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3Introdução

Nota de prefácio/
Introdução 2022

Quando, no final de 2021, avistávamos a chegada de um novo ano, sabíamos,
ainda que camuflando essa percepção, que 2022 iria ser tão desafiante
quanto determinante para o alcance de importantes metas e conquistas, ora
pelas oportunidades que surgiam em cada vez maior número, ora porque
estávamos finalmente a entrar num ano mais liberto dos sinais de pandemia,
ora pela curva de aprendizagem que o trajeto da Associação Vegetariana
Portuguesa (AVP) vinha a seguir nos últimos anos.

O ano de 2022 foi, assim, um marco no que toca à transmissão da nossa
mensagem. Passando pela concretização de dois eventos presenciais
relacionados com a sustentabilidade, veganismo e alimentação, pelo arranque
de dois projetos financiados por entidades internacionais, numa proporção
como nunca antes tinha acontecido, por dois históricos acordos municipais de
promoção da alimentação de base vegetal em idade escolar, e à significativa
visibilidade e reconhecimento alcançado pela AVP ao nível da imprensa, tendo
sido referenciada em inúmeras notícias online e até mesmo em excertos
televisivos.

A nossa voz tem vindo a tornar-se mais forte e 2022 não foi excepção a este
crescimento. Sempre com o objetivo de tornar clara a nossa missão:
promover um estilo de vida compassivo para com todos os seres, saudável e
ecologicamente responsável, visando não só o próprio bem-estar da
pessoa, como o bem-estar dos animais e a sustentabilidade
do planeta.

Joana Oliveira (Gestão de Projetos) e Nuno
Alvim (Presidente da Direção)



ATIVIDADES
POR MÊS
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A Associação Vegetariana Portuguesa (AVP), em parceria
com a Animal Save & Care Portugal, entrevistou os partidos
candidatos às Eleições Legislativas de 2022 sobre várias
matérias relevantes ligadas com a proteção ambiental,
direitos animais e saúde pública.

De notar que apenas os partidos políticos PCP, Bloco de
Esquerda, PAN, Livre e Volt responderam às questões
apresentadas, não se tendo obtido qualquer conhecimento
sobre as razões que levaram os outros partidos a não
apresentarem as suas respostas.

Partidos contactados que não enviaram resposta:
PS, PSD, CDS-PP, Chega, Iniciativa Liberal, Aliança, PCTP-MRPP, RIR, Ergue-te, MPT, Nós
Cidadãos, ADN, Juntos pelo Povo, PPM, PTP, MAS

Entrevista aos partidos candidatos
às Eleições Legislativas de 2022

Janeiro
2022

https://www.avp.org.pt/o-que-dizem-os-partidos-sobre-o-bem-estar-animal-e-proteccao-do-ambiente-legislativas-2022/
https://www.avp.org.pt/o-que-dizem-os-partidos-sobre-o-bem-estar-animal-e-proteccao-do-ambiente-legislativas-2022/


6Fev 2022

Em fevereiro, a AVP lançou o StartVeggie, um guia para a criação de um
negócio vegan e sustentável, dirigido a todos aqueles com interesse no
empreendedorismo, no âmbito destas temáticas.

Este eBook, que mais tarde passou a estar disponível na loja online enquanto
versão impressa, inclui testemunhos de mais de 20 empreendedores
portugueses, gestores de empresas e representantes de marcas reconhecidas,
onde se incluem os restaurantes daTerra e Ao 26, a gelataria e donuteria
Scoop ‘n Dough, a loja online de cosmética, higiene e beleza Mind the Trash, a
marca de calçado NAE Vegan Shoes, entre outros.

Com o StartVeggie, foi possível conciliar os conhecimentos teórico-práticos
essenciais de empreendedorismo, como dados sobre o mercado veggie,
princípios e etapas-chave para tornar uma ideia de negócio numa realidade,
sugestões de financiamento, entre outros.

StartVeggie
O teu Guia para a Criação de um
Negócio Vegan e Sustentável

Fevereiro
2022

https://www.avp.org.pt/start-veggie-ebook/
https://loja.avp.org.pt/produto/guia-para-a-criacao-de-um-negocio-vegan/


7Fev 2022

Para anunciar a publicação do StartVeggie, fez-se uma
transmissão em direto, de livre acesso, no YouTube e
Facebook, na qual se abordou o conteúdo do StartVeggie e
que contou com a intervenção e o contributo de
empreendedores de sucesso, a atuarem em Portugal, nas
áreas do vegetarianismo/veganismo e sustentabilidade:

• Filipe Pedroso, fundador e gerente dos restaurantes
daTerra;

• Paula Pérez, fundadora da NAE Vegan Shoes;
• Natacha de Sousa, criadora da GreenCook;
• Catarina Gonçalves, fundadora do Ao26 e Orteá - Vegan

Collective;
• Natacha Meunier, fundadora do bar vegan Apuro;
• Sofia Vieira, fundadora da VeganCare.

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


8Mar 2022

Em março, a AVP lançou mais um livro digital, desta vez com o
objetivo de reinventar a gastronomia portuguesa, recriando-a
na forma de pratos tradicionais de base inteiramente vegetal,
mantendo todo o sabor que os caracteriza.

Designado de “Vegetariano à Portuguesa, Com Certeza”, este eBook
pretende mostrar que a alimentação vegetariana é versátil e que é possível
recriar pratos típicos portugueses com simples trocas de alguns ingredientes
por opções de base vegetal, e teve o apoio de inúmeros chefes e bloggers
portugueses. Inclui receitas como:

• Cogumelos à bulhão pato;
• Pataniscas de legumes;
• Tofu com broa;
• Alho francês à brás;

Inclui também secções de dicas para substituição de alguns ingredientes
como os ovos, o leite ou o queijo, e sugestões de livros, blogs e canais de
YouTube.

O “Vegetariano à Portuguesa, Com Certeza” foi amplamente divulgado pelos
media, caracterizando-se pela sua utilidade intemporal.

Vegetariano à Portuguesa
Com Certeza

Março
2022

• Arroz de pato livre;
• Natas do céu;
• Entre outras das muitas receitas

presentes neste eBook.
•

https://www.avp.org.pt/ebook-vegetariano-a-portuguesa-com-certeza/
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Lançamento do Sistema de Sócios
Após um longo período de trabalho, a AVP lançou finalmente uma nova área
de sócios, permitindo a existência de um cartão de sócio digital: que passa a
ser possível de ser usado em lugar do cartão físico e que, igualmente, contém
o nome e número de sócio e a validade do cartão.

Para explicar as novidades inerentes ao Sistema de Sócios, organizou-se uma
transmissão em direto, no YouTube e Facebook, que contou com a especial
colaboração do Luís Ferreira, responsável pela programação deste sistema, e
da Sofia Silva, que desenvolveu o trabalho de design do mesmo.

Códigos de Descontos: Os códigos de
desconto (para compras online) estão
agora reunidos e listados de forma
simples, para mais rápida e fácil
utilização pelo Sócio.

Mapa de Parceiros: uma nova
ferramenta onde se encontram todos
os parceiros físicos da AVP.

Gestão de Quotas: A adesão ou
renovação de quotas passa a ficar mais
automatizada e com três opções de
pagamento disponíveis: débito direto
(desconto de 10% na quota anual),

Este novo sistema de sócios, que revolucionou a gestão
da Comunidade AVP, inclui outras vantagens como:

https://www.youtube.com/watch?v=1X2EbIvp3g0


10Abril 2022

O sucesso de uma petição pública, promovida pela Associação Vegetariana
Portuguesa, em 2015, bem como a consequente conjugação de diferentes
projetos-lei, deu lugar a uma redação única e à aprovação da Lei nº 11/2017,
que estabelece a obrigatoriedade de existência de opção vegetariana nas
ementas das cantinas e refeitórios públicos, publicada no Diário da República
em Abril de 2017, e que entraria em vigor a 1 de junho do mesmo ano.

Como forma de monitorizar e de acompanhar o cumprimento da Lei nº
11/2017, a AVP publicou um estudo, em abril, tendo por base a análise de um
inquérito distribuído a nível nacional, que contou com a participação voluntária
de quase 2 000 utilizadores das cantinas da administração pública.

Designado de “Opção Vegetariana nas Cantinas Públicas: um retrato da
realidade”, teve como objetivo analisar a realidade dos
comportamentos e percepções dos cidadãos no que toca às
ementas vegetarianas das cantinas públicas em Portugal, e o
seu nível de disponibilidade. Entre outros, concluiu-se que
mais de metade dos inquiridos (64%) não está inteiramente
satisfeito com a atual opção vegetariana à qual tem
acesso, assinalando necessidades de melhoria ao nível
do enriquecimento nutricional e na apresentação visual.

Opção Vegetariana nas Cantinas Públicas:
um retrato da realidade

Abril
2022

https://peticaopublica.com/?pi=pt76070
https://dre.pt/dre/detalhe/lei/11-2017-106886578
https://dre.pt/dre/detalhe/lei/11-2017-106886578
https://www.avp.org.pt/relatorio-opcao-vegetariana-estudo-2022/
https://www.avp.org.pt/relatorio-opcao-vegetariana-estudo-2022/
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O perfil político desta iniciativa permitiu o posterior agendamento de reuniões
com os seguintes partidos políticos: PAN, Livre e Partido Socialista. De facto, a
pressão política que a AVP tem vindo a exercer desde a implementação da Lei
11/2017 (tendo, igualmente, desenvolvido um outro estudo de análise em 2019)
já motivou uma ação governamental, nomeadamente a aprovação de uma
proposta do PAN, que estabelece que o Governo deve assegurar a
elaboração de um relatório anual sobre a qualidade nutricional das refeições
servidas nas escolas do ensino básico e secundário.

O estudo foi divulgado publicamente por via de um webinar, em formato live,
durante o qual se apresentaram resultados da análise.

https://rr.sapo.pt/noticia/pais/2022/11/22/governo-deve-assegurar-relatorio-sobre-qualidade-nutricional-nas-escolas/309109/
https://rr.sapo.pt/noticia/pais/2022/11/22/governo-deve-assegurar-relatorio-sobre-qualidade-nutricional-nas-escolas/309109/
https://www.youtube.com/watch?v=yq1Lzi6ffR4
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No dia 5 de junho, Dia
Mundial do Ambiente, a AVP
e a associação ZERO
lançaram uma petição para
criação de um rótulo
obrigatório nos alimentos,
que transmita o respetivo
impacto ambiental.

O motivo do movimento
prendeu-se com a
necessidade de se repensar
a forma como nos
alimentamos, dado o seu
impacto na situação de
urgência climática que
enfrentamos.

A petição procura, assim,
instituir uma Rotulagem da
Pegada Ecológica dos
Alimentos que seja
facilmente compreendida
por todos,
independentemente do nível de compreensão
sobre a temática, podendo, desta forma,
ajudar os consumidores a fazerem escolhas
informadas e com menor impacto nas
alterações climáticas.

Petição Pública:
Por uma Rotulagem da Pegada Ecológica dos
Produtos Alimentares

Junho
2022

https://peticaopublica.com/?pi=PT112613
https://peticaopublica.com/?pi=PT112613
https://peticaopublica.com/?pi=PT112613
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O Município de Albufeira e a AVP assinaram
um protocolo de colaboração com o
objetivo de promover a alimentação saudável
e sustentável neste concelho, através da
implementação do programa Prato
Sustentável, um projeto AVP que tem como
principal objetivo promover hábitos
alimentares mais saudáveis e sustentáveis,
através de iniciativas que visam estimular o
aumento do consumo de legumes e proteína
vegetal entre os jovens, em idade escolar.

Mais concretamente, a assinatura deste
protocolo pressupõe que o município se
compromete a disponibilizar uma refeição de
base vegetal uma vez por semana aos alunos
da rede escolar do município, como ementa
por defeito (sem outra opção alternativa).

Segundo o próprio presidente do município
de Albufeira, José Carlos Rolo, “é
extremamente importante para ensinar os
mais jovens a terem hábitos alimentares mais
sustentáveis e para ajudarmos o Planeta”.

A iniciativa arrancou no ano letivo que se
iniciou a seguir ao acordo, nas escolas do
ensino pré-escolar e 1.º ciclo de Albufeira,
estando a ser considerado, à data, “um
sucesso”

Prato Sustentável e C.M. Albufeira assinam
Protocolo de Colaboração

No âmbito do Prato Sustentável, são
realizadas ações práticas de capacitação das
cozinheiras e cozinheiros responsáveis das
cantinas, workshops destinados a pais e
encarregados de educação e “um dia por
semana é confeccionada uma refeição de
base vegetal para todos os alunos que
frequentem as cantinas escolares geridas
pela autarquia, em que as leguminosas são a
principal fonte proteica”.

O concelho de Albufeira foi, deste modo, o
primeiro dos dois escolhidos para fazerem
parte do projeto, entre uma centena de
candidaturas.

https://www.cm-albufeira.pt/content/albufeira-implementa-programa-prato-sustentavel-nas-escolas
https://www.pratosustentavel.pt/
https://www.pratosustentavel.pt/
https://www.sulinformacao.pt/2022/11/programa-prato-sustentavel-esta-a-ser-um-sucesso-em-albufeira/
https://www.sulinformacao.pt/2022/11/programa-prato-sustentavel-esta-a-ser-um-sucesso-em-albufeira/
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A AVP lançou a Comunidade Veggie de Testes, com o objetivo de reunir um
conjunto de pessoas disponíveis para testar ou dar feedback acerca de produtos
e serviços vegetarianos/vegan, ajudando a moldar a oferta corporativa às
necessidades do mercado.

Através de várias soluções, procura-se, com a iniciativa, garantir que os produtos
veggie satisfazem o consumidor~.

As etapas inerentes ao funcionamento desta Comunidade incluem:

• Estabelecimento de um grupo alvo de consumidores;
• A possibilidade do consumidor provar/testar produtos novos ou em

desenvolvimento ou de participação em questionários de feedback;
• Extração de resultados e análise, tendo em vista o melhoramento da oferta.

Comunidade Veggie de Testes

https://www.avp.org.pt/comunidade-veggie-testes/
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No dia 28 de julho, Dia da Sobrecarga da Terra, que assinalou o momento em
que esgotamos todos os recursos naturais que o nosso planeta consegue
regenerar num ano, a AVP, em parceria com a associação ZERO, o projeto
LeguCon e o laboratório colaborativo Food4Sustainability, lançou um novo
projeto: o Proteína Verde.

O relatório procura demonstrar que a produção intensiva de proteínas
animais tem um peso particularmente significativo na pegada ecológica e
promove a transição para uma agricultura e sistema alimentar baseado
predominantemente na proteína vegetal, especificando as leguminosas como
contributo para a redução da pegada ecológica e para a mitigação dos
impactos das alterações climáticas.

Proteína Verde:
Plantar a Alimentação do Futuro

Julho
2022

https://proteinaverde.pt/
https://proteinaverde.pt/assets/uploads/Relatorio-Completo-Proteina-Verde-Plantar-a-Alimentacao-do-Futuro.pdf


16Jul 2022

Este projeto, financiado pela ProVeg International, integra diferentes pilares de
ação, sendo que o seu primeiro relatório constituiu o marco de lançamento e
de arranque do Proteína Verde.

Entre inúmero outros dados científicos recolhidos, denota-se, por exemplo, que
“apesar do total dos setores associados à produção animal para consumo
humano ocuparem cerca de 83% de toda a superfície agrícola do planeta,
apenas contribuem para suprir 18% das necessidades calóricas da população
e cerca de 37% das necessidades proteicas”.



17Ago 2022

A Câmara Municipal de Almada e a AVP assinaram, à semelhança do
município de Albufeira, um Protocolo de Colaboração para a
implementação do programa “Prato Sustentável”, que visa tornar as
refeições de base vegetal a norma (refeição por defeito) uma vez por
semana, na rede escolar da autarquia.

No âmbito do Programa, as cantinas públicas de 12 escolas em Almada
passaram a considerar as seguintes medidas para implementação:

• Introdução de um prato vegetariano no menu semanal (prato único,
uma vez por semana);

• Formação dos cozinheiros dos refeitórios e gestores das cantinas;
• Ações educativas para alunos, pais, encarregados de educação e

professores, orientadas para a educação alimentar no campo da
sustentabilidade e desmistificação da alimentação de base vegetal.

Este contrato tem sido um sucesso, apesar de alguns constrangimentos
ligados com queixas dos encarregados de educação, que levaram à
reversão da medida em algumas das escolas abrangidas.

Prato Sustentável e C.M. Almada
assinam protocolo de colaboração

Agosto
2022

https://www.cm-almada.pt/prato-sustentavel
https://www.pratosustentavel.pt/


18Set 2022

A AVP voltou à FAVA, enquanto co-
organizadora e com o apoio da Câmara
Municipal de Loulé, numa terceira edição
deste festival dedicado à sustentabilidade e
aos produtos e serviços veganos.

O evento, que se encheu de gente nos dias 16
e 17 de setembro, recebeu tasquinhas para
comes e bebes e muitos outros expositores,
todos livres de quaisquer produtos de origem
animal e sempre tendo em consideração a
promoção de um estilo de vida mais saudável
e sustentável. O feedback de quem esteve,
ora como expositor ora como visitante, foi
positivo e deixou na AVP a sensação de
missão cumprida.

O programa da FAVA contou com:

• Concertos que ficarão na memória: o Zé
Manel (vocalista dos Fingertips) e os Funkoff
(com Jéssica Cipriano), por exemplo,
encheram o recinto de pessoas, boa música
e animação.

• Inúmeras palestras sobre temas como
mobilidade eléctrica, relação entre
musculação e veganismo e ética animal.

• Sessões de showcooking, pelas mãos de
figuras já bem conhecidas, como Gabriela
Oliveira ou Cocoon Cooks.

FAVA
Feira do Ambiente e Vegan do Algarve

Setembro
2022

https://www.vaiafava.com/
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O projeto Proteína Verde lançou
uma Petição Pública que propõe
aos decisores políticos a
implementação total ou parcial de
15 medidas:

• Ampliar o apoio associado ao
cultivo de leguminosas;

• Consideração das
externalidades ambientais que
decorrem da agropecuária, nos
apoios concedidos;

• Criação de esquemas de apoio
à Investigação e Inovação (I&I);

• Programa de apoio a pequenas
e médias empresas que
desenvolvem atividade de
transformação de leguminosas;

• Rotulagem da pegada ecológica para produtos alimentares;

• Criação de mecanismos que incentivem a conversão dos terrenos
atualmente destinados à pecuária em unidades agrícolas de
produção de base vegetal;

• Capacitação formativa para disponibilização de refeições de base
vegetal no setor da restauração pública;

• Alívio fiscal para frutas, vegetais e leguminosas;

• Atualização das diretrizes alimentares nacionais oficiais.

Outubro
2022

Petição Pública:
Por uma transição alimentar sustentável e
ecológica, assente na proteína vegetal

https://proteinaverde.pt/
https://peticaopublica.com/pview.aspx?pi=proteinaverde
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As 15 recomendações políticas da Petição Pública anterior foram enquadradas
e contextualizadas num contexto não só ambiental mas também de mercado
(global, europeu e português) no Plano Nacional de Incentivo à Produção e
Consumo de Proteínas Vegetais, produzido por cinco organizações:
Associação Vegetariana Portuguesa, Associação Portuguesa de Educação
Ambiental (ASPEA), Zero, Greenpeace e GEOTA.

Plano Nacional de Incentivo
à Produção e Consumo de Proteínas Vegetais

https://proteinaverde.pt/assets/uploads/Gratuito-Plano-Nacional-de-Incentivo-a-Producao-e-Consumo-de-Proteinas-Vegetais.pdf
https://proteinaverde.pt/assets/uploads/Gratuito-Plano-Nacional-de-Incentivo-a-Producao-e-Consumo-de-Proteinas-Vegetais.pdf
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Os animais explorados pela indústria de
frango e ovos têm uma vida curta e
miserável:

• As galinhas poedeiras são pressionadas à
constante postura de ovos até serem
abatidas, quando o corpo deixa de
produzir.

• Os animais criados para frango são
geneticamente manipulados para crescer
rapidamente, e abatidos com apenas 5
semanas de idade.

• A cada segundo, 30 galinhas são abatidas
em Portugal, 213 milhões por ano.

Estes são alguns dos factos que motivam a
ação do projeto “Abrir de Asas”, que visa
promover a consciencialização das condições
de vida de galináceos explorados na
indústria.

“Abrir de Asas”
e a investigação Lidl

Como parte de uma coligação de ONG’s
mundiais que luta para que sejam
asseguradas as necessidades básicas destes
animais nas explorações, foi revelada uma
investigação a uma exploração de um
fornecedor do Lidl, na Alemanha, seguindo-se
a esta uma investigação espanhola que
mostra a violência com que os animais são
tratados. A visibilidade deste escândalo
chegou mesmo à televisão, tendo sido
noticiada pela RTP.

Tendo em vista melhorar as condições destes
animais reduzidos à produção de carne de
frango, o projeto promove duas petições.

Novembro
2022

https://abrirdeasas.pt/
https://www.instagram.com/p/ClEO-A9j146/
https://www.instagram.com/p/ClEO-A9j146/
https://abrirdeasas.pt/agir/


22Nov 2022

O projeto Proteína Verde promoveu um
Webinar com oradores da área científica,
ambiental e da saúde, tendo em vista dar a
conhecer a urgência em mudar o atual
sistema de produção e consumo alimentar.

Neste Webinar, transmitido ao vivo no canal
YouTube da AVP, falou-se do impacto da
alimentação, associada à indústria da
pecuária intensiva, nos domínios ambiental,
ecológico e social, da pegada ecológica em
Portugal, dos benefícios nutricionais das
leguminosas, de um possível cenário de
transição para proteína vegetal, da política
agrícola em Portugal e na Europa, entre
outros temas.

Como oradores, estiveram presentes:

• Francisco Guerreiro (Eurodeputado -
Verdes/Aliança Livre Europeia);

• Márcia Gonçalves (Nutricionista);
• Susana Fonseca (Direção da ZERO);
• João Graça (Professor e investigador);
• Anabela Pereira (ASPEA, projeto

FoodLab);
• Pedro Horta (agricultor e ativista no

Alentejo, membro da ZERO);
• Sara Rodrigues (área de agronomia da

Food4Sustainability).

Webinar Proteína Verde:
Plantar a Alimentação do Futuro

https://proteinaverde.pt/
https://www.youtube.com/watch?v=JgNSWdP36Pc


23Jan 2022

Legumina
Congresso de Alimentação Vegetariana

A AVP organizou finalmente a primeira edição
do LEGUMINA - Congresso de Alimentação
Vegetariana, um congresso dedicado à
discussão científica da alimentação e
nutrição vegetariana, que pretende não só
esclarecer sobre esta forma de alimentação,
como também capacitar profissionais de
saúde, e estimular a investigação nesta área.

Começou por ser uma ideia sobre como a
sociedade sabe tão pouco sobre os alimentos
que põe na mesa, e o impacto que estes têm
na saúde.

E, particularmente, sobre o desconhecimento
profundo que ainda existe sobre a
alimentação vegetariana.

O evento, que, em geral, recebeu um
feedback muito positivo, foi uma conquista
muito especial para a AVP e uma
oportunidade única de aprendizagem para
edições futuras.

Entre os oradores nacionais de renome, com
trabalho desenvolvido na área das ciências
médicas, ciências da nutrição, entre outras,
estiveram figuras como José Camolas
(Ordem dos Nutricionistas), Raquel Ferreira
(Câmara Municipal de Sintra), Mayumi
Delgado (SONAE MC), Helena Real
(Associação Portuguesa de Nutrição), João
Malva (Universidade de Coimbra) e Ana
Isabel Monteiro (das plataformas sociais
Laranja Lima).

Entre os oradores internacionais que trazem
diferentes perspectivas de fora, Shireen
Kassam (King’s College Hospital), Roberta
Alessandrini (Queen Mary University of
London) e Colin Sage (FCNAUP) fizeram
intervenções pertinentes e de mais-valia para
o evento.

https://www.legumina.org/
https://www.legumina.org/
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A app VeggieKit chegou à App Store, depois do lançamento para Android, no final
de 2021. Surge agora uma versão otimizada para dispositivos iOS com novas
funcionalidades que igualmente se refletem na já existente versão Android.

Hiperligações para os autores, nos
vídeos de YouTube e ao nível das
receitas;

Nova secção de login com botões de
login de Google e Facebook, que
facilitam o acesso;

Função de pesquisa de receitas,
permitindo, por exemplo, a possibilidade
de pesquisar por tofu e obter, como
resultado, todas as receitas em que é
usado o tofu;

A possibilidade de guardar receitas
para mais tarde e de as adicionar aos
favoritos;

Pop-up para fazer review da aplicação.

As novidades que vêmmelhorar e
otimizar a utilização da app são:

Veggie Kit
Lançamento em IOS

Dezembro
2022

https://veggiekit.pt/app/
https://apps.apple.com/pt/app/veggiekit/id1626303182
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O VeggieKit mantém também todas as características que o
tornaram popular aquando o seu lançamento inicial:

Mais de 150 receitas vegetarianas: pequeno-almoço,
almoço e jantar, brunch, sopas, e mais;

VegTube: uma série de vídeos originais sobre o lifestyle,
nutrição, gestão de compras e custos, e muito mais;

Checklist Nutricional: indicando os alimentos que devem
ser consumidos no dia-a-dia, para atingir necessidades
nutricionais.

Checklist de compras: a possibilidade de adicionar
ingredientes que constam numa receita a uma lista de
compra;

Entre outros.
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OUTRAS
CONQUISTAS
DA AVP

Durante o ano 2022, a equipa AVP assistiu a algum
dinamismo, caracterizado pela saída e entrada de membros,
que, de forma pró-ativa, assumiram o compromisso de
contribuir para as muitas conquistas e realizações que
marcaram este ano, mas também para a superação de
desafios.

Em 2022, assistiram-se às seguintes movimentações e novas
colaborações na equipa AVP:

Novas contratações

Para colaborar no novo projeto Proteína
Verde, financiado pela ProVeg, admitiu-se um
novo colaborador para a posição de Gestor
de Ação Política desta iniciativa.

A equipa AVP passa, assim, a contar, desde
março, com o apoio de Pedro Ribeiro que,
entre muitas outras características, destaca-
se a sua filosofia oriental de meditação e a
sua vontade em aumentar a compaixão em
Portugal e no mundo.

Porque 2022 ficou marcado por uma maior
organização de eventos, face a 2021, após
época de pandemia, com ocorrência nesse
mesmo ano ou com agendamento para os
próximos, criou-se uma nova posição na
equipa: a de Gestão de Eventos.

Para este fim, integramos um novo
colaborador que, mais tarde, acabaria por se
desvincular da AVP. Considerando que ainda
temos eventos em agenda (como VegSummit
e a 2ª edição do Legumina), espera-se que
uma nova pessoa para a gestão de eventos
se possa juntar à AVP.
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A pessoa que, no início deste ano, era
responsável pela Gestão de Sócios e
Parcerias desvinculou-se da AVP pelo que,
face ao contínuo aumento da nossa
comunidade de apoiantes e sócios, existiu a
necessidade de adicionar uma pessoa à
equipa que ficasse com tal função, ainda que
também viesse a seguir um outro rumo, mais
tarde.

Perante a necessidade de manter esta
posição, espera-se, em breve, a integração de
um novo membro.

Como forma de impulsionar a loja online da
AVP, ao nível da dinamização do website,
gestão de inventário, melhoria e otimização
de formas de comunicação, entre outros,
recebemos, na equipa, uma pessoa para
exercer as funções de Gestão de Loja Online.

Revelou-se ser uma importante colaboração
enquanto motor de alavanca para a loja
online da AVP mas que, infelizmente, acabou
por seguir um rumo profissional distinto.

Porque o crescimento da loja online faz parte
dos planos a médio e longo-prazo da AVP,
espera-se, muito em breve, integrar uma
pessoa para esta posição.

Por sua vez, para apoiar e alavancar a
iniciativa Abrir de Asas, a equipa passa,
desde abril, a contar com a colaboração da
Joana Machado, como Diretora e Gestora de
Campanha.

A Joana caracteriza-se pela sua sensibilidade
para com os animais não humanos e
promete “continuar a ser a voz dos que
mais precisam”. A AVP confirma que o é.
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O ano 2022 foi também um ano de consolidação e novidades ao nível das
parcerias comerciais, que permitem assim tornar o estilo de vida vegetariano
mais acessível e conveniente.

Ao longo do ano, dinamizou-se a relação com os sócios, através do grupo do
Whatsapp exclusivo para a nossa Comunidade, mas também através do
Grupo de Facebook exclusivo para associados. Entre publicações de interação
junto da Comunidade, organizaram-se diversas lives e sessões de conversa,
somente para eles.

Entre outras iniciativas, oferecemos especiais benefícios aos Sócios AVP (como
entrada gratuita no Legumina - Congresso de Alimentação Vegetariana),
desenvolvemos ações de giveaway conjuntas com os parceiros e ajudamos
na partilha e promoção de eventos lançados por estes.

Este ano, conseguimos:

+42

+200

Novas parcerias
em 2022, resultando em 128 parcerias ativas, todas
elas oferecendo vantagens e descontos especiais aos
associados da AVP.

Sócios Novos
este foi um ano de crescimento da comunidade da
AVP, em que demos as boas-vindas a muitos novos
sócios!

Sócios/Parceiros



29

As redes sociais são um dos nossos principais veículos de comunicação e,
como tal, não poderiam deixar de ser mencionadas quando o tópico são as
conquistas.

Em particular, o Instagram e o Facebook permitem que a AVP transmita, em
muitas ocasiões, a sua mensagem de forma eficiente para um espectro mais
alargado da audiência.

Eis o total aproximado e nível de evolução no número de seguidores, nas duas
principais plataformas sociais da AVP, à data de elaboração do presente
documento:

Outras conquistas

Redes Sociais

604

33
mil

45
mil

234

Seguidores no Instagram
Temos, à data, 33 mil seguidores no Instagram, -22% do que o que se
objetivou em termos de seguidores para esta rede social. Contudo,
mantemos os bons níveis de adesão nesta plataforma..

Seguidores no Linkedin
No Linkedin, temos 604 seguidores, -66% do que o objetivo definido,
esperando que, nos próximos anos, a nossa comunicação venha a ficar
mais vinculada neste ambiente mais corporativo. .

Seguidores no Facebook
Atingimos o objetivo inicialmente traçado em termos de seguidores no
Facebook, terminando o ano com mais de 45 mil seguidores nesta
plataforma.

Seguidores no Twitter
No Twitter, a plataforma na qual temos menos expressão, são 234 os
seguidores que nos acompanham por lá.

https://www.instagram.com/associacaovegportuguesa/
https://www.linkedin.com/company/associa%C3%A7%C3%A3o-vegetariana-portuguesa/
https://www.facebook.com/associacaovegetarianaportuguesa/
https://twitter.com/assvegpt
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A Associação Vegetariana Portuguesa (AVP), entidade que é responsável pela
certificação V-Label em Portugal, conseguiu certificar vários novos produtos
vegan, e assim facilitar as compras de milhares de consumidores, promovendo
a transparência. Eis o que conseguimos em 2022:

17 2010

Novas empresas portuguesas
com uma licença V-Label

(-42,5% do que em 2021)

produtos certificados
com a V-Label

desde alimentos, bebidas, produtos têx-
teis e produtos de cosmética. A maioria
destes são bebidas alcóolicas (76,2%)

V-Label
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Este último ano ficou marcado pelos muitos projetos,
atividades e iniciativas que aqui foram referidos. Mas não só.
Muitos outros passos importantes permitiram outras
conquistas.

Quisemos também informar e capacitar a generalidade dos
nossos seguidores, tendo organizado workshops de culinária,
com entrada gratuita para os Sócios AVP, como:

• Workshop Live Cooking com a nutricionista Cláudia
Maestre, dedicado ao feijão-preto;

• Workshop Live Cooking com Ana Jervis da YogurtNest,
sobre confecção de iogurte vegetal caseiro;

• Workshop de "Receitas Típicas de Gastronomia
Portuguesa", com a criadora de conteúdos Maria Melo
Falcão;

• Workshop de ‘’Culinária Asiática’’, com a criadora de
conteúdos Ana Sofia Rosado (o primeiro workshop na
nossa copa).

A AVP foi ainda parceira do Turismo de Portugal no
lançamento da 1ª edição do Curso de Cozinha e Pastelaria de
Base Vegetal, que decorreu em outubro nas Escolas de
Hotelaria e Turismo de Lisboa e do Porto. Contou com
formadores como: Gabriela Oliveira, Sara Soares, Maria de
Oliveira Dias, Márcia Gonçalves, Yuki Jung, Maria Aragão,
Nuno Alvim, entre outros.

Entre muitas outras atividades desenvolvidas, sentimos que
cumprimos mais uma etapa de concretização, desejando que
o ano de 2023 que se avizinha tenha um balanço igual ou
ainda mais positivo quanto este.

Outras iniciativas
e ações de dinamização

https://www.instagram.com/p/CaDChO-Mlh0/
https://www.instagram.com/p/CaDChO-Mlh0/
https://www.instagram.com/p/CbaQ5cKsQkg/
https://www.instagram.com/p/Cc06-jJJIbz/
https://www.instagram.com/p/Cc06-jJJIbz/
https://www.instagram.com/p/CiImIzcuJE9/
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Artigos publicados
(originais)

Durante o ano de 2022, contamos com o apoio dos nossos dedicados cri-
adores de conteúdo para publicação de 75 artigos no Blog da AVP, sendo
que quase dois terços destes corresponderam a artigos originais!

Destacamos algumas destas produções originais que, ainda à data de hoje,
merecem a tua consulta:

Vegan ou Vegetariano? O Que
Precisas de Saber sobre a
Vitamina B12

9 Factos que Mostram Que Os
Porcos São Parecidos com os Cães

6 Mudanças de Hábitos para
Proteger os Oceanos

O Que Precisas de Saber Sobre o
Colesterol

O Consumo de Carne e o Mito de
Ser Necessário à Saúde Humana

Balança Alimentar Portuguesa:
como comem os portugueses?

https://www.avp.org.pt/mudancas-de-habitos-para-proteger-os-oceanos/
https://www.avp.org.pt/balanca-alimentar-portuguesa-como-comem-os-portugueses/
https://www.avp.org.pt/9-factos-que-mostram-que-os-porcos-sao-parecidos-com-os-caes/
https://www.avp.org.pt/o-consumo-de-carne-e-o-mito-de-ser-necessario-saude-humana/
https://www.avp.org.pt/vegan-vegetariano-vitamina-b12/
https://www.avp.org.pt/o-que-precisas-de-saber-sobre-colesterol/
https://www.avp.org.pt/vegan-vegetariano-vitamina-b12/
https://www.avp.org.pt/vegan-vegetariano-vitamina-b12/
https://www.avp.org.pt/vegan-vegetariano-vitamina-b12/
https://www.avp.org.pt/9-factos-que-mostram-que-os-porcos-sao-parecidos-com-os-caes/
https://www.avp.org.pt/9-factos-que-mostram-que-os-porcos-sao-parecidos-com-os-caes/
https://www.avp.org.pt/9-factos-que-mostram-que-os-porcos-sao-parecidos-com-os-caes/
https://www.avp.org.pt/mudancas-de-habitos-para-proteger-os-oceanos/
https://www.avp.org.pt/mudancas-de-habitos-para-proteger-os-oceanos/
https://www.avp.org.pt/o-que-precisas-de-saber-sobre-colesterol/
https://www.avp.org.pt/o-que-precisas-de-saber-sobre-colesterol/
https://www.avp.org.pt/o-consumo-de-carne-e-o-mito-de-ser-necessario-saude-humana/
https://www.avp.org.pt/o-consumo-de-carne-e-o-mito-de-ser-necessario-saude-humana/
https://www.avp.org.pt/balanca-alimentar-portuguesa-como-comem-os-portugueses/
https://www.avp.org.pt/balanca-alimentar-portuguesa-como-comem-os-portugueses/
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Na imprensa

Explora algumas das
notícias que referiram
iniciativas e projetos da
Associação Vegetariana
Portuguesa:

https://www.nit.pt/comida/gourmet-e-vinhos/veggiekit-nova-aplicacao-portuguesa-para-quem-quer-seguir-uma-dieta-vegetariana
https://cnnportugal.iol.pt/alteracoes-climaticas/sistema-alimentar/alteracoes-climaticas-cinco-organizacoes-pedem-ao-governo-mudanca-urgente-no-sistema-alimentar/20221025/63578f330cf2f9a86ebc576c
https://cnnportugal.iol.pt/alteracoes-climaticas/sistema-alimentar/alteracoes-climaticas-cinco-organizacoes-pedem-ao-governo-mudanca-urgente-no-sistema-alimentar/20221025/63578f330cf2f9a86ebc576c
https://www.nit.pt/comida/gourmet-e-vinhos/veggiekit-nova-aplicacao-portuguesa-para-quem-quer-seguir-uma-dieta-vegetariana
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https://lifestyle.sapo.pt/sabores/noticias-sabores/artigos/e-book-gratuito-traz-nos-a-cozinha-tradicional-portuguesa-em-receitas-100-vegetarianas
https://sicnoticias.pt/mundo/2022-11-03-Escandalo-das-galinhas-do-Lidl-frankenchickens-doentes-e-moribundas-b08dbc32
https://www.jn.pt/nacional/crise-climatica-a-solucao-pode-estar-nas-proteinas-vegetais-15051120.html
https://sicnoticias.pt/mundo/2022-11-03-Escandalo-das-galinhas-do-Lidl-frankenchickens-doentes-e-moribundas-b08dbc32
https://www.jn.pt/nacional/crise-climatica-a-solucao-pode-estar-nas-proteinas-vegetais-15051120.html
https://lifestyle.sapo.pt/sabores/noticias-sabores/artigos/e-book-gratuito-traz-nos-a-cozinha-tradicional-portuguesa-em-receitas-100-vegetarianas
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