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Veganismo e Vegetarianismo .

Entenda conceitos, diferencas, motivagoes e caminhos prdticos para ado¢do no Brasil

0 Definicoes 9 Classificacao do Veganismo

Veganismo Vegetarianismo Filosofia ética Estilo de vida / Movimento social Ideologia
(nucleo) pratica (sentido técnico)

CRUELTY
FREE

Nao é seita

e Exclui produtos de origem animal na ‘ ﬂ

o
alimentacao, vestuario, entretenimento . e - ot \ /
y , e Aplicagio cotidiana * ONG:s, coletivos, ‘

- ° ; a ad: getals . 5
e pesquisa. Alimentagao baseada em vegetais. - Busen el ¢ da dtica. pesquisadores, « Conjunto de
i NEe rreitdi ot i car exploracao animal. . m ore cy e .
. Prmcnpr). ndo Pl.ejudxcar, utilizar ou ¢ Exclui carnes. P ’ Gao ¢ e Dieta }OQ% vegetal e zcg;:lf;?:igi ress ideias que e E descentralizado,
consumir animais. e Pode ou nao incluir laticinios, ovos e mel. * Vai além da preferéncia por d o orienta agao plural e secular.
alimentagao. alternativas * Atua com educagio, social.

cruelty-free. campanhas ¢
politicas publicas.

© Variacoes €) Motivacées para adogio @ Acessibilidade e custos no Brasil
_ ) » Veganismo nao precisa ser caro.
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E possivel adotar de forma acessivel.

Opgoes nutritivas: feijao, lentilha,
grao-de-bico, tofu e cogumelos.

) Ovo-lacto Lacto- Vegetariano- Dietético Sabores e substitui¢oes: levedura }
vegetariano vegetariano puro vegano Etica Saiide Ambiental nutricional, shoyu, misso e cogumelos.
*{ T .~ sofrimento animal. bem-estz'x‘r e impacto ecolégico e Exen}plos acessiveis: .fe| joada vegana
prevengao. desmatamento. e coxinha vegana de jaca.
@ Estrategias para adogao 0 Recursos e apoio | ‘<

& Planejar refeicdes.

@ Fazer substituicdes inteligentes. E Guia Vegano:
&J Aproveitar integralmente os alimentos. artigos, mapas
e receitas.

& Cozinhar em casa. Wm PM/V‘O’ .
Pequenas mudangas,
um mundo melhor.

& Comprar a granel e em promogaes.

e Mercado vegano
l em crescimento
no Brasil.

&J Participar de grupos e comunidades.

& Explorar novos sabores e texturas.




