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océ j4 deve estar perguntando: “Mas eu posso alimentar meu

gato (ou cachorro) com uma dieta vegan?” Nem gatos e

nem cachorros sio vegans por naturcza — cachorros sao
onivoros ¢ gatos sdo carnivoros. De qualquer forma, nenhum cachor-
ro ou gato comeria, por natureza, o alimento que € oferecido a ele em
sua tigela. Porém, dietas especiais sdo necessarias para gatos, jd que
cles precisam de um amino dcido encontrado em misculos de ani-
mais chamado taurina. Gatos vegetarianos necessitam deste
aminodcido como complemento, ji que 2 deficiéncia de taurina pode
levar A cegueira ou até a morte. Vocé pode encontrar a taurina sinté-
tica para vender pelo correio no exterior (enderego abaixo). Gatos
também precisam de vitamina A pré-formada, que ¢ encontrada em
comidas vegans para gatos. No entanto, no Brasil ainda nio hd ne-
nhuma ragao vegan. Pergunte a0 seu veterinrio como seria possivel
fazer essa mudanca na diera de seu animal.

Querer alimentar um animal com uma dieta vegan ndo significa
“impor suas crengas” ao animal, j& que vocé ndo esta impedindo-o de
cagar pelas redondesas (passarinhos, baratas, ratos...). Além do mais,
animais ndo tem crengas. Eles fazem o que for necessdrio para sobre-
viver, ndo importando o impacto que isso cause. No entanto, nos
podemos tomar decisbes morais/éticas, como a decisao de ser vegan.
Na vida selvagem, a sobrevivéncia pode significar “mate algo ou morra
de fome”, mas se seu animal jd estd sendo alimentado de qualquer
forma, isso se torna desnecessério. E tio “nio-natural” para o animal
comer comida vegan do que qualquer outro tipo de comida que vocé
dé a ele. Em primeiro lugar, o cio ou gato doméstico ndo vive em seu
habitat “selvagem”, o que jd nio é natural. Segundo: o fato do animal
ter a comida pronta numa tigela, ao invés de ir cagd-la, também nio ¢
natural. Terceiro: o que ¢ encontrado nas ragdes nio € o tipo de ali-
mento que o seu animal iria obter cagando... Ou serd que vocé pode



imaginar seu bichinho matande vacas e cavalos ou mergulhando nas
profundezas do oceano para pescar atum?

Onde vocé pode encomendar a Taurina sintética que se chama Vegacat:
Harbingers of a New Age
12100 Brighton Street
Hayden Lake, ID - USA
83835
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Cereal Bisico

6 xtcaras de dgua
1 xtcara de aveia em flocos
1 xicara de flocos de trigo prensados
1/2 xicara de trigo para quibe

Numa pancla grande, coloque todos os ingredientes para cozinhar
em fogo alto. Assim que ferver, abaixe o fogo e cozinhe por mais
20 minutos, ou até os graos ficarem suaves, mas nio moles.
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Mix de “Vegetais para Cachorrinkos

1/2 xicara de dgua
2 cenouras picadas
2 talinhos de aipo picados
1 abobrinba picada
2 colberes de sopa de germe de trigo
1 colber de sopa de manteiga de amendoim
1 colber de chi de melado de cana

Bata no liquidificador ou no processador de alimentos a dgua, a
abobrinha ¢ a cenoura. Bata por 1 minuto ¢ adicione os demais
ingredientes ¢ bata por mais 1 minuto. Para alimentar caes ja adul-
tos, aumente a quantidade de germe de trigo.
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C.)ranola para Cies TFelizes

4 xicaras de aveia em flocos
2 wdcaras de flocos de trigo prensados
1 xicara de trigo para quibe
1/2 xicara de farinha de trigo integral
1/3 de xicara de dgua
1/3 de xdcara de dleo vegeral
1/4 de xicara de malte de cereais

Pré-aquega seu forno a temperatura média. Numa tigela grande com-
bine ¢ misture todos os ingredientes secos. Numa outra tigela mistu-
re todos os ingredientes molhados. Junte as duas misturas ¢ mexa
bem. Asse por uma hora, mexendo bem a cada 20 minutos para ndo
queimar. Pode ser servida com outras receitas de refeigoes

Cereais e Triso

2 xicaras de trigo em grios cozido
1 xicara de Ceral Bdsico (ver receita acima)
3 colheres de sobremesa de manteiga de amendoim
1 xdcara de dgua

Numa panela grande misture todos os ingredientes jd cozidos.
Aquega um pouco em forno alto para parte da dgua evaporar. Nio

sirva tdo quente.



Coxide de Lentilha e “Trige

2 xicaras de dgua
1/2 xicara de lentilbas
1/3 de xicara de trigo para quibe
1 cebola pequena picada
1 talinho de aipo ralado
1 colber de chd de sal marinho

Ferva a dgua em uma panela grande. Adicione as lentilhas ¢ o
trigo, abaixe o fogo ¢ cozinhe por mais 20 minutos. Adicione
entio os demais ingredientes previamente batidos no liquidificador.

gahtar de Batata ¢ Cereal

7 batatas pequenas
1 xicara de Cereal Bidsico (ver receita acima)
1 colher de sopa de tahine

Lave e corte as baratas em cubos. Cozinhe-as na pancla de pressao
or 5 minutos apds a fervura. Amasse as batatas ligeiramente ¢
adicione os demais ingredientes, Misture bem e sirva morno.

Minga'u_ de Aveia

4 xicaras de aveia em flocos
9 xicaras de dgua
2 fatias de pao integral
1 colher de chd de sal marinho

Numa panela grande cozinhe a aveia com sal na dgua. Assim que
ferver abaixe o fogo e deixe mais 20 minutos, ou até virar uma
papa cremosa. Retire do fogo ¢ junte as fatias de pao grosseira-
mente picadas em grandes pedagos.
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'.De]f(:ia de Snja

2 xicaras do bagago sélido (as sobras do leite de soja)
1 xicara de paingo
2 xicaras de vegetais criis ralados (cenoura, aipo etc.)
1 fatia de pdo integral grosseivamente picada
2 colheres de sobremesa de dleo vegetal
4 xicaras de dgqua

Cozinhe o paingo ¢ o bagago da soja nas 4 xicaras de dgua. Depois
que ferver, abaixe o fogo e cozinhe por mais 25 minutos ou até
virar uma papa mole. Fora do fogo adicione os demais ingredien-

tes ¢ msiture bem.

Scia Amassada

2 xdcaras de soja cozida
2 colheres de sobremesa de dleo vegetal
1 fatia de pao grosseiramente picada

Numa tigela grande amasse a soja (ou bata no processador de
alimentos), se necessitar use parte da 4gua do cozimento da mes-
ma. Acrescente os demais ingredientes ¢ misture bem.

#%
dantar de Arroz e Paingo

1 xdécara de arroz cozido
1 xdcara de paingo cozido
3 xlcaras de rvestos de vegetais variados (criés ou cozidos)
1/4 de xicara de dleo
1/2 xicara de dgua



Junte no processador de alimentos o arroz, o paingo, a dgua ¢ o
dleo. Bara bastasnte até virar um creme grosso. Retire do processador
¢ adicione os restos de vegetais variados, misture ¢ sirva.

'Reje.iqio com "Fei;'ic
3 xicaras de feijido cozido (qualquer tipo deles)
1 xicara de trigo para quibe
2 colheres de sopa de dleo vegetal
1 xicara de dgua fervendo
Molhe todo o trigo para quibe com a xicara de dgua fervendo,
espere meia hora para hidratd-lo por completo. Numa tigela colo-

que o feijao € amasse bem com a ajuda de um garfo. Junte agorao
trigo hidratado ¢ o éleo, misture bem e sirva.

5
Café-&a-d\tanhi gsrecial
5 magds cortadas em cubos
4 bananas maduras, amassadas

2 xicaras de Cereal Bdsico (ver receita acima)
2 xicaras de dgua

Bata a dgua com as magas o liquidificador até obter um creme. Numa
tigela grande junte os demais ingredientes. Misture bem ¢ sirva.

Grie de Bice &special
3 xicaras de grio de bico cozidos

1 cenoura picada em cubos
1 talinko de aipo picado
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| 1/2 cebola ralada
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1 beterraba, em pedagos
2 xicaras de dgua
1 colher de sopa de manteiga de amendoim
1 colher de sopa de dleo vegetal

Numa tigela grande amasse o grio de bico cozido. Adicione o
6leo, a manteiga de amendoim ¢ apenas 1 xicara de dgua. No
processador de alimentos coloque o restante da dgua ¢ todos os
vegetais, bata até obter um creme grosso ¢ homogenco. Junte os
dois cremes e misture bem. Sirva morno.
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&special para Gatinkes
1/2 cubo de tofu tipo chinés
Icolher de sopa de algas marinhas

1 colher de sobremesa de dleo vegetal
1 colher de sopa de levedo de cerveja (aguele impor-
tado)

Moa as algas marinhas no processador de alimentos. Numa tigela
grande misture todos os ingredientes e sirva.

gahtar de Toj‘u e Abacate

1 xdcara ¢ 1/2 de tofiu amassado
1/2 abacate amassado

Misture tudo junto ¢ sirva.
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gantar de 'Batata dece e Abacate

4 batatas doces
1 abacate amassado
2 fanias de pio, grosseivamente picado
I colher de sopa de levedo de cerveja
(aquele importado)

Cozinhe as batatas doces em panela de pressio com dgua, normal-
mente. Remova as cascas a amasse-as com um garfo. Numa tigela
grande misture bem todos os ingredientes. Sirva morno.
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Idéias ¢ Dicas...
|+ Coisas que vocé pode adicionar nas refeigoes do seu bi-
chinho:
* Pedagos grandes de pao;
* Levedo de cerveja em pé (aquele importado) cerca de 2
colheres de sobremesa por dia, para prevenir pulgas;
* Alho, de qualquer forma, picado ou apenas o suco cri,
| para prevenir lombrigas ¢ vermes;
| * 2 colheres de sobremesa de qualquer tipo de éleo vege-
tal ou azeite de oliva, para auxiliar na digestdo e para
manter o pelo sedoso;
* Broto de trevo ou folhas de confrei, que embelezam o
pelo e ajudam na satide em geral;
| * Algum tipo de vegetal cri;
| * Qualquer tipo de algas marinhas para seu gato sentir
| um cheiro de “peixe”.
* Amorne as refeigoes antes de servi-las.
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