esquega do feijao: os
trépicos latino-americanos gostam de feijdo o ano todo (feijdo preto, pintos, etc.,
muitas vezes colhido na estagdo chuvosa e depois seco). Uma Feijoada Vegana
(ensopado de feijdo preto brasileiro) usando vegetais sazonais (couve na esta¢do mais
fria ou abdbora na estagdo chuvosa) pode ser um especial saudavel - sirva em um
buffet casual com arroz ou como uma porgao banhada com fatias de laranja e farinha
de mandioca torrada para autenticidade gastron6mica requintada.

Regides temperadas (Cone Sul): No sul da América do Sul, pense nos menus como
uma imagem espelhada das esta¢des da Europa. Verdo (dezembro a fevereiro):
Ofereca pratos refrescantes como gaspacho ou salmorejo usando tomates maduros
(que sdo baratos no meio do verao) - um aceno para a heranc¢a espanhola na Argentina
/ Chile, servido em uma tigela para cafés ou copos de shot como um amuse-bouche em
ambientes sofisticados. Empanadas de vegetais grelhados recheadas com abdbora,
milho e pimentdo sdo 6timos itens portateis; restaurantes sofisticados podem
desconstruir um recheio de empanada sobre uma batata frita.Saladas de quinoa com
vegetais de verdo (colheita de quinua no outono andino, mas armazenadas o ano todo)
podem ser cardentadas a qualquer hora, mas enfeitar com abacate e manga de verao
(no verao do sul do Brasil) adiciona sazonalidade. Outono (margo a maio): com a
chegada da colheita da uva, pense no Vegan "Beef" Bourguignon, mas localize-o como
Ensopado de Cogumelos Malbec, usando uvas para vinho e cogumelos disponiveis no
outono; sirva com pao rustico em um local casual ou em uma tigela de ensopado
gourmet em um jantar requintado. Abdbora e abdbora sdo grandes no outono - um
Pasta con Zapallo (macarrdo com molho de abdbora) de inspiracdo chilena ou um
Locro argentino (um ensopado espesso de abdbora e feijao de milho, facilmente
veganizado) podem ser as estrelas do menu; locro é um prato de uma panela para
restaurantes casuais ou pode ser refinado em uma porgdao menor com um
revestimento moderno em um restaurante dirigido por um chef. Inverno (junho a
agosto): Com frutas citricas e vegetais de raiz em abundancia, uma Cazuela Vegana
(ensopado tradicional chileno) com batatas, abébora, milho, feijdo verde (milho seco e
feijao da ultima temporada, abébora fresca do armazenamento) aquece a alma - sirva
em tigelas de barro para autenticidade. Piment6es recheados (usando pimentas
baratas de inverno ou armazenadas) recheadas com quinua, lentilhas e nozes sdo uma
entrada nutritiva - em um local fast-casual, asse e segure-as para servir; em jantares
finos, pimentdes assados na hora e sirva em uma pocga de molho de tomate assado.
Considere também os pratos de brassicas: por exemplo, brdcolis torrado com creme



de améndoa (o brdcolis esta no auge nos meses mais frios) como acompanhamento ou
entrada, facil de preparar bem com améndoas torradas e garoa de azeite. Primavera
(setembro a novembro): Os aspargos surgem na primavera (o Peru envia aspargos
globalmente nessa época) - um simples aspargos grelhados com lim&do pode ser um
acompanhamento ou tapas (casual), ou uma peca central de uma salada com
morangos (que também aparecem na primavera) para um prato refinado. Tartines de
primavera usando alcachofras (outra safra de primavera em partes da Argentina /
Chile) ou ervilhas com torradas podem ser um sucesso nos cafés. E para a sobremesa,
quando os morangos temperados da América do Sul chegam em outubro, um
Strawberry Shortcake ou Strawberry Alfajores (biscoitos amanteigados com recheio
de morango) podem usar a recompensa doce; eles vendem bem em cafeterias e
podem ser elevados com pratos e enfeites para jantares formais.

Nao importa a sub-regido, o principio permanece: use o que esta localmente na estagao. No
verdo costeiro do Peru, isso pode significar mangas baratas para smoothies; no inverno do
Chile, laranjas abundantes para sucos e marinadas. A culinaria sazonal na América do Sul
também esta ligada a habitos alimentares culturais - por exemplo, servir Humitas (tamales de
milho fresco andino) no verdo, quando o milho é colhido, ou um ropa vieja Feito com jaca em
areas tropicais quando a jaca esta na esta¢do. Ao alinhar os itens do menu com esses ciclos, os
restaurantes veganos podem reduzir os custos dos ingredientes e oferecer sabores
verdadeiramente frescos aos seus clientes (Beneficios do uso Produtos sazonais em seu local —
Yumplicity Food Group ).

Africa e Oriente Médio (Variagdes Regionais)

A Africa e o Oriente Médio abrangem uma vasta gama de climas - desde as costas
mediterraneas do Marrocos e do Libano até os desertos da Ardbia, as florestas tropicais da
Africa Ocidental e as terras altas temperadas da Africa Oriental e Austral. A disponibilidade
sazonal nessas regides é altamente regional, mas podemos identificar alguns padr&es gerais. O
Norte de Africa e o Levante (Mediterraneo Oriental) partilham um clima mediterranico
semelhante ao do Sul da Europa — invernos amenos e humidos e verdes quentes e secos — pelo
gue os seus produtos sazonais (citrinos no inverno, tomates/pimentos no verao, azeitonas
colhidas no outono, etc.) alinham-se estreitamente com as zonas mediterranicas da Europa. Em
contraste, grande parte da Africa subsaariana é tropical, com uma estacio chuvosa que traz
um crescimento exuberante e uma estagdo seca onde a irrigagdo ou as culturas resistentes
dominam. A Africa Austral (por exemplo, Africa do Sul, Zimbabue) fica na zona temperada do
Hemisfério Sul, novamente andloga as estacGes da Australia ou do sul da América do Sul. Para
os paises do Oriente Médio, como os do Golfo, a agricultura depende de esta¢des de inverno
mais frias (quando os vegetais podem crescer) e diminui no calor extremo do verdo, muitas
vezes complementado por importages.

Apesar dessas diferencas, uma estratégia unificadora para restaurantes veganos na Africa e no
Oriente Médio é utilizar as colheitas de pico locais - seja um transbordamento de tomates em
uma estacgdo seca nigeriana ou tamaras frescas em um oasis do Golfo - e incorporar alimentos
béasicos durante todo o0 ano, como graos e legumes (que sdo centrais para a culinaria africana /
do Oriente Médio) quando seus precos sdo favoraveis. Abaixo destacamos algumas regiGes
como exemplos:

+ Norte da Africa e Mediterraneo Oriental: Paises como Marrocos, Egito, Tunisia,
Libano, Israel, etc., tém um clima com chuvas de inverno e seca de verdo. O inverno
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(dezembro a fevereiro) é quando vocé vera muitas frutas citricas (laranjas, limoes,
tangerinas) (Guia de Produtos Sazonais da Australia do Sul - Adelaide Showgrounds
Farmers Market), folhas verdes (espinafre, acelga), alcachofras (inverno-primavera em
Egito), favas (favas) como uma das principais culturas da primavera e ervas frescas
ap6s as chuvas. E também a estacdo das azeitonas (colhidas no final do outono,
prensadas em azeite no inverno) e tdmaras (as tdmaras amadurecem no final do verdo,
mas sdao um alimento basico no inverno). O verao (junho a agosto) traz figos, uvas,
melancia, roma (final do verdo) e vegetais como tomate, abobrinha, berinjela,
pimentao, pepino - estes requerem irrigacao, mas sdao abundantes nos mercados locais
no meio do verdo. No final do verdo / inicio do outono, a colheita de timaras estd em
pleno andamento, especialmente em lugares como o Golfo e os oasis do norte da
Africa (uma época em que as tdmaras frescas s3o mais baratas). O outono também é
quando romads e azeitonas sdo abundantes. Muitas leguminosas (grdo de bico, lentilha)
sdo colhidas no final da primavera / inicio do verdo (apds o amadurecimento das safras
da estagdo chuvosa) e depois secas - 0 que significa que, no meio do ano, o grdo de
bico e as lentilhas da nova safra estdo no mercado, geralmente a bons pregos. Um
menu vegano mediterraneo pode, portanto, usar grao de bico livremente apds a
colheita (por exemplo, lotes frescos de homus no verdo, quando os prec¢os do grao de
bico caem) e contar com verduras saudaveis e frutas citricas no inverno para saladas e
tagines.

Africa Ocidental / Central (Tropical): Em paises como Nigéria, Gana, Costa do Marfim,
Camardes, etc., o conceito de "vegetais sazonais" esta ligado a chuva. A estagao
chuvosa (geralmente de margo a outubro com variagdes) significa tempo para o plantio
de alimentos basicos como inhame, milho, amendoim, e é quando as folhas verdes
selvagens (como folhas de amaranto, folhas de abdbora, folhas de hibisco) estdo mais
disponiveis - muitas sopas tradicionais apresentam essas verduras (por exemplo, efo
riro nigeriano com verduras, que sdo mais baratas durante as chuvas). A temporada de
manga varre a Africa Ocidental normalmente no final da esta¢do seca ou inicio da
estacdo chuvosa (geralmente de maio a julho) - as mangas literalmente caem das
arvores e inundam os mercados durante esses meses, oferecendo uma oportunidade
para pratos e bebidas ricos em manga. O milho é torrado nas esquinas quando chegam
espigas frescas (geralmente no meio da estagao chuvosa). Os frutos da palmeira (para
o 6leo de palma vermelho) também sdo colhidos em grande parte na estacdo chuvosa.
A estagdo seca (aproximadamente novembro-fevereiro) na Africa Ocidental é quando
coisas como amendoim (amendoim) e cereais (paingo, sorgo) sdo colhidos do plantio
da estacdo chuvosa anterior e vendidos - eles se tornam alimentos basicos para
cozinhar a pregos acessiveis nos meses secos. Vegetais como tomates, pimentoes e
quiabo costumam ser secos ao sol na alta temporada para preservar para uso fora da
temporada (indicando sua abundancia na colheita). Um restaurante vegano da Africa
Ocidental poderia, portanto, planejar o ensopado de tomate fresco no pico da colheita
e, em seguida, passar a usar pimenta seca e tomate na estagdo de escassez. Mandioca
e banana sdo constantes, mas mesmo elas tém ciclos de excesso - o planejamento
inteligente do cardapio significa transformar uma safra abundante de mandioca em
pratos promocionais especiais (porque os precos caem).

Africa Oriental: A Africa Oriental abrange climas equatoriais (Quénia, Uganda) a
temperados (terras altas da Etidpia) a savana. Muitas areas tém chuvas bimodais (duas
estacOes chuvosas por ano, por exemplo, "chuvas longas" e "chuvas curtas"). Isso
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produz duas estagGes de cultivo. Por exemplo, no Quénia, as chuvas longas (marco a
maio) levam a uma colheita por volta de junho a julho, onde vocé obtém milho fresco,
feijdo, etc., e as chuvas curtas (outubro a dezembro) produzem outra colheita em
janeiro a fevereiro. Assim, 0 meio do ano e o inicio do ano sdo épocas de colheita para
varias safras - feijao, milho, etc., tornam-se baratos entdo. As colheitas de cha e café
também tém estacbes, mas afetam mais as bebidas do que o custo dos alimentos. As
frutas da estacdo incluem mangas (comuns em janeiro-fevereiro no Quénia apds
chuvas curtas e novamente por volta de junho em algumas areas), abacates
(geralmente amadurecem durante as esta¢des secas frias no meio do ano) e bananas
durante todo o ano. Nas terras altas da Etidpia, existem estacdes Umidas / secas
distintas - o fim das chuvas (por volta de setembro) é comemorado com safras frescas,
principalmente grao-de-bico fresco que costuma ser comido cru ou torrado como
guloseima sazonal. Além disso, o teff basico da Etiépia é colhido no final do outono. A
culinaria vegana da Africa Oriental pode apresentar ensopado de milho e feijao
(githeri no Quénia) fortemente nos meses apds a colheita, quando sdo baratos, e
mudar para pratos mais a base de banana ou banana quando estdao em abundancia
(Uganda tem estagdes em que certas variedades de banana atingem o pico). Vegetais
folhosos (como sukuma wiki / couve, couve) sdo mais faceis de cultivar nas estacbes
chuvosas, entdo um restaurante pode acha-los mais baratos e macios.

«  Africa Austral: Africa do Sul, Botsuana, etc., seguem o padrdo do Hemisfério Sul. O
inverno (junho a agosto) na Africa do Sul traz frutas citricas (a Africa do Sul é um
grande exportador de laranja em julho / agosto) e muitos vegetais saudaveis (couve de
Bruxelas, couve-flor, cenoura - semelhante aos climas temperados) (Guia de Produtos
Sazonais da Austrdlia do Sul - Adelaide Showgrounds Farmers Market) (Australia do Sul

Guia de Produtos Sazonais - Adelaide Showgrounds Farmers Market). O verao
(dezembro a fevereiro) produz frutas de carogo (péssegos, ameixas em dezembro),
uvas (final do verao) e vegetais como milho, feijdo verde, tomate (pico no final de
janeiro). Sendo um grande produtor agricola, os mercados domésticos da Africa do Sul
tém quedas sazonais de precos semelhantes as da Europa/América do Norte — por
exemplo, a abdbora é muito barata no outono (abril) apds a colheita de verao, as
macas sdo baratas no outono, etc. Um restaurante vegano na Africa Austral pode,
portanto, ter um menu sazonal muito parecido com o europeu, mas compensado -
sopas de abdbora em maio (outono 13), quando as abdboras sdo colhidas, ou
sobremesas frescas de péssego em janeiro. Além disso, a Africa Austral tem culturas
indigenas como espinafre selvagem (morogo), que aparece apds as chuvas, e baoba
(colheita da estacdo seca), que pode ser usado em smoothies ou molhos, quando
disponiveis.

Fontes: Em todo o norte da Africa e no Oriente Médio, as chuvas de inverno produzem safras
exuberantes - por exemplo, na Tunisia e no Marrocos, verduras frescas e favas na primavera
levam a producdo pesada de tomate e pimenta no verao (pense em chakchouka ensopados no
verdo), e frutas citricas e azeitonas dominam os mercados de inverno (Guia de produtos
sazonais da Australia do Sul — Adelaide Mercado de fazendeiros Showgrounds) (Guia de
produtos sazonais da Austrdlia do Sul — Adelaide Mercado de fazendeiros Showgrounds). As
notas sazonais da Africa Ocidental mostram mangas e milho atingindo o pico em tempos

chuvosos (As 4 estacdes indianas e as frutas e vegetais cultivados nelas), e vegetais folhosos
florescendo com a chuva. Os calenddrios dos agricultores da Africa Austral refletem os da
Australia: por exemplo, o final da primavera da Africa do Sul (outubro / novembro) oferece
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morangos e o inverno oferece repolho, brocolis e frutas citricas (Guia de produtos sazonais da
Australia do Sul — Adelaide Mercado de fazendeiros Showgrounds) (Guia de produtos sazonais
da Austrdlia do Sul — Adelaide Mercado de fazendeiros Showgrounds). A utilizacdo desses
padrdes ajuda a manter os custos baixos comprando produtos na estacao, quando a oferta é
alta e os precos baixos (Beneficios de usar sazonal Produza em seu local — Yumplicity Food

Group ).

Sugestdes de menu sazonal - Africa e Oriente Médio: Aqui est3o algumas ideias com foco em
especialidades regionais e como adapta-las por meio da disponibilidade sazonal:

« Norte da Africa / Oriente Médio: Aproveite as cozinhas ricas em especiarias com
vegetais sazonais. No inverno, quando os vegetais citricos e de raiz sdo comuns, um
Tagine Vegan Marroquino com cenoura, batata, limdo em conserva e azeitonas verdes
é perfeito - um ambiente casual pode servi-lo na tradicional panela conica de tagine
com cuscuz, enquanto um jantar requintado pode desconstruir os vegetais em um
prato com molho de azeitona citrica. A primavera no Levante traz favas frescas (ful) -
sirva um molho ou ensopado Ful Medames usando favas jovens e alho verde; para
uma variagao sofisticada, cubra o puré de fava com dleo de trufas e sirva com pao
artesanal. Verdo significa berinjela, abobrinha, tomate - um Mezze Platter do Oriente
Médio pode mostrar pratos como baba ganoush (molho de berinjela assada),
muhammara (pasta de pimenta e nozes) e fattoush (salada de pdo com tomate e
pepino), que sdo mais baratos de fazer no pico do verdo. Este prato pode ser um
amostrador casual ou um trio refinado de molhos com pratos gourmet. Além disso,
legumes recheados (dolmas ou mahshi) sdo 6timos para se adaptar: quando
pimentdes e abobrinhas estiverem na estagdo, recheie-os com arroz com ervas para
uma entrada barata; um restaurante requintado pode usar abobrinha bebé e servir um
trio de vegetais recheados com garoa de molho. No outono, quando as romas s3ao
abundantes, use seu suco em um Kebab Vegetariano Glaceado com Roma - grelhe
vegetais sazonais (como berinjelas e cebolas de outono) em espetos com um esmalte
picante de melago de roma. Para a sobremesa, a colheita de tamaras no final do verao
significa que, no inicio do outono, as tdmaras sdo abundantes - crie uma torta de
tamara vegana ou bolas energéticas simples de tdmaras como um petit four.

+  Africa Ocidental / Central: Na esta¢do chuvosa, quando as verduras sdo abundantes,
faca Efo Riro ou
Molho Palava, que s3o ricos ensopados de espinafre / verde com piment&o e
especiarias (tradicionalmente com peixe ou carne, mas facilmente veganos). Um
restaurante nigeriano casual pode servir efo riro sobre garri (refeicdo de mandioca),
enquanto um restaurante moderno pode servir um monte de verduras temperadas
cobertas com banana assada e um fiozinho de molho de amendoim. Quando o milho
esta na esta¢do, o milho torrado com amendoim picante em p6 é um lanche de rua a
ser considerado para um menu de servico rapido. Inhame e banana: apds a colheita do
inhame, ofereca mingau de inhame (Asaro) - inhame cozido com molho de tomate e
pimenta - um prato humilde que pode ser apresentado de forma criativa moldando-o
em um timbale e enfeitando com chips de banana para um toque sofisticado. Na
estacdo seca, o amendoim é colhido - faca um farto ensopado de amendoim da Africa
Ocidental com tomates, amendoins e batatas-doces (comuns e baratos apds a estacdo
chuvosa). Sirva em uma tigela (casual) ou como um prato de sopa em uma casca de
abdbora ou abdbora esculpida (toque elegante). Jollof Rice, um arroz basico de uma
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panela com tomate, pode ser cronometrado para quando os tomates sdao abundantes
e baratos (geralmente no final da estacdo chuvosa) - é uma entrada econémica que
atrai amplamente; vocé pode fazer uma "tigela de arroz" Jollof para viagem ou
transformar o arroz em quenelles com um lado de banana frita para uma apresentacao
sofisticada.

Africa Oriental: Duas palavras: Ensopado Sazonal. A culinéria africana geralmente gira
em torno de ensopados que mudam de acordo com o que esta disponivel. No Quénia,
por exemplo, um Githeri (ensopado de feijao e milho) é comum apds a colheita de
milho e feijao - para um café vegano, este é um prato barato e rico em proteinas; para
um jantar requintado, pode-se fazer um puré de parte dele e emprata-lo
elegantemente com feijdo inteiro e graos de milho como guarnicao e talvez um bolo
ugali crocante (fubd) ao lado. O préprio Ugali (pap) pode ser aromatizado com
ingredientes sazonais - por exemplo, acrescente a abdbora quando as abdboras
estiverem por perto, para fazer ugali de abdbora, adicionando nutrig¢do e cor (isso pode
ser cortado em formas e grelhado para uma tomada sofisticada). O prato vegano
etiope (Beyaynetu) pode ser ajustado sazonalmente: na esta¢do mais fria, quando
couve e beterraba estdo disponiveis, inclua gomen (couve) e key sir (beterraba
temperada); durante a colheita da lentilha, coma uma colher extra de misir wot
(ensopado de lentilha). Esses pratos podem ser casuais (servidos em injera em um
prato grande para compartilhar) ou refinados (rolos individuais de injera com cada
ensopado em um mini prato). Aproveitando as esta¢des das frutas, na Etidpia, quando
os abacates estdo na estagdo, uma bebida popular de rua sdo os smoothies de
abacate, manga e mamao (as vezes chamados de farras) - um café vegano pode fazer
disso um destaque; um bar de sucos chique poderia servi-lo em cores em camadas em
um copo alto com um raminho de hortelad. O cha também é sazonal (o chai queniano
com especiarias é 6timo na estagdo chuvosa e fria) - ndo é um produto em si, mas um
lembrete para incorporar especiarias sazonais (como a colheita de gengibre) nos
cardapios de bebidas.

Africa Austral: No inverno sul-africano, sopa de abébora e caril quente (como curry de
vegetais do Cabo Malaio com vegetais de inverno) fazem sentido econémico e
climatico. Um buffet pode manter uma grande panela de sopa de butternut; Um
restaurante requintado pode fazer uma sopa de abdbora com redemoinho de creme
de coco e enfeite quebradico de semente de abdbora. O verdo na Africa Austral é hora
de saladas frescas: uma salada arco-iris sul-africana com abacate, manga, milho doce
(todos com pico no meio do verdo) pode ser um item de menu colorido - a
apresentacdo casual pode ser uma grande saladeira, enquanto o sofisticado pode
colocar cada componente separadamente em verduras com um vinagrete de maracuja.
A cultura Braai (churrasco) é forte - um restaurante vegano pode oferecer sosaties
vegetarianos grelhados (espetos) no verdo, marinando vegetais sazonais em
especiarias malaias do Cabo. Além disso, alimentos forrageados como morogo
(espinafre selvagem) apds as chuvas podem ser um especial sazonal Unico - talvez
como acompanhamento refogado no alho (estilo caseiro) ou como recheio de bolinhos
ou doces (abordagem gourmet). A influéncia do Oriente Médio / Norte da Africa
sugere fazer uma comida de coelho vegana (um prato sul-africano de curry no pao)
com quaisquer vegetais que estejam no auge (abdbora e feijdo no inverno, ou berinjela
e abobrinha no verdo para um perfil diferente) - sirva a tigela de pdo em papel para



uma sensacao de rua, ou use mini paes como tigelas para um aperitivo em um
contexto de jantar requintado.

Ao sintonizar essas estacles regionais, os restaurantes veganos africanos e do Oriente Médio
podem reduzir drasticamente os custos (comprando safras basicas quando os agricultores
locais colhem em massa) e celebrar a heranga alimentar cultural. Comer sazonalmente pode
significar servir suco de melancia no verao do Saara ou uma sopa de lentilha durante o inverno
no Delta do Nilo - alinhar-se com essas expectativas garante que o menu pareca auténtico,
saudavel e economicamente experiente. Como sempre, a incorporacado de produtos sazonais
abundantes leva a Colheitas maiores e pregos mais baixos para ingredientes (Beneficios de
usar produtos sazonais em seu local — Gostoso Grupo Alimentar ), tornando-se uma mudanca
de negdcios inteligente em todas as regides.

Conclusao

Projetar um menu de restaurante vegano em torno de ingredientes frescos sazonais é uma
situagdo em que todos ganham: os clientes podem provar os produtos em seu sabor maximo e
os donos de restaurantes desfrutam de custos mais baixos de ingredientes e um menu
dinamico e envolvente. Este guia global ilustra que, se vocé estiver cozinhando em um café na
Califérnia, um bistré em Téquio, uma barraca de rua em Mumbai ou um restaurante
requintado em Sao Paulo, os principios da alimentacao sazonal se aplicam. Planeje com
antecedéncia para cada trimestre: saiba quando os agricultores locais terdo um excesso de
certos vegetais ou frutas e esteja pronto para apresenta-los em promogdes e promogdes. Use
técnicas de preservacgdo (congelamento, decapagem, secagem) se vocé conseguir um acordo
com um excedente sazonal para que possa estender seu uso além da colheita. E ndo se
esqueca dos alimentos bdsicos durante todo o ano - graos, feijées, nozes - que completam as
refeicdes e podem ser estocados quando os precos caem. Em ultima analise, um menu vegano
econdmico é aquele que equilibra de forma inteligente a disponibilidade sazonal com a
criatividade culindria. Seguindo o calendario da natureza em cada regido, os restaurantes
podem oferecer alimentos deliciosos e nutritivos que respeitam as esta¢des, encantam os
clientes e mantém margens de lucro saudaveis. Aproveite a generosidade de cada estacdo, em
todos os lugares - uma estratégia que mantém o paladar e o orgamento satisfeitos.

Fontes: Este relatdrio utilizou dados de especialistas em recursos agricolas e culinaria para
identificar produtos sazonais em todo o mundo, incluindo orientacGes do USDA sobre produtos
sazonais dos EUA (Como criar o menu sazonal perfeito | Grubhub para restaurantes) (Sazonal
Guia de producdo | ESTALO-Ed), guias sazonais australianos (Guia de Produtos Sazonais | Mesa
Sustentavel) (Guia de Produtos Sazonais | Mesa Sustentavel)e insights de padrdes sazonais
asiaticos e africanos (As 4 estacdes indianas e as frutas e vegetais cultivados neles) (Guia de
produtos sazonais da Austrdlia do Sul — Fazendeiros de Adelaide Showgrounds Mercado). Os
beneficios de custo do planejamento sazonal do cardapio sdo apoiados por andlises do setor

(Beneficios de usar produtos sazonais em seu local — Yumplicity Food Group ) (Como criar O
menu sazonal perfeito | Grubhub para restaurantes), que observam que os ingredientes da
estacdo reduzem os custos dos alimentos e aumentam o apelo do menu. Ao integrar essas
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descobertas, o guia fornece conselhos acionaveis para a criagdo de menus veganos de
inspiragdo global e sazonalmente experientes.



