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De acordo com a Organização das Nações Unidas para 
Alimentação e Agricultura (FAO), mais de 800 milhões de 
pessoas passam fome e 2,3 bilhões que não têm acesso a 
uma alimentação adequada. Esses números cada vez mais 
distanciam a comunidade mundial de atingir os Objetivos de 
Desenvolvimento Sustentável. Sendo assim, faz-se 
necessário conectar alternativas de combate à fome e ao 
desperdício de alimentos, uma vez que comer pode se 
traduzir em um ato de responsabilidade, para que por meio 
de escolhas alimentares seja possível promover práticas e 
caminhos mais sustentáveis. 

Elaborar um e-book de preparações culinárias práticas, 
sustentáveis e acessíveis, vegetarianas e com ingredientes 
que sustentam fortes redes de justiça ambiental e social.

69 autores contribuíram com ao menos uma preparação 
para compor o e-book, categorizado em 42 receitas 
salgadas, 13 receitas doces, 16 receitas de bebidas e 14 
receitas especiais de fim de ano, totalizando 85. Foram 
identificadas com selos legendados de acordo com a 
presença ou ausência de glúten e de açúcar, existência de 
leguminosas, PANC (Planta Alimentícia Não 
Convencional), cereais integrais, frutas e 
hortaliças. Sinalizou-se as opções proteicas e 
as que apresentavam aproveitamento 
integral dos alimentos. Foram elaborados capítulos sobre: 
hortas urbanas; utilização de PANC; o 
aproveitamento integral de alimentos; o alimento para além 
do nutriente; e as etapas de preparo dos alimentos. 
O e-book foi disponibilizado em pdf para download, 
os acessos foram mensurados pelo Linktree e 
pela ferramenta de insights do Instagram®, entre dezembro 
de 2021 e junho de 2022. 

INTRODUÇÃO

O e-book foi lançado em dezembro de 2021 por meio de 
um link do Google Drive. Um total de 215 pessoas o 
acessaram. Foi observado no Instagram® 
(@veg.a.n.unirio) que o conteúdo de divulgação atingiu 561 
visualizações, alcançando 2.060 perfis, sendo 506 
seguidores e 1.554 não seguidores. 2.677 impressões 
foram realizadas, com 61 compartilhamentos e 131 
interações positivas. 

A recepção ao e-book foi positiva, o número de acessos 
significativo e provável alto alcance através dos 
compartilhamentos. Foram observadas diferentes 
preparações e aplicações culinárias que podem ser uma 
alternativa para ampliar o conjunto de possibilidades na 
nossa alimentação e contribuir para a promoção de 
práticas alimentares mais saudáveis e sustentáveis.
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