
Após a leitura do curso, solicite o certificado de conclusão em 

PDF em nosso site: www.administrabrasil.com.br 

Ideal para processos seletivos, pontuação em concursos e horas na faculdade. 

Os certificados são enviados em 5 minutos para o seu e-mail. 

 

Carga horária no certificado: 100 horas 

 

A gastronomia vegana é um ramo da culinária que se concentra em pratos e receitas 

que são feitos exclusivamente com ingredientes de origem vegetal, excluindo todos 

os produtos de origem animal, como carnes, laticínios e ovos. 

Os fundamentos da gastronomia vegana são baseados em uma filosofia ética que 

busca minimizar o sofrimento animal, promover um estilo de vida mais saudável e 

sustentável e proteger o meio ambiente.  

http://www.administrabrasil.com.br/


Além disso, muitas pessoas escolhem seguir a gastronomia vegana por motivos 

religiosos ou culturais. 

A chave para a gastronomia vegana bem-sucedida é ter uma variedade de alimentos 

que forneçam todos os nutrientes necessários para uma boa saúde.  

A gastronomia vegana tem ganhado cada vez mais popularidade nos últimos anos, à 

medida que mais pessoas buscam alternativas mais saudáveis e éticas para a sua 

dieta.  

Com uma ampla variedade de alimentos, técnicas culinárias e chefs especializados, 

a gastronomia vegana é uma forma criativa e deliciosa de explorar os sabores e 

benefícios dos alimentos de origem vegetal. 

Antes de ir ao primeiro capítulo do curso, queríamos dizer que esse curso foi 

feito com muito carinho para você!  

Deixamos o conteúdo "mastigadinho" para que você aprenda mais em menos tempo, 

ok?!  

Então, vamos começar! 

  

Capítulo 1: Ingredientes Vegetais 

 

https://administrabrasil.com.br/curso/gestao-da-qualidade-em-saude/


Os ingredientes vegetais são a base da culinária vegana.  

Identificar, selecionar e usar os ingredientes corretos é fundamental para criar 

refeições saborosas e saudáveis.  

Aqui estão alguns ingredientes vegetais comuns, juntamente com dicas para 

selecionar e usar adequadamente: 

1. Legumes. São uma excelente fonte de proteína, fibras e nutrientes essenciais. 

É importante escolher legumes frescos e sazonais. Na hora de cozinhar, 

certifique-se de não cozinhar demais para evitar a perda de nutrientes. 

2. Grãos. Quinoa, arroz integral, cevada, milho, aveia, trigo, entre outros, são 

ótimos ingredientes vegetais para usar na culinária vegana. É importante 

selecionar grãos integrais, pois eles contêm mais fibras e nutrientes. Além 

disso, deve-se enxaguar os grãos antes de cozinhá-los para remover quaisquer 

resíduos. 

3. Tofu e outras proteínas vegetais. O tofu é uma excelente fonte de proteína e 

pode ser usado em uma variedade de pratos, desde saladas a sopas. Além do 

tofu, outras proteínas vegetais incluem tempeh, proteína texturizada de soja e 

seitan. 

4. Nozes e sementes. As nozes e sementes são uma ótima fonte de gorduras 

saudáveis e proteínas. Elas podem ser usadas para adicionar sabor e textura 

em pratos como saladas e sobremesas. 

5. Frutas e legumes. As frutas e legumes são ricos em nutrientes e antioxidantes, 

além de serem baixos em calorias. Eles podem ser usados em saladas, sucos, 

smoothies e como acompanhamento para pratos principais. 

6. Leites vegetais. O leite de amêndoa, soja, coco e aveia são ótimas alternativas 

ao leite de vaca. Eles podem ser usados em receitas como smoothies, 

panquecas e sobremesas. 

7. Especiarias e ervas. As especiarias e ervas são uma ótima maneira de 

adicionar sabor sem adicionar calorias. Use especiarias como pimenta caiena, 

curry e cominho para dar um sabor extra aos pratos. 

https://administrabrasil.com.br/curso/gastronomia-macrobiotica/
https://administrabrasil.com.br/curso/barman/


Ao usar esses ingredientes vegetais, é importante lembrar que a culinária vegana é 

sobre criatividade e experimentação.  

Não tenha medo de experimentar novas combinações de ingredientes para criar 

pratos únicos e saborosos. 

  

Capítulo 2: Técnicas de Cozimento de Alimentos vegetais 

https://youtu.be/hs9CP2uvfIg 

 

Existem diversas técnicas de cozimento de alimentos vegetais que podem ser 

utilizadas na culinária vegana.  

Aqui estão as mais comuns: 

1. Cozimento a vapor. Essa técnica é uma das mais saudáveis, já que preserva 

a maioria dos nutrientes do alimento. O cozimento a vapor é feito colocando o 

alimento em uma panela de cozimento a vapor, que é colocada em cima de 

uma panela com água fervente. Legumes, grãos e peixes são ótimos alimentos 

para serem cozidos a vapor. 

2. Assado. O assado é uma técnica comum para vegetais, e é geralmente feito 

no forno. É uma maneira fácil de cozinhar uma grande quantidade de alimentos 

de uma só vez. Os vegetais mais populares para assar incluem batata, cenoura, 

abóbora e brócolis. 

3. Grelhado. A técnica de grelhar é uma maneira saborosa de cozinhar vegetais, 

dando-lhes um sabor defumado. Isso pode ser feito em um grill elétrico ou na 

churrasqueira. Os vegetais mais populares para grelhar incluem pimentão, 

berinjela, cogumelos e cebola. 

4. Fritura. Embora não seja a técnica mais saudável, a fritura pode ser uma 

maneira deliciosa de cozinhar alimentos vegetais. Isso pode ser feito em óleo 

quente e os alimentos podem ser empanados com farinha ou panko antes de 

fritar. Os alimentos mais populares para fritura incluem tofu, batata frita e 

tempura de legumes. 

https://youtu.be/hs9CP2uvfIg
https://administrabrasil.com.br/curso/congelamento-de-alimentos/
https://administrabrasil.com.br/curso/food-porn/


5. Refogado. O refogado é uma técnica de cozimento que usa óleo quente para 

cozinhar alimentos vegetais em uma panela ou frigideira. Os vegetais mais 

populares para refogar incluem cebola, alho, pimentão, abobrinha e tomate. 

Essas são apenas algumas das técnicas de cozimento de alimentos vegetais que 

podem ser usadas na culinária vegana.  

É importante lembrar que a escolha da técnica de cozimento pode afetar o sabor e a 

textura dos alimentos, então é importante experimentar diferentes técnicas e encontrar 

as que funcionam melhor para cada receita. 

  

Capítulo 3: Substitutos da Proteína Animal 

https://youtu.be/aUjAGulTgqA 

 

É importante obter proteína suficiente de fontes vegetais.  

Felizmente, existem muitas opções de alimentos ricos em proteínas vegetais, 

incluindo grãos, legumes e nozes.  

Aqui estão os principais substitutos:  

1. Leguminosas. Feijões, lentilhas e grão-de-bico são ótimas fontes de proteína 

vegetal e podem ser usados em uma variedade de pratos, como sopas, 

ensopados, chili, hambúrgueres e saladas.  

2. Soja. A soja é uma excelente fonte de proteína vegetal, com opções como tofu, 

tempeh e leite de soja. O tofu pode ser usado em sopas, ensopados, refogados 

e pratos assados, enquanto o tempeh pode ser usado em sanduíches, saladas 

e frituras.  

3. Grãos. Quinoa, arroz integral, bulgur, trigo sarraceno e outros grãos são boas 

fontes de proteína. Eles podem ser usados em saladas, ensopados e como 

acompanhamentos de pratos principais.  

4. Nozes e sementes. Amêndoas, castanhas, nozes, sementes de abóbora e 

sementes de girassol são ricos em proteínas e podem ser usados em saladas, 

https://administrabrasil.com.br/curso/aromaterapia/
https://administrabrasil.com.br/curso/aromaterapia/
https://youtu.be/aUjAGulTgqA


como cobertura em cereais ou iogurtes ou como base para receitas de patês 

ou molhos.  

5. Produtos de imitação de carne. Muitos produtos de imitação de carne à base 

de plantas estão disponíveis no mercado, como hambúrgueres, salsichas, 

almôndegas e nuggets de frango. Ao usar esses substitutos de proteína animal, 

é importante lembrar que eles não são todos iguais em termos de sabor, textura 

e valor nutricional. 

É importante experimentar diferentes opções e encontrar os substitutos que melhor 

funcionam em cada receita. Também é importante garantir uma dieta equilibrada, com 

variedade de alimentos e quantidades adequadas de nutrientes para uma alimentação 

saudável e equilibrada. 

  

Capítulo 4: Substitutos de Laticínios 

https://youtu.be/6lZYpiYvr68 

 

É possível substituir os laticínios por alternativas veganas que sejam igualmente 

saborosas e nutritivas.  

Aqui estão algumas opções para você: 

1. Leite de soja, amêndoa, aveia ou coco. Essas alternativas de leite vegetal 

são facilmente encontradas em supermercados e podem ser usadas em 

receitas que exigem leite. Cada tipo tem um sabor e textura diferentes, então é 

importante experimentar e encontrar o que funciona melhor em cada receita. 

2. Queijos veganos. Existem muitas opções de queijos veganos, incluindo 

queijos de castanhas, tofu ou soja, que podem ser usados em receitas que 

exigem queijo. Eles podem ser derretidos, ralados e usados em sanduíches, 

pizzas, saladas e outras receitas. 

3. Manteigas veganas. A manteiga de coco ou de amêndoa é uma alternativa 

saborosa à manteiga tradicional e pode ser usada em receitas de assados, 

torradas e para cozinhar. 

https://administrabrasil.com.br/curso/nutricao-funcional/
https://administrabrasil.com.br/curso/nutricao-funcional/
https://youtu.be/6lZYpiYvr68
https://administrabrasil.com.br/curso/comercio-exterior/


4. Iogurte vegano. O iogurte de soja é uma alternativa vegana para iogurtes 

lácteos e pode ser usado em receitas de sobremesas, molhos e saladas. 

5. Sorvetes veganos. Muitas marcas produzem sorvetes veganos, geralmente 

feitos com leite de coco ou soja, e podem ser encontrados em supermercados. 

Ao usar esses substitutos de laticínios, é importante lembrar que eles não são todos 

iguais em termos de sabor, textura e valor nutricional.  

É importante experimentar diferentes opções e encontrar os substitutos que melhor 

funcionam em cada receita. 

  

Capítulo 5: Doces Veganos 



 

É possível preparar sobremesas deliciosas e satisfatórias sem usar ovos, leite ou 

derivados de animais.  

Aqui estão algumas técnicas de preparo para doces veganos: 



1. Substitutos de ovos. para muitas receitas, é possível substituir ovos por 

alternativas veganas, como purê de maçã, purê de banana, iogurte de soja, 

compota de maçã, leite de soja ou de amêndoa com um pouco de vinagre ou 

suco de limão. Essas substituições podem funcionar em receitas de bolos, 

muffins, brownies e biscoitos. 

2. Leite vegano. É possível substituir o leite lácteo em receitas de sobremesas 

por leite de amêndoa, de soja, de coco ou de arroz. Esses leites vegetais 

podem ser usados em receitas de pudins, cremes, sorvetes e smoothies. 

3. Cremes veganos. Em vez de usar creme de leite, pode-se usar creme de leite 

de coco ou leite de coco grosso. Esses cremes podem ser usados em receitas 

de mousses, chantilly, coberturas de bolos e tortas. 

4. Chocolate vegano. Muitas marcas produzem chocolate vegano, feito com leite 

de amêndoa ou outros leites vegetais. Esses chocolates podem ser usados em 

receitas de bolos, tortas, cookies e outras sobremesas. 

5. Frutas e oleaginosas. Frutas frescas ou secas, como tâmaras e ameixas 

secas, podem ser usadas para adoçar sobremesas e dar-lhes uma textura mais 

suave. Oleaginosas, como nozes, amêndoas e castanhas, podem ser usadas 

para dar textura crocante às sobremesas. 

Ao preparar doces veganos, é importante lembrar que os substitutos veganos podem 

ter diferentes sabores e texturas do que os ingredientes tradicionais.  

É importante experimentar e ajustar as receitas para encontrar o equilíbrio certo de 

sabor e textura.  

  

Capítulo 6: Harmonização de Vinhos com Pratos Veganos 

A harmonização de vinhos e outras bebidas com pratos veganos pode ser tão 

desafiadora quanto a harmonização com pratos que incluem proteínas animais. No 

entanto, existem algumas dicas que podem ajudar a fazer a escolha certa e criar uma 

experiência de harmonização de sabor agradável. 

Aqui estão algumas sugestões: 

https://administrabrasil.com.br/curso/especialista-em-decoracao-de-bolos/


1. Vinho branco seco com saladas. Um vinho branco seco, como um Sauvignon 

Blanc, pode harmonizar bem com saladas veganas que apresentam sabores 

frescos e leves, como uma salada de rúcula com tomate seco e castanhas. 

2. Vinho tinto com massas. Massas veganas como um espaguete com molho 

de tomate e manjericão podem ser acompanhadas de um vinho tinto, como um 

Cabernet Sauvignon, que complementa a acidez do tomate. 

3. Vinho rosé com pratos asiáticos. Um vinho rosé pode ser uma boa opção 

para acompanhar pratos veganos da culinária asiática, como um tofu com 

legumes ao molho agridoce. O vinho rosé tem um sabor suave que não se 

sobrepõe aos sabores da comida, mas que ainda assim oferece um equilíbrio 

de sabores. 

4. Vinho tinto encorpado com pratos à base de cogumelos. Um vinho tinto 

encorpado, como um Syrah ou um Malbec, pode ser uma boa opção para 

acompanhar pratos veganos à base de cogumelos, como um estrogonofe de 

cogumelos. O sabor intenso e marcante desses vinhos harmoniza bem com 

pratos de sabores mais encorpados e substanciais. 

5. Vinho branco ou rosé com sobremesas. Para sobremesas veganas, um 

vinho branco doce ou um vinho rosé podem ser boas opções de 

acompanhamento. Um exemplo seria um vinho branco Riesling com um 

crumble de frutas vermelhas. 

Essas são apenas algumas sugestões de combinações de vinhos com pratos 

veganos. As combinações podem variar de acordo com os ingredientes e a 

preparação dos pratos, bem como as preferências pessoais.  

O mais importante é experimentar e descobrir as combinações que agradam o seu 

paladar.  

  

Capítulo 7: Montando Cardápios Veganos 

https://administrabrasil.com.br/curso/pintor-residencial/
https://administrabrasil.com.br/curso/sommelier/
https://administrabrasil.com.br/curso/a-arte-de-influenciar-pessoas/


 

Planejar e executar refeições veganas completas pode parecer um desafio no início, 

mas com um pouco de planejamento e criatividade, é possível criar refeições 

deliciosas e equilibradas.  

Aqui estão algumas dicas para planejar e executar refeições veganas completas: 

1. Planejamento de refeições. Comece com o planejamento de um cardápio 

para a semana, levando em consideração a variedade de alimentos e 

nutrientes necessários para uma alimentação saudável e equilibrada. 

Certifique-se de incluir pratos principais, acompanhamentos e sobremesas, 

considerando a sazonalidade e disponibilidade de ingredientes. 

2. Fontes de proteína vegetal. Inclua fontes de proteína vegetal, como grãos, 

legumes, nozes e sementes em suas refeições. Algumas opções incluem 

feijões, lentilhas, quinoa, tofu, tempeh e sementes de chia. 

3. Variedade de legumes e verduras. Certifique-se de incluir uma variedade de 

legumes e verduras em suas refeições. Algumas opções incluem brócolis, 

couve-flor, abóbora, espinafre, alface, cenoura, pimentão e tomate. 

4. Acompanhamentos. Escolha acompanhamentos que complementam seus 

pratos principais e adicionam mais sabor e nutrientes à sua refeição. Algumas 

opções incluem arroz, quinoa, purê de batata, salada, pão integral e vegetais 

assados. 

https://administrabrasil.com.br/curso/planejamento-estrategico/
https://administrabrasil.com.br/curso/nutricao-aplicada-ao-emagrecimento/


5. Sobremesas. Para sobremesas, experimente opções veganas que utilizam 

ingredientes como frutas frescas ou secas, oleaginosas, leites vegetais e 

chocolate vegano. 

6. Não se esqueça da apresentação. Apresente os pratos de forma atraente e 

agradável, usando técnicas de decoração e disposição de alimentos para tornar 

a refeição mais atraente visualmente. 

7. Considere a diversidade cultural. Experimente com ingredientes e pratos de 

diferentes culturas culinárias, como a culinária asiática, mediterrânea, africana 

e latino-americana, para oferecer opções variadas e interessantes no cardápio. 

  

Aqui estão alguns exemplos de pratos que podem ser incluídos em um cardápio 

vegano: 

1. Entradas. Saladas, patês de legumes, bruschettas, guacamole, homus, 

rolinhos de vegetais. 

2. Pratos principais. Risotos de cogumelos, feijoadas veganas, lasanhas de 

legumes, estrogonofe de cogumelos, nhoque de batata-doce, curry de 

legumes, burgers veganos. 

3. Acompanhamentos. Legumes grelhados, purês de legumes, arroz integral, 

quinoa, saladas diversas. 

4. Sobremesas. Bolos veganos, sorvetes veganos, pudins de chia, tortas de 

frutas, brownies veganos. 

Lembre-se de que o cardápio vegano não precisa ser monótono ou limitado em termos 

de sabor e variedade.  

Com criatividade e experimentação, é possível criar pratos deliciosos que atendam às 

necessidades e preferências alimentares dos seus clientes. 

  

Capítulo 8: Receitas Deliciosas de Pratos Veganos 

Aqui estão algumas receitas de pratos veganos e como prepará-los passo a passo: 

https://administrabrasil.com.br/curso/decoracao-sustentavel/
https://administrabrasil.com.br/curso/cultura-do-fracasso-nas-escolas/
https://administrabrasil.com.br/curso/crm-gestao-de-clientes/
https://administrabrasil.com.br/curso/crm-gestao-de-clientes/


  

Chili Vegano 

https://youtu.be/TmYyTNNMf8w 

 

  

Salada de Quinoa Vegana 

https://youtu.be/upaFmSJNfSA 

 

  

Curry Vegano de Legumes 

https://youtu.be/sC9cu5QRqFE 

 

  

Macarrão de Abobrinha Vegano 

https://youtu.be/30udOpbw9Zo 

 

  

Bolinhos de Lentilha Vegano 

https://youtu.be/SA6vip14qLM 

 

  

Picadinho Vegano 

https://youtu.be/FHJw69u38iw 

 

https://youtu.be/TmYyTNNMf8w
https://youtu.be/upaFmSJNfSA
https://youtu.be/sC9cu5QRqFE
https://youtu.be/30udOpbw9Zo
https://youtu.be/SA6vip14qLM
https://youtu.be/FHJw69u38iw


  

Nuggets Vegano 

https://www.youtube.com/watch?v=unW8abjKwvc 

 

  

Hambúrguer Vegano 

https://www.youtube.com/watch?v=6Sht2T9eESI 

 

  

Coxinha Vegana de Jaca 

https://www.youtube.com/watch?v=60Ktv57lPWY 

 

  

Moqueca Baiana 

https://www.youtube.com/watch?v=Y7yH2vI0ryM 

 

  

Risoto Vegano de Abóboras e Cogumelos 

https://www.youtube.com/watch?v=WThvrmplkyc 

 

  

Almôndega Vegetariana 

https://www.youtube.com/watch?v=usOj8Voc8Hg 

 

https://www.youtube.com/watch?v=unW8abjKwvc
https://www.youtube.com/watch?v=6Sht2T9eESI
https://www.youtube.com/watch?v=60Ktv57lPWY
https://www.youtube.com/watch?v=Y7yH2vI0ryM
https://www.youtube.com/watch?v=WThvrmplkyc
https://www.youtube.com/watch?v=usOj8Voc8Hg


  

Ceviche de Cogumelo 

https://www.youtube.com/watch?v=o8cWHpnPRwM 

 

  

Panqueca de Palmito 

https://www.youtube.com/watch?v=G7c2TRP5l6s 

 

  

Baião de Dois 

https://www.youtube.com/watch?v=BtrIeIWDSZo 

 

  

Yakisoba 

https://www.youtube.com/watch?v=8WUL_iMEKHE 

 

  

Berinjela à Parmegiana 

https://www.youtube.com/watch?v=NzqXkZ17S74 

 

  

Bom apetite! 

 

https://www.youtube.com/watch?v=o8cWHpnPRwM
https://www.youtube.com/watch?v=G7c2TRP5l6s
https://www.youtube.com/watch?v=BtrIeIWDSZo
https://www.youtube.com/watch?v=8WUL_iMEKHE
https://www.youtube.com/watch?v=NzqXkZ17S74

