
O que é ser vegano? É possível 
deixar de consumir produtos de 
origem animal? Escolher o que 
você compra faz diferença para 
o mundo? Pior: é caro? 

Luísa Motta, autodeclarada
lariquenta vegana, responde a
essas e outras dúvidas sobre
o veganismo de forma simples
e didática. Na primeira parte,
ela dividirá um pouco de sua
história e fatos para que você
entenda mais sobre susten-
tabilidade, política e o que é
ser vegano. Depois, a autora
oferece receitas inéditas, ins-
pirações e até lista de mercado
para ajudar você a começar
sem neura.

Aqui, você aprenderá que:

❤ Ser vegano é possível e 
barato.

❤ Seu prato impacta o mundo 
todo.

❤ Veganismo vai muito além 
da alimentação.

❤ Essa escolha pode afetar 
positivamente suas relações.

E, acima de tudo, ser vegano não 
é tão complicado assim.

Vegana há 
quatro anos, 
Luísa Motta
é cozinheira 
e criadora 
de conteúdo, 
mais conhecida 
pelo projeto 
Larica Vegana, 
que nasceu da 
vontade de tra-

zer uma nova abordagem para 
a cozinha, longe de ingredientes 
inacessíveis e receitas compli-
cadas. Luísa também dá pales-
tras e workshops presenciais, 
tendo se apresentado em facul-
dades como a Fundação Getulio 
Vargas (FGV) e a Escola Superior 
de Propaganda e Marketing 
(ESPM). Com mais de 7 mil 
e-books vendidos e 690 alunos 
da primeira edição do curso 
Cozinha Vegana Intuitiva, Luísa 
se dedica a quebrar os tabus 
relacionados ao veganismo e a 
mostrar os caminhos para um 
modo de viver mais consciente. 

Para saber mais:
@luisa_motta
Larica Vegana

COMECE HOJE A FAZER A DIFERENÇA
este guia descomplicado, a cozinheira e

empresária Luísa Motta apresenta o veganismo,

um modo de viver que faz bem para você sem

promover a crueldade contra os animais.

Por meio de histórias pessoais e muitos fatos, a criadora

do canal Larica Vegana explica o que leva alguém a mudar

seus hábitos, as maiores dificuldades do processo

e como vencê-las, a verdade por trás de alguns tabus e

os benefícios de uma dieta à base de plantas. Tudo isso

mostrando que um prato de comida pode refletir muito

sobre como você se cuida e ajuda o planeta em que vive.

Mas não para por aí: por definição, o veganismo deve 

ser prático e praticável. Por isso, este livro contém 

30 receitas simples e inéditas, lista de compras e 

perfis para seguir nas redes sociais. De quebra, você 

aprenderá que, mais do que deixar de comer carne,  

ser vegano é uma jornada de reencontro consigo, com 

as pessoas da sua vida e com todos os seres vivos.  

E o mais importante: é gostoso demais!

Luísa M
otta
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Manual para um modo de viver

sustentável, barato e saudável

Luísa Motta, do canal

COM 30 RECEITAS

INÉDITAS!
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O VEGANISMO NA TEORIA

Nesta primeira parte, vou dividir fatos e contar histórias pessoais para 
que você possa saber um pouco mais sobre sustentabilidade, política 
e até fofocas da minha vida. Uma confusão, eu sei! As dicas, listas, 
receitas e inspirações virão na segunda parte, porque, para viver o 
veganismo, você tem que primeiro entender a teoria. É claro que, no 
dia a dia, não há separação entre uma coisa e outra, mas, no livro, 
vamos separar o joio do trigo. Afinal, eu sou capricorniana e gosto de 
tudo organizado.
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SER VEGANO
É POSSÍVEL?
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Acho engraçado como algumas situações se repetem com frequência
na vida. Incontáveis vezes me vi no seguinte diálogo:

“Querida, gostaria de comer isso aqui?”

“Não, obrigada! Sou vegana.”

“Nossa! Euzinha nunca conseguiria ser vegana. Não vivo sem chur-

rasco, queijo e comida japonesa!”

O mais engraçado é que eu já fui essa pessoa que acha o veganismo 
impossível. Como explicar o que me fez perceber que eu poderia me 
tornar vegana? A real é que nem eu acreditava muito nessa possibi-
lidade quando tomei a decisão. Lembro que, no começo, dizia a mim 
mesma: “Ok, vamos ver até quando isso vai durar”.

Acontece que durou. Eu tinha 18 anos e havia acabado de me mu-
dar para São Paulo, vinda do interior, para fazer faculdade. O canal 
Larica Vegana fez três anos em 2021, e, se analisarmos bem, quando 
ele começou, eu tinha praticamente acabado de me tornar vegana, 
mas algo dentro de mim assumiu esse compromisso mesmo assim. 
Era como se eu soubesse que naquele espaço ia me encontrar. Acabei 
descobrindo o meu amor pela cozinha, pelo meu trabalho, e também 
a minha missão de vida. Algo que começou com “hmmm, acho que 
vou virar vegana” e se transformou em meio milhão de seguidores nas 
minhas redes sociais que gostaram de me ouvir falar sobre veganismo.

Alguns têm histórias mágicas sobre como uma chavinha virou. Já 
ouvi relatos desde “eu senti uma coisinha” até “recebi um chamado”. O 
fato é que algo dentro da gente muda, e só você sabe o que é. A minha 
“coisinha” foi uma espécie de descoberta: tomei conhecimento do que 
realmente estava acontecendo com os animais, as pessoas e o planeta. 
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O mais estranho é que, nessa época, eu só enxergava a pontinha do 
iceberg. Era como se eu soubesse que o buraco era muito mais embaixo, 
só que ainda não tinha tomado coragem de começar a cavar.

Para virar vegana, não precisei assistir a documentários chocan-
tes, pesquisar muito – só aconteceu. Caí de paraquedas e dei alguns 
tropeços no começo, mas sigo nessa jornada. Neste livro, eu vou pegar 
na sua mão e te mostrar o caminho, e também vou te ensinar coisas 
que aprendi com o veganismo, a internet e esta existência.

A resposta à pergunta “ser vegana é possível?” não é fácil, porque 
ela depende de recortes sociais. Num país em que uma grande parte 
da população sofre com a fome e a falta de atendimento médico de 
qualidade, o veganismo não é sempre viável. Então, afirmar algo do 
gênero é de bom tom? Não! No mínimo, é sem noção. Por isso, eu te 
diria que só é possível para quem tem independência financeira e 
acesso à informação, segurança alimentar e saúde.

O problema é que continuo achando que a palavra possível não 
é a ideal, pois ela não abrange a delícia que é ter um modo de viver 
vegano, por isso prefiro dizer que, mais que possível, ser vegana é 
gostoso demais. 

Aos poucos, você vai percebendo que homus (pastinha de grão-
-de-bico) é mais gostoso que requeijão. Quando percebe, os “acompa-
nhamentos” do churrasco são mais atrativos que a carne em si. Perde o
sentido pagar mais caro por uma bolsa que é feita de pele animal. Tudo
isso vai rolando, e pá! Uma hora te conhecem como Larica Vegana. Tá,
essa é a minha história, mas pode ser a sua também.

O que me fez nunca ter desistido do veganismo é que sempre estou 
atrás de entendê-lo mais, e, ao longo desses anos, não apenas aprendi 
bastante coisa, como também percebi que ser vegana se torna intuitivo 
depois que se adquire conhecimento.

Nestas páginas, eu te ensino o melhor dos dois mundos: um pouco 
de teoria e um pouco de prática. Beleza, na verdade, é mais prática. Mas 
não se engane, prometo que vou falar também sobre a parte teórica. Vou 
te mostrar as inúmeras facetas do veganismo: a política, a emocional 
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e a mágica (essa aí não tenho certeza se vou conseguir – rs). Acho tão 
importante focar como o veganismo se materializa no nosso dia a dia 
(claramente capricorniana, socorro) porque foi quando eu comecei a 
cozinhar à base de plantas que percebi que era possível ser vegana.

Mas, a título de honestidade, vou te falar aqui, na lata mesmo, quais 
são os pontos positivos e negativos em adotar o modo de viver vegano.

PONTOS POSITIVOS

• Durmo tranquila sabendo que não contribuí para a
morte de nenhum animal.

• Meu intestino funciona lindamente.
• Ganhei muito mais consciência social e política.
• Encontrei minha vocação.
• Aprendi a cozinhar por livre e espontânea

obrigação.

PONTOS NEGATIVOS

• Sou obrigada a ouvir muita besteira (para não falar
outra coisa) todos os dias.

• Uma maior consciência fez com que eu enxergasse
a realidade com mais tristeza.

• Os rolês e os restaurantes não parecem feitos
para mim.
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Você não achou que eu ia chegar aqui e pintar um mundo colorido, 
sem defeitos, né? Mas se acalme: vou te mostrar a solução para as coi-
sas ruins, e nada disso inclui fotos chocantes (que você não encontrará 
aqui). Antes disso, vamos voltar para o começo.
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