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MISSAO & VALORES DA AVP

A nossa visao

Nossa viséo é a de uma sociedade ética e responsavel, onde os individuos consideram o impacto das suas
escolhas de vida e dos seus hébitos alimentares sobre a sua saude, os animais e o meio ambiente.
Valorizamos a adogao de uma dieta vegetariana equilibrada como um modelo de vida sustentavel, ético e
saudavel, o que representa uma solugdo transversal de muitos dos maiores desafios que enfrentamos
como sociedade global. Promovemos o vegetarianismo e o veganismo como estilo de vida, bem como
quaisquer atitudes ou esforcos que sejam feitos em relagdo a estes estilos de vida, para que possam
contribuir para a erradicagdo de doengas epidémicas, a mitigagao de impactos negativos no meio ambiente,
assim bem como o fim do sofrimento e da morte de milhdes de animais explorados na agricultura.

A nossa missao

Promover os beneficios de uma dieta a base de plantas, em termos de respeito e senciéncia animal,
sustentabilidade ambiental e aumento da salde humana, enquanto alertamos para os riscos e
consequéncias de uma dieta baseada em animais. Estamos empenhados em criar incentivos para a adogao
de uma dieta a base de plantas, por qualquer um dos motivos acima mencionados, através de campanhas
de informagdo e de lobbying em prol da transformacédo estrutural que facilitara a mudanca no padrédo
alimentar.

Posicao Oficial

A Associacdo Vegetariana Portuguesa (AVP) recomenda uma dieta vegetariana, isenta de quaisquer
ingredientes de origem animal, por considerar que esta otimiza os beneficios para a salde humana, a
mitigacdo do impacto nos ecossistemas e a redugdo do impacto negativo no bem-estar animal e humano.
No entanto, também representamos e apoiamos todos os individuos que praticam outras formas de
vegetarianismo e que estdo gradualmente a transitar entre regimes alimentares, para o vegetarianismo.
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ACTIVIDADES
MENSAIS



Participamos numa reportagem da
Noticias Magazine (Jornal de
Noticias), a revista mais lida do pais.
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A Associagdao  Vegetariana  Portuguesa,

representada pelo seu presidente Nuno Alvim,
participou numa reportagem sobre a alimentagao
vegetariana da Noticias Magazine, a revista mais

lida pelos Portugueses.

Nesta reportagem, em texto e video, tivemos a
oportunidade de identificar os principais factores
que estdo a levar as pessoas a adoptar uma
alimentacdo vegetariana, do nosso sucesso em
reunir mais de 15 mil assinaturas pela inclusao de
opgdes vegetarianas nas cantinas publicas, em
2016, e de todo o trabalho que fazemos na

vertente educativa e informativa.
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https://www.noticiasmagazine.pt/2019/video-quando-os-animais-nao-entram-no-prato/historias/235095/
https://www.noticiasmagazine.pt/2019/quando-os-animais-nao-entram-no-prato/?fbclid=IwAR3nIstG6jRKq91xZ6nmiZ3t6V6uLX8lASSaH9zqwE1oZbfht7hiYLXcyNw

A Associacdo Vegetariana Portuguesa esteve
presente num evento co-organizado com a Fnac
Braga e Fnac Guimardes, com a participacao
também de Gabriela Oliveira, autora de vérios livros
de cozinha vegetariana, e do chef Dinis, do

restaurante Cor de Tangerina.

Foi feita uma breve apresentagado sobre os desafios
da alimentagdo contemporanea e os problemas que
0 vegetarianismo propde resolver,por Nuno Alvim, da
AVP, sequindo-se um showcooking para dara
conhecer algumas receitas portuguesas na sua
versdo vegetariana.

0 feedback foi extremamente positivo, e ao
alcangarmos um publico essencialmente neutro,
conseguimos persuadir algumas pessoas a alterar a

sua alimentagao!
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Oficina de culinaria vegetariana na Casa Mae do Gradil, instituicdo de solidariedade que cuida de jovens
adolescentes. Filipa Calisto e Sénia Zacarias, membros da equipa da AVP, falaram sobre vegetarianismo e

ensinaram as jovens meninas da Casa Mée a cozinhar receitas vegetarianas faceis e saudaveis.
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PETIGAO
PELA PIZZA
VEGAN EM

PORTUGAL

PIZZA VEGAN EM

SIM, EU QUERO!

FEVEREIRO 2019

Campanha por uma pizza vegan em Portugal

No seguimento do langamento de varias versdes vegan da pizza em grandes cadeiras de restaurantes como a
PizzaHut, a AVP lancou uma campanha em Portugal para apelar ao langamento destas pizzas por ca. J& mais

para o final do ano tivemos sucesso e a TelePizza introduziu as primeiras pizzas vegan em Portugal, com quejo

vegano!

ESTA NA ALTURA DAS PIZZARIAS EM PORTUGAL OFERECEREM OPGOES VEGAN?

Nds dizemos que sim! E tu? Assina a peticao!

ASSINATURAS OBJETIVO
1.961 5.000
|

Pizza'vegan enmr'Portugal
Assina esta peticao se gostarias que as pizzarias em Portugal
tivessem opcoes vegan!

Assine esta petigdo e suporte a nossa
causa!
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O Apurar Estérias é um evento em parceria entre a Associacao Vegetariana Portuguesa e o Apuro - Vegan Bar,

dirigidas por Nuno Alvim, presidente da AVP. Nesta 12 edi¢do tivemos uma conversa informal com o Rafael

Pinto, atleta e fisiculturista vegano.

A DESCOBRIR PERCURSOS DOIWEGCANISMO
COM NUNO ALVIM

CONVIDUBO

‘RAEAEL
PINTO

[ATLETA E BODYBUILDER VEGANO]

23 FEVEREIRO 2019
16HO00

ASSOCIACAD
' VEGETARIANA
YEURO A ‘POX\’!UGUESA

VEGAN BAR
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ARURY NEGPT

Palestra de Nuno Alvim, presidente da AVP, durante o evento “Desmistificando o Veganismo”,
organizado por estudantes da Universidade de Aveiro. Nesta palestra abordamos o impacto da

agropecuaria no ambiente, ao nivel global e nacional, diante de uma plateia cheia, com mais de 50

estudantes.

Desmistificando o

vegan—isra@. o
A

A N
AMBIENTE

NUNO ALVIM
Presidente da “Direc¢do da Associag@o
Vegetariana Portuguesa”

Representa uma entidade ligada com a
promocao da alimentacao de base vegetal.
E também colaborador pontual no Publico,
para o qual escreve artigos de opinidao
acerca do Veganismo.
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Page | 9




A AVP, em parceria com a Escola de Hotelaria e
Turismo do Porto, promoveu a 12 e 22 edi¢do do Curso
de Cozinha Vegetariana, com duragédo de 25 horas, e
com o apoio do Celeiro. Esta foi uma iniciativa sem
precedentes em Portugal, sendo a primeira oferta

formativa no contexto nacional com duracao longa, em

contexto de formacdo profissional. Contou com uma
equipa de formagdo de qualidade, composta por
Sandra Gomes Silva, nutricionista, e as chefs de

cozinha Francisca Feiteira e Alexandra Mendes Ribeiro

(Amor e Horteld).
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CURSO DE
COZINHA VEGETARIANA






A Associacao Vegetariana Portuguesa participou
na 22 edicdo do Semindrio sobre RefeicOes
Vegetarianas na Restauracdo  Colectiva,
organizado bianualmente em Loulé, este ano, com
0 apoio da Escola EB 2,3 Eng. Duarte Pacheco, no
dia 24 de Abril. Este ano teve a participagéo de

Nuno Alvim, Presidente da Direcg¢ao, com o tema:

“A- educacdo na alimentacdo para a
sustentabilidade”, assim como de Sandra Gomes

Silva, nutricionista.

‘Planieamento) -
oraeiooes

\ ng arial ,PLj

(o “ﬁ n }Ij

g 24 Abril 2019/13:30 as 19:30
% EB 2,3 Eng. Duarte Pacheco, LOULE

Dk STINI\TARIO'%

L A o
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sicrulbher 7 | ‘ A AVP NA
' SIC MULHER

novo apIsodio

MAIO 2019

Participacao em programa da SIC Mulher

A edicdo de 20 de Maio do programa Faz Sentido da SIC Mulher foi dedicada ao Veganismo!

A Associagao Vegetariana Portuguesa esteve presente, com a participagao da Sénia Zacarias, membro
da direcgdo e representante da AVP, que esteve a conversa sobre o veganismo como estilo de vida
com vista a contribuir para a reducdo do sofrimento e morte dos animais, e sobre o trabalho da AVP.

Episddio completo disponivel em: shorturl.at/bdEFR

sicmulher
novo epIsadio

SONIA ZACARIAS
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Fizemos a exibi¢do oficial do documentario 'The End of
Meat' no auditério da Biblioteca Almeida Garrett, no dia
11 de Maio, acompanhando de um debate aberto ao
publico. Este foi um evento organizado pela Associagao
Vegetariana Portuguesa, com o apoio da Camara
Municipal do Porto, e do VegFund, e contou com a

presenca dos seguintes intervenientes:

l" ASSOCIACAO
’.\’h \NA
s> PORTUGUESA

Jodo Graga, Psicélogo, Francisco  Guerreiro,
EuroDeputado do PAN, Armando Alves, Investigador
Ambiental, Sandra Gomes Silva, Nutricionista, e Nuno

Forner, Representante da Organizagao ZERO.
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0 documentario aleméao “The End of Meat?”, ou “O Fim da
Carne” foi realizado e produzido por Marc Pierschel e
discute o futuro da alimentagdo humana. Neste
documentario, o realizador entrevista varios intervenientes
que apresentam as mais recentes solucdes tecnoldgicas
que prometem revolucionar a industria alimentar e os
habitos de consumo, como a produgao de carne ou

lacticinios em laboratério, e muito mais.

Apds a sua exibicao, realizamos um debate com
participacdo de varios especialistas e com questdes do

publico.

0 evento foi apresentado por José Oliveira, a moderagao
esteve a cargo de Nuno Alvim, e a fotografia é de Julianji

Matos.

Contou com a colaboragao dos voluntarios da AVP: Sofia
Vieira, Luis Ferreira, Carla Ceia, Sara Leite, André Azevedo e

Daniela Ferreira.
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A Associacao Vegetariana Portuguesa participou
nesta 12 edi¢do do Viseu Vegan Fest, um festival
de entrada gratuita com imensa comida e
workshops, realizado no dia 22 e 23 de Junho.
Estiveram presentes mais de 30 expositores com
produtos tdo variados como comida, vestuario,
calgado, cosméticos. O Viseu Vegan Fest promete
ASSOCIACHO i tornar-se um evento de referéncia na cidade,

VEGETARIANA - — . .
PORTUGLESA i atraindo todos os praticantes deste modo de

alimentagao e de vida, mas também curiosos e

interessados.
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== RTP NOTICIAS

A Associagdo Vegetariana Portuguesa, representada por seu vice-presidente, Ricardo Morais-Pequeno, foi
convidada para a RTP Bom dia Portugal, onde teve a oportunidade de comentar sobre a adequagdo dos

alimentos veganos (ou estritamente vegetarianos) para criangas, e de todo o trabalho que fazemos na vertente

educativa e informativa.

Entrevista completa esta disponivel em: https://www.rtp.pt/noticias/saude/saude-autoridades-consideram-

dieta-vegan-opcao-menos-correta-para-alimentacao-de-criancas v1159472
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https://www.rtp.pt/noticias/saude/saude-autoridades-consideram-dieta-vegan-opcao-menos-correta-para-alimentacao-de-criancas_v1159472
https://www.rtp.pt/noticias/saude/saude-autoridades-consideram-dieta-vegan-opcao-menos-correta-para-alimentacao-de-criancas_v1159472

S l’ Y ENTRADA

-
2019 = -
)S ALIMENTARES - MUSICA AO
CADINHO DE HORTICOLAS -
TRAS - CAUSAS SOCIAIS

FEIRA PO AMBIENTE € YEGAN PO ALGARYVE
ALGARYE'S SUSTAINABILITY AND VEGANISM FAIR
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0S COMPOTAS

W
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A 22 edigdo da Feira do Ambiente e Vegan do
Algarve (FAVA) decorreu no dia 18 e 19 de
Julho, em Loulé, com uma imagem renovada.
Este é um evento organizado pela Associagao
Vegetariana Portuguesa e um ndcleo de
apoiantes local do Algarve, com o apoio da
Camara Municipal de Loulé. Este ano tivemos
uma presenca reforcada de varias bancas de

comércio e exposicdo, e também um rol

fabuloso de bandas com concertos incriveis!
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ALIMENTAGA

VEGETARIANA

AMBIENTE, ETICA, SAUDE E SOCIEDADE

1/as0 PORTO 1200
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Sao cada vez mais as pessoas que que optam
por uma alimentagdo de base vegetal, seja por
consciéncia ambiental, ética e/ou de salde.
0 Jornal Expresso referiu-se a estas mudancgas
como "uma revolugdo imparavel" e o The
Guardian nomeou 2019 como o ano do

veganismo.

Neste evento, Nuno Alvim (AVP) foi convidado
a falar sobre as dinamicas sociais de um
vegetariano, rodeado por uma sociedade em
que se vé por vezes incompreendido, num
debate moderado por Bebiana Cunha, do

partido PAN - Pessoas-Animais-Natureza.
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M Filipa Calisto
Jornal VICE-ERESIDENTE ASSEMBLEIA GERAL AVP

completa pode ser vista aqui:

De acordo com um estudo da Associagdo https://sicnoticias.pt/economia/2019-08-
Vegetariana Portuguesa, nos ultimos dez anos, 28-Negocios-vegan-e-vegetariano-em-
o mercado da alimentagao vegan e vegetariano crescimento-emPortugal

cresceu mais de 500%. Nesta reportagem
dedicada ao tema, a nossa porta-voz, Filipa
Calisto, Vice-Presidente da Assembleia-Geral
da AVP, falou com a Sic Noticias sobre este
fendmeno de crescimento e os factores por

trds que o impulsionaram. A reportagem
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https://sicnoticias.pt/economia/2019-08-28-Negocios-vegan-e-vegetariano-em-crescimento-emPortugal
https://sicnoticias.pt/economia/2019-08-28-Negocios-vegan-e-vegetariano-em-crescimento-emPortugal
https://sicnoticias.pt/economia/2019-08-28-Negocios-vegan-e-vegetariano-em-crescimento-emPortugal

adership Summit
®eroveg

internationol

A AVP participou da ProVeg International
LeaderShip Summit, um evento que permitiu a
troca de conhecimentos e melhores praticas entre
lideres de organizagbes de todo o mundo, com

relagao a promogao de uma alimentagdo de base

vegetal.

F
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Podem tornar-se sdcios aqui e vo-
luntarios aqui basta irem ao nosso
site na secgao parti-
cipar e inscreverem-se! As vantagens
de seres socio da AVP sdo inimeras,
desde descontos em restaurantes,
lojas & catering, calgado e vestua-
rio, cosmética e higiene pessoal, nu-
tricionistas e hotelaria. Tens apenas
de ter as tuas quotas em dia para
que tenhas acesso aos descontos
que 0s Nossos parceiros disponibi-
lizaram para ti, como também tens a
oportunidade de ser ativo em deci-
soes nas assembleias gerais da AVP.

0 vegetarianismo é uma causa de
todas e todos, por isso, se queres
ajudar as pessoas, animais e 0 am-
biente preenche o formulrio de
inscrigio de voluntario. Se tens al-
gum talento que aches que se en-
quadre nos nossos valores e missao,

Dinamizacdo e criagio de con-
teiidos informativos/visuais;

Redagio e tradugio de artigos
para o website/blog;

Gestao das redes sociais (Face-
book e Instagram);

Design e multimédia;
Webdevelopment e informatica.

Caso queiras ser um dos nossos par-
ceiros, entra em contacto coNNOsco
por aqui:

A todos os leitores que nos seguem
diariamente queremos agradecer
por todas as opinides e criticas
construtivas que acabam por fazer
de nds uma Associagio que tenta
a0 maximo levar todo o tipo de in-
formagao relacionada com o vege-

junta-te a ns! Py volunta-
tios para:

( it
X1 ’unn.
-

»

onde uma
alimentagdo vegetariana como um
estilo de vida saudével. Queremos

imenso levar as pessoas a terem
uma maior consciéncia nas suas
escolhas tanto alimentares, como
relacionadas com o bem-estar de
todos os animais e, principalmente,
que tenham em conta praticas mais
sustentaveis que garantam a sobre-
vivéncia do nosso planeta. Pois to-
dos nos podemos ter um impacto
positivo nele, se a mudanga de ati-
tude partir de nos, sendo vai partir
de quem? Se queremos levar ao tér-
mino da exploragdo e sofrimento de
todos os animais temos de mudar a
nossa atitude perante as nossas es-
colhas, sejam elas consideradas in-
dividuais ou nao. Entra em contacto
connosco se te identificaste com o
que leste. Se queres que a AVP va
4 twa escola, a tua universidade ou
que estejamos presentes em algum
evento que se identifique com as
nossas ideologias fala connosco por
e-mail: ou

Pela sua Saide, pelos Animais, pelo
Ambiente... Por um Mundo melhor!

Bryan Adams acs
Greve climatica ner

O ias para que realment

A AVP deu entrevistas para varias edi¢oes da revista

mensal Weggan Mag, uma revista direcionada para
temas do veganismo. 0 nosso foco sdo as pessoas e
as suas historias, por isso, tentamos partilhar
contigo pessoas fascinantes que mostram que nao
estas sozinho nesta linha de pensamento que podes
contar connosco e com milhares de pessoas que

pensam como tu.
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MUDAR O MUNDO
A DENTADA...

22 SETEMBRO 2019 / 15h00

NUNO ALVIM

ALIMENTAGAO E AMBIENTE

TERESA SILVA

CONSCIENCIAUZAGAO ANIMAL

RAFAEL PINTO

NUTRIGAO 100% VEGETARIANA FITNESS

NOVO LOCAL
JUNTA DE FREGUESIA DA COSTA

R. SANTA MARINHA DA COSTA Ne 508 - 4810-015 GUIMARAES PAN G U |MA RAES

Sessdo de esclarecimentos e debate sobre
como “mudar o mundo com uma mordida” com
e uma dieta mais sustentavel. Este evento em

Guimardes contou com a presenga de Nuno

Alvim, presidente da AVP, Rafael Pinto

.l
\

ALl ¥

= Nuno Alvim
Presidente da Associacao Vegetariana Portuguesa (Anonymous for the VOiCE|ESS)

F\ .

(youtuber e fisiculturista vegano) e Teresa Silva

Mudar o Arbienigys

Nuno Alvim

V\/
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sociedade  Portuguesa, também com a
participacao de Sandra Gomes Silva, nutricionista,
Jodo Graga, doutorado em Psicologia e Bruno

Teixeira, Pediatra.

A AVP esteve presente na 5° edigdo do Congresso

Internacional de Paredes de Coura Vegetariana

(CouraVeg), com a participagdo de Nuno Alvim,

Sem plastico, o planeta 6 couraveg
respira melhor.

presidente da AVP numa mesa redonda que

debateu o vegetarianismo e a sua presencga na

@ couroveg Acabar com

o desperdicio
é p6ér o mundo
SAREOES em forma.
DE COURA
VEGETARIANA
INTERNATIONAL

SR SR e N

Page | 27



A AVP organizou a 12 e 22 edi¢ao dos primeiros
cursos de cozinha vegetariana em Lisboa, em
parceria com a Escola de Hotelaria e Turismo
de Lisboa. relagdio a promocdo de uma

alimentacgao de base vegetal.

PROMOTORES:

gl . AV

Foram duas edigdes, de 29 e 34 horas de
formagdo, respectivamente, com uma equipa
talentosa de formadores: Sandra Gomes Silva
(Nutricionista), Maria de Oliveira Dias (The Love
Food), Jodo Antunes (EHTL) e Ana Vigoso (EHTL).

Page | 28






QR oo FOT

| ANA CHIU
D;mns_ﬂ

! ) ;
Pl o JOANA JGREJA

AODERADOR:
NUNO ALVIM

Estivemos presentes em mais uma edicao do sobre dinamicas sociais e estratégias para
VeggieFest, desta vez organizado em parceria conviver com “carnivoros” na sociedade sendo
com a Associagao Vegetariana Portuguesa. Para vegetariano.

além de uma banca informativa, moderamos
duas conversas com Heitor Lourengo (actor) e
Mafalda Luis Castro (actriz e dobradora), um
painel de debate sobre sustentabilidade e
alimentagdo com Nuno Forner (ZERO) e Joana
Igreja (OceanHope Project). O presidente da

AVP, Nuno Alvim, deu também uma palestra

VEGETARIANISMO

como vida

como morte
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Tivemos presentes na Convencao do Mundo
Hidro com alimentagao vegetariana durante os 3
dias do evento. Demos uma palestra sobre
"Alimentacdo vegetariana e atividade fisica" que
se dividiu em trés momentos: "Vegetarianismo
para todos" pela representante da AVP, Daniela
Ferreira; "Alimentacdo vegetariana para atletas”

pela nutricionista parceira da AVP, Rita Teixeira;

e "Alimentacao vegetariana nas ultra-distancias"
pela atleta vegan de Ultratrail Runner e IronMan

Triathlete, Tuxa Negri.




LANCAMENTO

DO VEGGIEKIT!

OUTUBRO 2019

O primeiro Kit completo de iniciacdo ao vegetarianismo em Portugués

Para celebrar o dia mundial do vegetarianismo, a 1 de Outubro, langamos o 1° Kit completo de Portugal de
iniciagdo a uma alimentagdo vegetariana, disponivel em versdo impressa (brochura em papel reciclado) e
digitalmente, podendo ser descarregado em www.veggiekit.pt. Este kit foi desenvolvido com a colaboragéo de
vérias bloggers/autoras como Filipa Range (Cozinha Verde), Gabriela Oliveira, Made by Choices (Vania Ribeiro),
e Magda Roma, com a supervisdo da Rafaela Hondrio e Sandra Gomes Silva, nutricionistas. O design foi feito

por Joana Magalhdes e o Web design por Sofia Silva.

Como comegar? Como substituir um ovo?
e

s ey : Se Se

Como obter o
proteina?

ASSOCIACHD . . . ASSOCIACAD
VEGETARIANA VEGETARIANA
PORTUGUESA ) - PORTUGUESA
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http://www.veggiekit.pt/

VeggieKit

NN

Um guia simples de iniciagao a
uma alimentacao vegetariana

ASSOCIACAO
VEGETARIANA
PORTUGUESA




Como substituir um ovo? i

N~
L Se Se
: 1c. cha bicarbonato de I

1c.sopa 4 3c.sopade sodio +_1 c.sopa de .
I delinhaca " dgua morna VINagre, |

. h 2 c.sopadedgua+lc.
descarregado mais de 10.000 vezes, num espaco de cerca | 3 -
& 1/2 banana
esmagada

cha de 6leo + 2 ¢. cha de |
Como substituir

Outras:

Desde que o projecto foi langado, o VeggieKit ja foi

: fermento em pg; :

de dois meses, e o site do VeggieKit foi visitado por | » 1/4 chav. de polpa de !
: maga.

dezenas de milhares de pessoas, tanto de Portugal como

do Brasil. | O que barrar no i

: o leite? |
| e !
. . . i = » Bebidas Creme vegetal I
No website podem também ser encontrados imensos ! ) vegetais de soja, de soja, sésamo :
i arroz, amendoa, E)u frutgs»secos |
artigos de blogue sobre a alimentacao vegetariana e a uma i = e o aanTéenndochéju). i
transigdo saudavel, assim como receitas extra, para além | i !
i Suplementagdo Como obter a i
das que constam no folheto. : proteica para proteina? i
! desportistas: ~~ !
i Leguminosas @, I
. ) (feijao, lentilhas, @ :
Proteina ervilhas, I
vegetal de grao-de-bico, :

arroz, ervilha, tremoco, soja); ]

Soézvrras tignen; @ g

proteicas. Tofu, tempeh;

Seitan.

Repleto de receitas deliciosas e que vao deixar
SOPA DE LEGUMES BASICA

(VANIA RIBEIRO) qualquer um com vontade de experimentar uma

|
|
i _SOPAS
|
|
I

6 doses | 35 min | facil

1. Corta os vegetais: a couve-flor em
pedacos (podes usar o talo), descasca
as cenouras (se forem bioldgicas
podes usar a casca) e corta em
rodelas; o alho francés em rodelas.

2. Descasca as cebolas, os dentes de
alho e corta grosseiramente em
cubos.

3. Lava todos os vegetais.

4. Corta 1 ou 2 cenouras em
cubinhos

5. Num tacho, coloca todos os
vegetais j devidamente cortados e
lavados e cobre com agua.

6. Deixa cozer em lume médio.

Cozinha (ao vapor) as cenouras em
cubinhos.

N NTES
Para o creme de base
1 couve-flor
4 cenouras
1talo de alho francés
1 cebola grande
2dentes de alho
agua suficiente para cobrir os
vegetais
pitada de sal marinho integral
fio de azeite

Para os vegetais inteiros
400 g de espinafres
2 cenouras p/ cortar em cubinhos

7. Quando a agua comegar a ferver,
deixa cozinhar por 15 a 20 minutos.

8. Tempera com sal a gosto e tritura
tudo até se formar um creme (pode
ser com uma varinha magica ou
processador de alimentos)

9. Retifica o sal.
10. Junta as cenouras em cubinhos.

71 Lava e junta os espinafres a sopa
Nesta fase ndo é preciso usar o lume,
pois o calor residual da sopa vai
cozinhar os espinafres.

12. Serve com um fio de azeite.

L Podes congelar a sopa e
descongelar no tacho na hora de
servir ou guardar durante 2 a 3
meses no congelador.

refeicao

veggie

deliciosa!
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A 1 de Novembro fizemos também uma apresentacao ao publico do VeggieKit, para celebrar o dia Mundial do
Veganismo, com a presenca de varios dos intervenientes envolvidos no projecto. O evento realizou-se no
restaurante O botanista, em Lisboa, onde iniciamos com uma apresentagao do Veggie Kit e de seguida

tivemos um Jantar de Convivio, preparado pela fantastica equipa de cozinha do Botanista!
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0 VegBusiness é um evento que visa juntar
empreendedores  veganos, investidores e
interessados no mundo empresarial veggie e
sustentéavel, divididos por érea de negdcio
(restauragdo, inddstria, etc.), tendo em vista a
partilha de conhecimento, ideias e interesses, de
forma a inspirar e aconselhar novos

empreendedores ou pessoas com uma ideia.

Esta foi a 12 edicdo do evento, organizado em

parceria entre a The Love Food e a Associagao

Vegetariana Portuguesa, com o apoio da

ImpactHub  Lisbon, com palestras de vdrios
intervenientes que se tém destacado nesta drea de
empreendedorismo, assim como momentos de
networking entre os convidados de cada area e o
publico.0 evento foi um grande sucesso, esgotando a

lotagao, com mais de 150 pessoas presentes.
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0 VegBusiness tornou-se possivel gragas ao apoio de varios parceiros, entre eles: o ImpactHub Lisbon, o Da Terra,
que contribuiu com um buffet fantastico 100% vegetal para o coffee-break, a Shoyce, com uma degustagdo de
varios produtos, principalmente, bebidas vegetais (soja, aveia, etc), a Camellia Kombucha - 100% bioldgica e
produzida em Guimaraes, a EverVegan, que forneceu snacks e patés 100% vegetais e a Soditud, que forneceu todos

os pratos de desperdicio zero, sem plastico e biodegradaveis, vegan e compostaveis!




ACTIVIDADES
REGULARES



Sao Joao Vegetariano

A AVP esteve uma vez mais presente no Sdo Joéo
Vegetariano, desta vez na sua edi¢cao 2019. —

em Porto. Este é um evento por onde passam

milhares de pessoas, muitas delas nao
vegetarianas, e onde temos a oportunidade de
influenciar as percepgdes de muitos acerca da

alimentagao e comida vegetariana.

Page | 40


https://www.facebook.com/pages/Porto/108177419217114

NA 32 EDIGAO DO
VEGGIEWORLD

MAIO 2019

A AVP esteve presente no VeggieWorld, na 32 edigédo a

realizar-se em Portugal, dias 25 e 26 de Maiol, em Lishoa.

A AVP esteve presente na 32 edicao do Sorteamos varios cabazes especiais, com o apoio dos
VeggieWorld!

nossos parceiros. E exibimos varios dos produtos que
certificamos através da V-Label, como manteigas e

vinhos!

VINHO VEGAN )
CERTIFICADO

10 EM PORTUGAL

J4 experimentaste?
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OUTRAS
ACTIVIDADES



CARNAVAL

CARNAVAL VEGGIE VEGGIE

A AVP organizou um convivio no Carnaval, com jantar!

NO FESTIVAL DE
YOGA DE
ALCOCHETE

Com a participagao da

Daniela Ferreira, da AVP.
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NO BEST GREEN
DAY

ASSOCIACAD VEGETARIANA

SS00A(M
v Vo
PORTUGUESA

BEST GREEN DAY

Estivemos no Best Green Day, em Coimbra!

| ASSOCIACAQ
VEGETARIANA
\ PORTUGUESA

SAUDE, PELOS ANIMAIS, PELO AMBIENTE
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1novembro
dia do veganismo

g i V e a W a y AVP organizou um giveaway com os restaurantes

da Terra, oferecendo refeigdes em Lishoa e Porto,

para celebrar o dia Mundial do Veganismo, a 1 de
oferta de buffet num
restaurante daTerra Novembro.

A" e daterra "

AVP organizou um giveaway com a Shoyce.
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EM REVISTAS
PUBLICADAS

NA REVISTA EXPRESSO NA REVISTA PREVENIR

- o w . ici ica Novembr
Participamos na edido “Veganismo - A Participamos na edigdo de Novembro da

- . , . revista Prevenir, com uma entrevista a
Revolugao Imparavel”, no semanario

. Daniela Ferreira, da AVP.
Expresso, com entrevista com Nuno

Alvim.

| , -

VEGANISMO

Arevoluciao imparavel

Ha cada vez mais portugueses

a banir daalimentacéo o peixe,
acarne e seus derivados, seja por
consciénciaambiental, respeito
pelos animais ou questoes

de satide. Porisso, 2019 ja é
considerado “o ano do vegano”

f
¥\ # 2
- 8. 8
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ASSOCIACAQ

VEGETARIANA
PORTUGUESA

AV

Email: info@avp.org.pt
Website:www.avp.org.pt



