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SINDICATO DOS BANCARIOS DO NORTE

13 de dezembro de 2019

COZINMA VEGAN

11 de janeiro de 2020

O GRAM - Grupo de A¢do de Mulheres do SBN com o
apoio da Dire¢do vai promover, no proximo dia 11 de
janeiro de 2020, sibado, das 15,00 as 18,00 horas,
nas suas instalagdes, rua Candido dos Reis, 100-3°, no
Porto, destinado a todos os sécios do SBN e familiares, uma
Xl edicao do Workshop de INICIACAO A COZINHA
VEGAN.
Na alimentacdo vegana, o objetivo é ndo consumir produtos de
origem animal: carne, peixe, laticinios, ovos, mel e outros
ingredientes de origem animal.
A alimentacdo vegana estd muito longe de se resumir a saladas ou de ser uma alimentacdo sem sabor como
alguns julgam. Pelo contrario, existe uma enorme diversidade de deliciosos alimentos vegetais e o tnico limite
é a tua imaginacao.
Neste workshop vamos aprender a fazer uma entrada, um prato e uma sobremesa vegan.
Preco por pessoa (incluiu os produtos para as receitas):

e Sécias/conjuge/filhos: .............. 8,00 €; ® Outros acompanhantes: .................... 10,50 €;
Esta iniciativa tera lugar com um minimo de 10 e maximo de 15 inscricdes, as quais deverdo ser
efetuadas na Loja de Atendimento do S.B.N. (rua Candido dos Reis, 130-2°, 4050 — 151 Porto) até 3 de
janeiro. Se o nimero de inscri¢des ultrapassarem o previsto e se existirem no minimo 10 em lista de espera, o
SBN repetird, em data a anunciar esta iniciativa.
Para mais informagdes contactar a Loja de Atendimento do SBN, através dos telefs. 223398805/09/17/48 e
email: sag@sbn.pt.
Entende-se por agregado familiar, Unica e exclusivamente, os familiares do sécio, devidamente registados nos SAMS, como beneficiérios.

Nota: So se aceitam desisténcias, com garantia de reembolso, até ao dia 6 de janeiro, inclusive.
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INSTRUCOES DE PAGAMENTO

Nao sdo aceites quaisquer inscrices sem instrucao de pagamento O pagamento podera ser efetuado por débito direto (mediante autoriza-
¢do do socio), presencialmente nos nossos servigos, ou ainda através de transferéncia bancaria para a nossa conta de IBAN PT50 0033 0000 0388
0164 34039, e envio de comprovativo para sag@sbn.pt.

SEGURO DE ACIDENTES PESSOAIS O preco por participante inclui Seguro de Acidentes Pessoais, na Caravela Seguros.
Para informacdes sobre as condicdes gerais e particulares da apélice, consulte os servicos do SBN.
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— COZINHA VEGAN

Na alimentacdo vegana, o objetivo é nao consumir
produtos de origem animal: carne, peixe, laticinios, ovos,
mel e outros ingredientes de origem animal.

A alimentacdo vegana estd muito longe de se resumir a
saladas ou de ser uma alimentagao sem sabor como
alguns julgam. Pelo contrario, existe uma enorme
diversidade de deliciosos alimentos vegetais e o
unico limite é a tua imaginacao.

Alimentos Veganos

Como vegano, podes descobrir todo um novo mundo
de ingredientes e sabores. Uma coisa que a tua dieta
ndo tera de ser é monodtona!

Fazer uma alimentacdo vegana nao se resume a elimi-
nar a carne, o peixe, os laticinios, os ovos e outros
produtos de origem animal. E preciso introduzir outros
alimentos que tomem o lugar dos eliminados para ndo
ficarmos com uma dieta nutricionalmente pobre -
sobretudo se a nossa dieta ja ndo era muito variada
anteriormente.

Como vegano, podes descobrir todo um novo mundo
de ingredientes e sabores.

Uma coisa que a tua dieta nao tera de ser é
monétona!

Contudo, ndo tens de mudar a tua alimentagao radical-
mente de um dia para o outro.

Podes perfeitamente continuar a fazer os pratos que ja fazias trocando os produtos de origem
animal por produtos de origem vegetal e continuar a basear a tua alimentacdo em alimentos
tradicionais como o feijao, o grao-de-bico, os tremocos, as lentilhas, o arroz e os legumes.

http://www.mudaomundo.org/como/alimentacao
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Aviso importante - Esta atividade divulgada de forma antecipada podera sofrer alteragdes ou ser adiada, por motivos alheios & nossa

vontade. Do facto, daremos informagdo a todos os inscritos via telefone ou email.



