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¿Qué es una alimentación vegana?

Sedistinguendostiposdevegetarianos:
ovo- y/o lacto- vegetarianos, si
consumen uno o ambos alimentos
(lácteos y/o huevos). Vegetarianos
estrictos, que excluyen de manera
total cualquierproducto o derivadode
origenanimal.

Esun tipo de alimentaciónen la que
seexcluyende maneraparcialo total
losproductosdeorigenanimal.



¿Qué alimentos se incluyen en una 
alimentaciónvegana?

Los principalesalimentos de origen vegetal ricos en
proteínasson:

Legumbres: Losgarbanzos,alubias, lentejas(OJOcon
lastrazasde gluten)Χy sobretodo, la soja.

Pseudocereales: Es un tipo de alimento
que nutricionalmente se asemejan a los cereales
integrales, pero contienen más cantidad de proteína
que éstos. Seincluyenla quinoay el trigo sarracenoy
disponende todos los aminoácidosesenciales.

Frutos secos y semillas: se conocen por su aporte
de grasas de muy buena calidad (omega-3)
y mayoritariamenteinsaturada. Pero,los frutos secos
tambiénsonricosen proteínay aumentanla calidady
cantidadde éstasen una comidaañadiendotan solo
un puñado. Nueces,avellanas, almendras, semillasde
sésamo, semillasde chía y lino, semillasde calabaza,
de cáñamo...

Proteínas



Proteínas: legumbres

Laslegumbressonun alimentoconalta cantidad
de proteína vegetal. En general,
necesitancomplementacióncon otros alimentos
ricos en proteínas vegetales (cereales
integrales,pseudocereales,frutos secos...) para
aumentarlacalidady sudigestión.
La soja, en cambio,se considerauna legumbre
de alta cantidad, calidad y digestibilidad
proteica. Porello,no haríafalta complementarla.
Se encuentra en forma de legumbre, tofu,
tempeh,sojatexturizada...

*OJO: Es importante comprar las lentejas
certificadas sin gluten o seleccionarlasen su
forma cruda.



Proteínas: soja

Se encuentra en forma de legumbre y
puedeconsumirsecomo tal; y ademásen
sus derivados como tofu, tempeh
(fermentado), bebidade sojafortificada...

La soja se distingue del resto graciasa
la presenciade unaalta cantidadde proteí
nasvegetalesdeexcelentecalidad.

Cualquiertécnicaculinariaque 
sedeseepuedeusarseparacocinarla: a 
laplancha, enguisos, alhorno, 
enadobo... 
y puedecondimentarsesegúnla prefere
nciadecadauno(1)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257705/


Proteínas: pseudocereales

El grupo de los pseudocerealesse compone del
amaranto, quinoay trigo sarraceno. Naturalmentesin
gluten y se asemejannutricionalmentea los cereales
integralespor sucantidaddealmidón. Pero,contienen
mayorcantidaddeproteínasqueel restodecereales.

Además, sedistinguende ellosgraciasa la calidadde
suproteína. Quedestacapor sercompletaencuantoa
aminoácidos.Porlo quesucalidadesexcelente.

Esta característica hace que sea prescindible la
complementacióncon legumbresu otros alimentos
ricosen proteínasvegetales. Aunque, sí que aumenta
sudigestibilidad.



Proteínas: Amaranto

Esrico en minerales. Granfuente de calcio,
hierro, cincy selenio. Yéstosintervienenen
el sistema óseo, muscular y del sistema
inmunológicorespectivamente.

Graciasa eso se consideraque aumentael
rendimient físicou mental, lucha contra las
enfermedades cardiovasculares (ECV) y
contralaosteoporosis.

El amaranto se consideraun alimento con
una excelente fuente de proteínas
vegetales. Aunque su características
principal es el aporte de hidratos de
carbonocomplejos.

Graciasasugrancantidadde fibra aumentala sac
iedadcuandose ingierey libera máslentamente
el azúcar en sangre. Esto hace que no
se produzca una energía demasiadorápida en
el sistema sanguíneo y
el organismo libere más lentamente
la insulina, hormonaencargadade transportarel
azúcar a las células. Por ello,
laglucosaensangreesmásconstante.



Proteínas: Quinoa

También es rica en ácidos grasos insaturados
(omega-3 y omega-6) (3)

Contiene potasio, que es un mineral que
intervieneen la contracciónmuscular. Tambiénes
rica en magnesio, que no sólo interviene a nivel
muscular,sinoen lacalidaddel sueño.

Su alta cantidad de ácido fólico interviene en la
producción de células nuevas y regeneración
muscular.

Es rica tambén en hierro y vitaminasC y E, dos
vitaminasantioxidantes.

La quinoa es otro pseudocerealrico en proteínas vegetales
caracterizadaporcontenertodoslosaminoácidosesenciales.

Graciasaestaparticularidadno seríanecesariocomplementaresta
proteína, perohaceraumentaríasudigestibilidad.

La quinoa es rica también en fibra y carbohidratos. Y graciasa
la primera, los azúcarespresentesse liberan más lentamente
ensangreevitandoun picodeglucosaenésta(2)

Gracias a la fibra es un alimento muy saciante, por lo
queconsumirlapermitirá tener menoshambredurantemás

tiempo.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6024323/pdf/nutrients-10-00777.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4116738/pdf/nihms600801.pdf


Proteínas: Trigo sarraceno

Contienegrasasde buenacalidad, sobre
todo insaturadas, tambiénaltacantidadde 
azúcarespresentesen los hidratosde 
carbono, que gracias a la fibrase libera 
lentamente en la sangreaumentandola 
saciedad.

Y al igualque el resto de pseudocereales, es 
ricaen mineralesy vitaminasque 
intervienenen la contracciónmuscular, a 
nivelinmunológico(4)

Al giual que el resto de pseudocereales,
el trigo sarracenoessinglutendeforma natural.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4869006/pdf/CG-17-193.pdf


Proteínas: frutos secos y semillas

Losfrutos secosy las semillasse conocenpopularmentepor
su aporte mayoritario de grasas. Y en especial, grasas
insaturadasy decalidadqueaportannumerososbeneficiosal
organismo.

Pero, una característicaque pasa desapercibidade estos
alimentoses su riquezaen proteínasvegetales. Algunosmás
que otros, pero todoscontienencantidadesinteresantes.

Se usan principalmentepara enriquecercualquierplato ya
que, añadiendo un puñado pequeño en una comida,
aumenta considerablementeel valor nutricional de dicha
comida.

Algunos frutos secos son: nueces, avellanas, almendras,
anacardos... y las semillas: de calabaza,de lino, de chía, de
cáñamo...



Proteínas: Frutos secos

Pero no solo aportan grasas y vitaminas
liposolibles, también destacan por su aporte
interesante de proteínas. No son una fuente
completa, pero sí son muy útiles para
complementary aumentarel aporte proteico de
unacomida.

Además, contienen lisina, aminoácido que está
deficitario en las legumbres. Y complementando
éstascon frutos secosmejoramosla calidadde la
proteína.

¿Cómocomerlas?Pueden usarse para comple

tar un desayuno o una 
comida salada comoensaladas 

frescas, guisos, arroces... con 
un puñado pequeñodiario essuficiente para
mejorar la calidad de la proteína diaria .

Los frutos secos crudos y sin sal son
una excelente fuente de nutrientes. Pero lo que
loscaracterizaessuaportemuy interesantedegrasasinsat
uradasy de calidad.

Muchassonfuentesdeácidosgrasosomega-3 y omega-6 y
de vitaminas que se acumulan en
las grasas como la vitamina E
(importante antioxidantey muy interesantepara la piel)
(5) (6)

https://www.ahajournals.org/doi/pdf/10.1161/CIRCRESAHA.119.314752
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5715655/pdf/12937_2017_Article_304.pdf


Proteínas: Semillas Lassemillassecaracterizanpor aporta mayor cantidad
deproteínaquelosfrutos secos. Lassemillasdechía,de
lino, de calabazay de cáñamotienen unas cantidades
muy superiores. Mejorando la calidad proteica de las
comidasaúnmásy mejor.

Las semillas de chía tienen carácter gelificante, es decir, en
presenciade aguaforman un gel que al ser ingeridasaportan
saciedad. (7)
Tienenuna cantidadde proteína muy interesante,aunqueno
completa. Por eso mismo es muy útil usarlas para
complementardesayunosodepostreo almuerzos.

Las semillas de lino también tienen carácter gelificante y
aumentanla saciedad. Tienenun poco menosde proteínaque
lassemillasdechía,peroaúnasísucontenidoesalto (8)

Las semillas de cáñamo y de calabazano tienen carácter
gelificantepero se consideraque el perfil de sus proteínases
alto y casicompleto.

Todas estas semillas, además de su aporte proteico,
proporcionan unos minerales muy importantes para nuestra
salud.
Son ricas en calcio, hierro, magnesio, zinc que son muy
importantesparala saludóseay muscular.

file:///C:/Users/Oscar/Downloads/RPZH_2017_Vol_68_No_2_pp._123-129.pdf
https://academic.oup.com/jn/article/145/4/758/4644337


¿Quéalimentosse incluyenen
una alimentaciónvegana?

Cerealesintegrales

Loscerealesintegrales, al contrarioque laslegumbres
y los pseudocereales, son pobres en proteínas
vegetales.

Sondeficientesen un aminoácidollamadolisina, pero
contienen otro llamado metionina. El primero se
cubre mediante la complementación de estos
alimentos con legumbres, que sí contienen este
aminoácido.

Y al complementarsecon estas, también se cubre la
deficienciade metionina de las legumbres. Haciendo
de esta combinaciónuna proteína completa, de alta
calidad y digestibilidadque se puede comparara la
proteínade origenanimal.

Algunosejemplosque se explicaránen las siguientes
páginasson: arrozintegral,avena,mijo.



Cereales integrales: Arroz integral

El arrozintegral conservasu cáscaramásexterna
graciasa que durante su procesadono se ha
eliminado. Estacáscaraesla que hacedel arroz,
integral.

Enla cáscaramásexternaseencuentrala fibra y
susproteínasmayoritariamente.

¿Cómococinarlo?: puedeusarsetanto
en comidas saladas como guisos,
ensaladas,hamburguesasvegetales...
como en duclcesen gachasde arroz
para desayuno, postres,
enharinaparabizcochos...

El arroz integral tiene propiedadesantioxidantesy ayudaa
la pérdida de peso graciasa la fibra que posee. Y gracias
a esta también se libera más lentamente
el almidón contenido en el grano proporcionandosaciedad
(9)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4908315/?report=reader


Cereales integrales: Avena

Esun alimentode granoentero con grancantidad
de fibra. Es muy saciante y evita de manera
importante la subidarápida de azúcaren sangre.
Ayudaa controlarel colesterolen sangre, y esrica
en vitaminas del grupo B y minerales que
intervienen en la saludmuscular. (10)

Aunque sea un cereal integral, contiene
una cantidadinteresantedeproteína.

Puede cocinarse tanto
en desayuno con unas gachas (receta al
final) dulces o saladas, como sustituyendoal
arrozenrecetassaladas.

Tambiénesmuyútil usarlaen preparacionesti
po hamburguesaspara ayudar a espesarla
masa.

La avena es un producto naturalmente sin
gluten también, pero se
debeir concuidadoconellapor variasrazones.

Primero,
debeconsumirsesiemprecertificadasinglutenyaque,aunque
no contenga, durante el procesado se contamina.
Yademás, algunosceliacosno la toleran inclusosu versiónsin
gluten. Por ello,
es necesariocomprobarsu toleranciay en casode no hacerlo,
no consumirla.

file:///C:/Users/Oscar/Downloads/ClemensvanKlinkenOats-morethanjustawholegrainBJN2014.pdf


Cereales integrales: Mijo

Tiene mayor cantidadde proteínasque el resto de 
cerealesintegrales, pero aún asídebe 
complementarsecon legumbrespara aumentarla 
calidadde ésta.

El mijo es la versión sin gluten del cous-cous.
Susgranosson muy similares, pero el tiempo de cocciónes
mayoryessinglutendeformanatural.

Al igualque el resto de cerealesintegrales, es rico en fibra, por
lo queaumentala saciedadyayudaa la pérdidade peso(11)

Aporta más cantidad de grasas que el resto
decerealesintegrales, perosonmayoritariamenteinsaturadasq
ue influyen positivamente en
el corazónpreviniendolasenfermedadescardiovasculares(ECV)
, colesterol, tensiónarterial...

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/09637486.2019.1570086?journalCode=iijf20


¿Quéalimentosse incluyenen 
una alimentaciónvegana?

Grasas saludables

Lasgrasases un macronutrienteimportantísimopara
nuestro organismo. No sólo son necesariaspara
realizarfuncionesinternas, sino que forman parte de
etapasde la vida.

Proporcionan al cuerpo ácidos grasos esenciales
(omega-3 y oemga-6) que éste no puedefabricarpor
sí solo y que además so muy importantes a nivel
muscular,cerebral,ocular...

Formanpartede la membranade lascélulas, ayudana
regular hormonas, absorben vitaminas que se
acumulanen ellas(A,D, EK).

En las mujeres la importancia aumenta, ya que
las grasas forman parte de
los componentes que forman la menstruación, y
sinellasel cuerpono puedellevara caboel cicloreproducti
vo correctamente. Y en la menopausia, junto a
las proteínas, intervienen en
la transformación de estrógenos en grasas. Y sin
un aportecorrectodegrasasdebuenacalidad, estasgrasas
seacumularán.



Grasas: aguacate

Elaguacatees una fruta que sediferenciadel resto por
su poca cantidadde aguay su alta cantidadde grasas.
(12)

Esosí, grasasde calidady esencialespara el organismo.
Contiene altas cantidades de omega-3 que es muy
importante para la salud cerebral, ocular (una parte
importante de esta grasa se acumula en el ojo) e
inmunológica. (13)

Aporta también un tipo de grasasllamadastriglicéridos
de cadenamedia (TGM)que, una vez se han ingerido,
lleva una ruta diferente al resto de grasas. Por su
estructurano necesitanabsorbersecomoel resto,pasan
por un sistema circulatorio más corto que las lleva
directamente al hígado. Donde éste se encarga de
descomponerlasymandarlasa realizarsufunción.

Los TGMson muy interesantespara aquellaspersonas
quetienen esteatorrea, esdecir, problemasde absorción
degrasas. (14)

Elaguacatetiene una fuentemuy importantede
vitaminaEvitaminaantioxidante muy importan
te para la saludde la piel, entre otras funciones.

Graciasa las grasassaludablesque aporta, previenea largo plazo
lasenfermedadescardiovascularesy mejorala saluddel corazón. Ta
mbiéayudaa disminuirlasgrasasy colesterolen sangre.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3664913/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1002/ptr.5805
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/5/952/htm


Grasas: Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE)

Elaceitede olivaesconocidacomooro líquidopor sucol
or dorado tan puro y llamativo. Este color no es
porcasualidad.

No sólo aporta grasas insaturadas y de buena calidad. Sino que
hay más razones para elegir este tipo de grasa por encima de otras,
demenorcalidad, paracocinar.

El AOVE contiene unos compuestos llamados fitoquímicos que, en
el sistema sanguíneo, compiten con el colesterol por
el transportadorde ésteúltimo. Deestamanera, unavezocupansu lugary
se absorben, el colesterol que no
hallegadoa transportarseseeliminadirectamentesinposibilidaddehacerlo
mástarde. (15)

Contiene también vitamina E, potente antioxidante,
esdecir, retrasalaoxidacióncelular.

Previene enfermedades cardiovascularesy úlceras gástricas. Pero sus
puntosfuertessondoscompuestosllamadosoleocanthale hidroxitirosol.

El primero es antiinflamatorio y se ha visto
quepuedellegara tener los mismosefectosqueun ibuprofeno. Elsegundo,
el hidroxitirosol, es antioxidantey ayudaa disminuir las grasasen sangre.
(16) (17)

Sehacomprobadotambiénquemejorala fertilidad hum
ana,lafuncióndelpáncreasy previenevariostiposdecá
ncerjunto aunaalimentaciónsanayequilibrada.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5713200/
file:///C:/Users/Oscar/Downloads/0005V.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4030221/


Grasas: frutossecoscrudos Hasta ahora se han nombrado como complementos
proteicos muy buenos. Pero el principal nutriente que
aportanlosfrutossecoseslagrasa.

Esgrasademuybuenacalidad. Notodostienenlamisma
cantidadde grasasinsaturadaspero todosellosayudana
prevenir enfermedadescardiovasculares, disminuyenlas
grasas en sangre y gracias a la fibra, aumentan la
saciedad.

Las nueces tienen una buena fuente de ácidos grasos omega-
3 principalmente.

Las avellanas aportan omega-3 y omega-6 en unas cantidades 
más pequeñas que las nueces pero interesantes. Son fuente 
de zinc, mineral muy importante en el músculo.

Las almendras aportan grasas insaturadas pero
destacansobretodo por suaportede calciode origen
vegetal,mineralmuy importanteen la saludóseo.

¿Cómo comerlas? Añadiendo un puñado pequeño en 
comidas, desayunos y cenas. En forma de mantequilla casera 
sin aditivos extras sustituyendo a la mantequilla láctea. 
Muchos quesos veganos son a base de frutos secos, sobre 
todo de anacardos que tienen un sabor muy neutro.



¿Qué alimentos se incluyen en 
una alimentaciónvegana?

Vitaminasy minerales

Este grupo de alimentos se conoce como
micronutrientes, porque se necesitan en menor
cantidadque los macronutrientes(proteínas, grasasy
carbohidratos).

Pero,a diferencia de éstosúltimos, la deficienciade
algúnmineralo vitaminaesmásnotoria que la de los
principiosactivos.

Por eso, este grupo es tan importante en nuestro
organismo. Las vitaminas y los minerales tienen
funcionesesencialesen él.

En la alimentación vegana (y vegetariana) sólo hay dos
vitaminasque deben suplementarsesin duda. Lavitamina
B12y lavitaminaD,yaquesóloseencuentranenalimentos
deorigenvegetal.
Elrestodevitaminasy mineralespuedenencontrarseen los
alimentos vegetalesy cubrir las necesidadesdiarias sin
problemas.



Vitaminas

¿Quéson las vitaminas? Son un grupode 
componentesorgánicosnecesarios para el 
funcionamiento celular, crecimiento y desarrollo 
normales.

Hay dos grupos distintivos de las vitaminas. Las 
hidrosolubles, que absorben mejor en agua: C y las del 
grupo B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12).

Y las liposolubles, que se absorben más fácilmente en 
la grasa alimentaria: A, D, E, K.



Vitamina C La vitamina C se conoce también como ácido ascóbico. Es 
soluble en agua y actúa como antioxidante jugando un 
papel muy importante en el mantenimiento de la salud 

del tejido conectivo de nuestro organismo.

¿Dónde se encuentra principalmente? En frutas y
verduras. Ylos alimentosquemásvitaminaCcontienenson: arándano
negro, pimiento rojo, kiwi, pimiento erde, naranja, fresas, papaya,
brocoli, col rizadakale,perejil, piña,colesde bruselas,coliflor, mango,
limón,pomelo,guisantesy tomates.

¿Qué funciones tiene en nuestro organismo?

1. Promueveymejorala sauddela piel y la formacióndecolágeno. (18)
2. Mejorala absorcióndelhierrodeorigenvegetal
3. Reduceel riesgodegota(19)
4. Al serunavitaminaantioxidante,erradicalos radicaleslibresy evita
sudaño. (20)
5. Mejorael sistemainmune. (21)
6. Mejorala saludcardiacay ayudaareducirel colesterol'malo' LDLen
nuestrasangre. (22)

¿Cómo tomarla? TomandovitaminaCjustodespuésde unacomida
ricaenhierrode origenvegetalseaumentala absorcióndeéste. (23)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3673383/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2767211/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3614697/
https://www.karger.com/Article/Abstract/90495
https://academic.oup.com/ajcn/article/80/6/1508/4690474
https://academic.oup.com/ajcn/article/71/5/1147/4729231


Vitaminasdel grupoB
¿Qué son? El cmplejo de vitaminas B es un conjunto de
vitaminas hidrosolublesque son consideradasesenciales, es
decir, debemosingerirlascon los alimentosparapoder disponer
de ellas. Exceptola B12, el resto puede encontrarseen los
alimentos vegetales de forma variada sin necesidad de
suplementarlas.

¿Funciones en el organismo ?

1. Ayuda a formar los nervios y las células sanguíneas. En
concretola B12 es esencialpara la producciónde estascélulas
en la médulaóseayparaformarnerviosyproteínas(1)

2. Puede ayudar a evitar las enfermedades cardiacas: en
concretola B9, B6 y B12 tienen un papelimportanteen lasECV,
así como otras enfermedadescrónicas. Ayudana conviertir la
homocisteínaen metionina, que es un aminoácidode la sangre
queayudaaconstruirnuevasproteínas. (24)

3. Aporta energíay apoyael metabolismo: todo el complejoB
tieneun papelimportanteen la formacióndelDNA. Esnecesario
tambiénparael metabolismocelulary la producciónde energía.
(25)

4. Esencialesen el desarrolodel feto y previenedefectosen el parto: los folatos (B))
enconcretosonesencialesduranteel emabrazoporqueprotegenal feto contradesarr
ollosanormalescomoespinabífida. (26)

5. Ayuda a mantener un cerebro y un sistema nervioso sano: el complejo B
es importante para producir los neurotransmisores en el cerebro,
que transportan señales químicas a lo largo del cuerpo y afectan al
humor,energíay apetito. (27)

6. Mejora la salud de la piel, tono muscular
y crecimiento del pelo: reducen las rojeces, sequedad, inflamación... (28) La B7
es importante en el crecimiento del pelo y una deficiencia de
B12puedecausarcaídade cabello. (29)

https://www.thelancet.com/journals/laneur/article/PIIS1474-4422(04)00826-9/fulltext
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0009279706000998?via%3Dihub
https://www.health.ny.gov/publications/1335/
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD004393/full
https://www.webmd.com/beauty/nutrients-for-healthy-skin
https://www.huffingtonpost.co.uk/spencer-stevenson-/prevent-graying-of-hair_b_4728475.html?guce_referrer_us=aHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvbS8&guce_referrer_cs=gPeg2aaImldtKeIybfnYdA&guccounter=2&guce_referrer=aHR0cHM6Ly9kcmF4ZS5jb20vdml0YW1pbi1iLw&guce_referrer_sig=AQAAAH_rDQg5PFGTct6ZsZ7jYi-v_J0IONceYs_F1ypS98QHVtr0pPkUuXhEM7yJNuyIvtLvpELMR0bd-tuifDWJxpIROTtoekdYJeCZ0fl3751kvNGLWRK3qM9-csZ8Kg9dHKgJ40zAV5KIDy5l50N0zCw5DO-yzImW41m6b05cnFQK


Vitaminasdel grupoB
¿Fuentes de B1?

Levaduranutricional algas, semillas de girasol, frutos secos,
legumbres, guisantes,

¿Fuentes de B2?

Algas, quesofeta (o cualquierotro queso),almendras, tempeh,
huevos,semillasde sésamo.

¿Fuentes de B3?

Semillasdegirasol,guisantes, tahini, champiñones.

¿Fuentes de B5?

Guisantesy legumbres, algunosfrutos secosy semillascomode
girasol,aguacate, champiñones, lechefrescayhuevos.

¿Fuentes de B6?

Alubias, levaduranutricional, judíaspintas, semillasde girasol.
Garbanzos,algunasfrutas y verdurassobre tood aquellascon
hojasverdesoscuras,papayas,aguacate, naranjaymelón.

¿Fuentes de B12?

Huevos,lácteos, levaduranutricional. Necesariasuplementación

¿Fuentes de B7?

Huevos,cerealesintegrales, patatas,judíasy lentejas, hortalizas
de hoja verde, aguacate, coliflor, frutos rojos y bayas y
champiñones.

¿Fuentes de B9?

Espárragos, legumbres, huevos,hojasverdes, remolachas, frutas
cítricas, colesdeBruselas, papaya,espinacaybrócoli.



VitaminaA
¿Qué son? Es una vitamina soluble en grasa que tiene
funciones inmunes y antioxidantes. Se acumula en órganos,
grasacorporalomayoritariamenteenel hígado.

Seencuentraendosformasen losalimentos. Concretamenteen
los alimentosvegetalesse obtiene la vitamina a partir de los
carotenosopro-vitaminaA(30)

¿Dónde se encuentra ? Enlosalimentosdeorigenvegetal,
todos aquellos que sean de color naranja, amarillo o rojo
tienen unaalta cantidadde carotenoso sustanciaspro vitamina
A. (31)

Calabaza

Boniato

Colrizadao kale

Zanahorias

Espinacas

Albaricoquesesecos

Brócoli

Mantequilla

Yemadehuevo

¿Qué funciones tiene ?

1. Interviene en la salud ocular. El retinol es la forma de
vitamina A que nuestro ojo necesita para tener una visión
correcta. (32)

2. Apoyoal sistemainmunológico

3. Saludde la piel y crecimiento de células: se necesitapara
apoyara lascélulasepiteliales, formar glicoproteíasqueayudan
amantenerlascélulasunidasy formartejidossuaves.

4. Saludreproductiva: la deficienciaduranteel embarazopuede
provocarefectosadversostanto en la madre como en el bebé
(33)

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminA-HealthProfessional/
https://lpi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-A
https://lpi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-A
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3843354/?report=reader


VitaminaE
Esuna vitaminasolubleen grasaque actúacomo antioxidante.
Laforma máscomúnen la queseencuentrasonlos tocoferoles.
Esuna vitamina esencialy juegaun papel muy importante en
algunasfuncionesdel organismo.

LavitaminaEen losalimentosvegetales,alserunavitaminaque
sealmacenaengrasa,seencuentraprincipalmenteenalimentos
grasoscomoaceites,frutossecos,semillas...

Semillas de girasol

Almendras

Avellanas

Espinacas

Aguacate

Calabaza

Cacahuetes

Aceite de oliva

¿Qué funciones tiene ?

1. Antioxidante: neutralizalos radicaleslibres para prevenir el
estrésoxidativoy dañarlascélulasdel cuererpo(34)

2. Mejoralasaludde lapiel: un estudiomostróquecombinando
vitamina A y Ese aumentabay retrasabala apariciónde acné
(35)

Y otro estudio mostró la relación positiva con la dermatitis
atópica(36)

3. Promueveel crecimientodel pelo: el estrés oxidativo está
relacionadoconlapérdidadecabello,por lo quealimentosricos
enestavitaminapodríanayudaamanetenerel pelosano(37)

4. Apoyala saludocular.

5. ReducelossíntomasdelSPM(SíndromePreMenstrual(38)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3614697/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6455256/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1046/j.1365-4362.2002.01423.x?sid=nlm%3Apubmed
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3819075/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4815371/


La vitamina D puede obtenersepor la absorciónde los rayos
solares. Enlosmesesdeveranoseobtienemuyfácilmente,pero
en inviernoesmásdifícil.

¿Qué funciones lleva a cabo?

1. Ayudaa la absorcióny fijaciónen loshuesosdelcalcio.

2. Ayuday mejora la salud ósea y previene roturas y huesos
débiles.

3. Mejora la función inmunológicay previene enfermedades
infecciosas.

4. Intervieneen el crecimientoy desarrollodelosniños.

5. Ayudaal balancehormonalcomolashormonassexuales.

6. Proporciona equilibrio emocional y ayuda a prevenir la
depresión.

7. Mejora la salud cognitiva y ayuda a reducir el riesgo de
pérdidadememoria.

Enlas personasvegetarianas(ovo y/o lácteo), la vitaminaD se
encuentraen los lácteosy los huevos. Enlos primeros,al estar
unidaa la grasa,cuántomenosdesnatadosestén,máscantidad
devitaminaDaportarán.

Esuna vitaminasolubleen grasaqueseencuentraúnicamente
en los alimentosde origen animal y el sol. Por ello, junto a la
vitaminaB12, debesuplementarseen una alimentaciónvegana
y vegetariana.

Vitamina D



VitaminaK
Es una vitamina soluble en grasaesencialen la coagulación
sanguínea. Hay dos tipos: vitamina K1, la más común en
alimentos vegetales. Y K2, producida por bacterias en el
intestinoy presenteenalimentosfermentados.

La deficienciade la vitamina K es algo serio, ya que puede
provocar moraduras difíciles de eliminar, sangrado, caída de
dientesy huesosdébiles.

Es una vitamina que se encuentra principalmente en los
alimentos de origen vegetal verdes, frutas, alimentos
fermentados.

Vegetalesde hojaverde

Natto (sojafermentada)

Cebolletas

ColesdeBruselas

Col

Ciruelaspasas

Pepinos

Espinacas

Brócoli

Espárragos

Coliflor

Cacaopuro

Kiwi

Granada

¿Qué funciones lleva a cabo ?

1. Mejora la salud del corazón: previene calcificaciónde las
arteriasy previeneel endurecimientodeéstas. (39)

2. Mejora la densidadósea. Estavitaminaaumentala proteína
encargadade mantener el calcioóseoreduciendoel riesgode
osteoporosis(40)

3. Ayudaa reducir el dolor menstrualy el sangrado. Disminuye
los calambresdel SPMy otros doloresregulandola función de
las hormonas. Tambiénayuda a evitar un excesivosangrado
durantela menstruación.

4. Intervieneen la coagulaciónsanguínea. Coagulala sangrey
evitalasmoradurasosangradofácil(41)

5. Mejora la función cerebral. Hay evidenciasde que esta
vitamina tiene actividad antiinflamatoria y puede proteger
frente el estrés oxidativo, evitando o retrasando algnas
enfermedadescomoparkinson, alzheimer...(42)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4566462/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3530901/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10086774
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0033-1357481


Minerales

¿Quéson los minerales? Son elementosnaturales no 
orgánicos. Se diferencianen tres grupos: 
macromineralesy microminerales.

Los macromineralesson el calcio, fósforo, magnesio, 
potasio, azufre, cloroy sodio.

Los micromineralesson el hierro, manganeso, cobre, 
selenio, yodo, cobalto, cincy flúor.

En general, no hay problemassignificativospara 
obtenerestosmineralesde alimentosde origen
vegetal, perohay algunosque de estetipo de 
alimentosse absorbenen menorporcentajeque de 
los de origenanimal. Éstosson: el hierro, calcio y yod.



Hierro
El hierro en los alimentosvegetalesse encuentraen su forma
'no hemo', y se absorbeen menor cantidadque los de origen
animal. Aúnasí, haymaneradeaumentarsuabsorción.

Fuentes vegetales

Soja

Alubiasblancas

Lentejaverde

Tofu

Amaranto

Garbanzos

Edamame

Judíasmungo

Guisantes

Champiñones

Espinacas

Calabaza

Tahini

Semillasdechía

Kale

Bayasdegoji

Semillasdegirasol

Quinoa

¿Qué funciones lleva a cabo ?

1. Energía: el hierro proporcionaenergíaayudandoal oxígeno
alcanzarlascélulas.

2. Función muscular: se necesita para el movimiento del
músculoorque ayudaa almacenarel oxígenoen él, lo que le
permitemoverse.

3. Función cerebral: el cerebro depende del oxígeno para
funcionarcorrectamente. Sino hayhierro, esteórganono recibe
el oxígenoquenecesita, lo quepodríaprovocarmemoriapobre,
productividadbajay apatía.

4. Embarazosano: Seúnla OMS,la deficienciade hierro en el
embarazoaumentael riesgode mortalidad materna e infantil,
partoprematuroy bajopesoal nacer. (43)

¿Cómo aumentar la absorción de hierro ?

Elhierro de origenvegetalseabsorbeen un 25%, unacantidad
muchomenorqueel 75%enalimentosdeorigenanimal.

Paramejorary aumentarla absorciónde hierro en losvegetales
esútil incorporarunaraciónde vitaminaCen la mismacomida
en la queseencuentrael hierro. Deestamanera,sepasade un
25%deabsorción,aun 75%(44)

https://www.who.int/nutrition/publications/en/ida_assessment_prevention_control.pdf
https://academic.oup.com/ajcn/article/71/5/1147/4729231


CalcioElcalcioes el mineralmásabundanteen el organismo. Yen la
alimentaciónlacto (y/o ovo-) vegetarianano esdifícil obtenerlo,
yaquesiseconsumenlácteospuedencubrirsesinproblemaslas
recomendacionesdiarias. Pero,en la alimentaciónveganahay
otras fuentesde alimentosde origenvegetalque sonmuy ricas
enestemineral.

Elcalciosealmacenaen los huesosy de ahíseliberaal torrente
sanguíneocuandosenecesita.

La ingesta de calcio no sólo es importante para tener unos
huesos sanos, sino para alcanzar una transmisión
nerviosaóptima, coagulaciónsanguínea, contracciónmusculary
secreciónhormonal(45)

Además, es importante para controlar los nivelesde magnesio,
fósforoypotasiosanguíneos.

Lechede soja

Tofu

Soja(legumbre)

Alubiablanca

Espinacas

Tahini

Edamame

Garbanzos

Semillasdechía

Alubiasadzuki

Brócoli

Kale

Okra

Higo

Bokchoy

Almendras

NuecesdeBrasil

Boniato

Segúnla FundaciónNacionalde Osteoporosis: 'El calcio y la
vitaminaDsonesencialesparaconstruirhuesosfuertesy desnso
cuandosees joveny mantenerlosfuertesy sanosa medidaque
seenvejece.' (46)

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-HealthProfessional/
https://www.nof.org/patients/treatment/calciumvitamin-d/


Yodo

El yodo es un mineral esencialpara la salud de la glándula
tiroides. Además, proporciona una salud correcta al
metabolismoyayudaal crecimientoydesarrollo.

Esun mineralqueesmuyfácilde cubrir conalimentosdeorigen
vegetal,pero en la alimentaciónvegetariana, al restringirselos
alimentosmarinos, disminuyetambiénel aportedeyodo.

La deficiencia de yodo recae principalmente en el
funcionamiento de la glándula tiroides, ya que es un
componente esencial para la formación de las hormonas
tiroideas.

Sisepadecede algunaenfermedadtiroidea, consumiralimentos
ricos en sustanciasbociógenasno es muy recomendable. Éstas
sonvegetalescrudosde la familiade la Brassica(coliflor, brócoli,
kale,col,sojay colesde Bruselas), yaqueentorpecenla función
tiroidea. Puedeeliminarseestapartículaescaldandoo hirviendo
estos alimentos, pero no es recomendable consmir estos
alimentosen personascon la glándulatiroidea comprometida.
(48)

Algasmarinas

Bayas

Yogurnatural

Patata

Judíasblancas

Huevos

Ciruelaspasas

Salyodada(47)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8675242
https://www.who.int/elena/titles/salt_iodization/es/


¿Cómo organizar un menú 
semanal vegano/vegetariano?

A la hora de organizarselascomidasdiariasa lo largo
de la semana en una alimentación vegana es
importante tener en cuentaque hay algunosfactores
que deben cumplirse para evitar deficiencias
nutricionales.

Si ademásdebe tenerse en cuenta la condición de
celiaquía en la persona, hay algunos cereales y
alimentos (que no han sido nombradosaquí por su
presencia de gluten) que no podrán consumirse.
Comoel seitáno cualquierderivadoque se hagacon
gluten.

El menú semanal se basará en verduras y frutas
principalmente. Y posteriormentese completarácon
aportesde proteínascompletas, cerealesintegralesy
grasas.



Plato saludable¼ del plato serán proteínas 
de origen vegetal. Y huevo 
y lácteos (2 al día), en caso 
de consumirlos.

¼ del plato serán cereales 
complejos e integrales. 
Integrales quiere decir que 
el grano sea íntegro, 
entero. Por lo que aquellos 
alimentos como el pan, 
pasta u otros procesados 
no serán opción principal 
de cereales. Los principales 
serán aquellos nombrados 
en la sección de cereales 
integrales.

½ plato será dedicado a las 
frutas y verduras. Son 
alimentos que en muy 
poca cantidad aportan muy 
pocas calorías pero 
muchos nutrientes.



Ejemplode menúsemanalsaludablevegetarianoestricto

Desayuno

Comida

Cena

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Bebida vegetal fortificada
Cacao puro/café

Tostada con hummus (*)
Fruta

Yogur vegetal sin azúcar
Fruta

1 puñado de semillas y 
frutos secos

1 cucharadita de mantequilla 
de avellanas (*)

Gachas de avena sin 
gluten con bebida 

vegetal (*)
1 puñado de frutos 

secos y semillas
Fruta

Bebida vegetal 
fortificada

Tostada con aguacate y 
semillas con aceite de 

oliva (*)
Fruta

Pudding de chia(*) con 
bebida vegetal

Fruta
Cacao en polvo

Frutos secos y semillas

Legumbres con quinoa (*)
Verduras

1 rebanada de pan sin 
gluten (*) opcional

Fruta o yogur

Tofu o tempeh(*) con 
ensalada y patata o 
boniato al horno

1 rebanada de pan sin 
gluten (*) opcional

Fruta o yogur

Arroz integral con 
boloñesa de soja 

texturizada y verduras
1 rebanada de pan sin 

gluten
Fruta o yogur

Guiso de legumbres con 
verduras

1 rebanada de pan sin 
gluten

Fruta o yogur

Hamburguesas de tofu y 
verduras con trigo 

sarraceno
1 rebanada de pan sin 

gluten
Fruta o yogur

Salteado de soja 
texturizada con ensalada
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Crema de verduras con 
taquitos de tofu a la 
plancha y semillas de 

calabaza especiadas (*)
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Ensalada con hummus y 
tempeh

Mijo
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Tempehespeciado (*)
Verduras salteadas

Patata
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Hamburguesas de 
garbanzos y quinoa (*)
Ensalada de tomate y 

aguacate
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Todoslosalimentoscon(*)
tendrán la receta
correspondiente



Ejemplode menúsemanalsaludablevegetariano(ovo-lácteo)

Desayuno

Comida

Cena

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Bebida vegetal (o leche)
Tostada con aguacate y 1 
huevo hervido o revuelto

Aceite de oliva
Fruta

Yogur lácteo sin azúcar
Fruta

1 puñado de semillas y 
frutos secos

1 cucharadita de mantequilla 
de avellanas (*)

Gachas de avena sin 
gluten con leche(*)
1 puñado de frutos 

secos y semillas
Fruta

Leche con café o cacao 
puro

Tostada con tomate, 
hummus y aceite de 

oliva (*)
Fruta

Pudding de chia(*) con 
leche
Fruta

Cacao en polvo
Frutos secos y semillas

Quinoa con huevo hervido 
o a la plancha

Sofrito de verduras
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Tofu o tempeh(*) con 
ensalada y patata o 
boniato al horno

1 rebanada de pan sin 
gluten (*) opcional

Fruta o yogur

Arroz integral con 
boloñesa de soja 

texturizada, 1 huevo 
(opcional) y verduras
1 rebanada de pan sin 

gluten
Fruta o yogur

Guiso de legumbres con 
verduras

1 rebanada de pan sin 
gluten

Fruta o yogur

Hamburguesas de tofu y 
verduras con trigo 

sarraceno
1 rebanada de pan sin 

gluten
Fruta o yogur

Salteado de soja 
texturizada con ensalada
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Crema de verduras con 
huevo hervido ysemillas 

de calabaza especiadas (*)
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Ensalada con hummus y 
queso fresco

Mijo
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Tortilla francesa
Verduras salteadas

Patata
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogur

Tempeho tofu
Ensalada de tomate y 

aguacate
1 rebanada de pan sin 

gluten (opcional)
Fruta o yogurTodoslosalimentoscon(*)

tendrán la receta
correspondiente



Opcionesde almuerzos y meriendas
Los almuerzos y meriendas son igual de
importantes que cualquier comida del día.
Deben ser altamente nutritivos, es decir,
que en poca cantidad aporten muchos
nutrientes.

Las principales opciones deben ser fruta,
frutos secoso yogur (vegetal o lácteo) sin
azúcaracompañadode alguna de las dos
anteriores.

Otras opciones si se tiene más hambre
puedenser:

Tortitas de arroz inflado 
con aguacate

Bocadillo de pan sin gluten 
con tomate, aguacate y 
hummus o lonchas de 

queso vegano (*)

Hummus con bastoncitos 
de zanahorias



Recetas veganas



Tostadas 

A la hora de preparartostadas para desayunoo 
almuerzo no es necesariopensardemasiado. Con pocos
ingredientesse puedeconseguirun desayunobastante
completo

Tostadascon tomate y aceite de
oliva virgen extra: No es una
combinaciónaleatoria,el aceitede
oliva mejora la absorción del
licopeno del tomate, que es un
precursordevitaminaA

Tostadascon aguacatey tomate:
grasassaludables. Sepuedetomar
el aguacatecomotal o machacarlo
con un tenedor hasta tener una
pasta y añadirle AOVE, sal y
semillas.

Tostadascon hummus. Proteínas
saludablesque combinadascon el
pan aumentansu calidad. (Receta
del hummusmásalante).

Tostadascon mermeladade chia:
tritura una o dos piezasde fruta
maduray en una olla con ½ vaso
de agua, 1-2 dátiles medjoul, y
unas gotas de limon. Deja que
hierva hasta que esté totalmente
deshechala fruta. Tritura y añade
2-3 cucharadasde semillasde chia
y dejaenfriarmínimo1 hora.



Müslisin gluten y sin azúcar

INGREDIENTES
1 taza de copos de avena sin
gluten
½tazadesemillas
½tazadefrutos secos
Bajasde goji (opcional)
Dátilestroceados
Canela

En un bowl mezcla todos los
ingredientes.
Y en una sartén viértelos y a
fuegomediohastaquesedoren.

*Puedesacompañarlocon leche,
enyogur,comopicoteo...



Gachasde avenasin gluten

INGREDIENTES
4 cucharadasde gachasde avena
singluten
1/2 taza de bebida vegetal (o
leche)
½tazadeaguafiltrada
1 cucharadade cada de semillas
dechiay lino
Fruta
Frutossecos

1. Enuna olla echalasgachasde
avenacon las semillas,la bebida
vegetaly el agua. Cocinaa fuego
medio hasta que la avena haya
absorbidotodo el agua.
2. Pasaa un cuencoy añadelos
frutos secosy la fruta



Crema de cacao sin azúcar

INGREDIENTES
1 tazademantequilladeavellana
4 dátiles medjoul sin hueso
remojadosenaguacaliente
1 cucharada de cacao puro en
polvo
2-3 cucharadasdebebidade coco
Canelaen polvo(opcional)

1. Pon 1 hora antes los dátiles
a remojo.

2. Una vez estén remojados

tritúralos con un poco de agua

hasta obtener una pasta

ligera tipo caramelo.
3. En un bowl añade todos los

ingredientes y mezcla bien.

* Si quieres menos cantidad,

divide las cantidades .



Pudding de chia

INGREDIENTES
1 vaso de bebida vegetal

2 cucharadas de semillas de chía
1 cucharada de semillas de lino
1/2 cucharada de cacaoen polvo puro

1 cucharadita de canela en polvo

1. Mezcla todos los ingredientes

en un tarro

2. Guarda en la nevera mínimo 1

hora .

3. Cómelo con lo que quieras,

frutos secos,fruta, semillas ...



Hummus de garbanzo

INGREDIENTES
1 bote de 400g de garbanzos
cocidos
2 cucharadasde pastade sésamo
o tahini
2 cucharadasdeaceitedeoliva
1 cucharaditadecominoen polvo
Sal
Pimienta
Unasgotasde limón
Aguaparaconseguirunatexturaal
gusto

En una batidora añadetodos los
ingredientes excepto el agua, y
ves añadiéndolasegúnla textura
quequieras.



Tofu especiadoa la plancha

1. En un cuenco añade el
bloque de tofu cortado a dados

2. Vierte todos los

ingredientes y mezcla bien.

3. Tápalo con un papel film y

deja reposar 1 hora.
4. Puedes cocinarlo al horno o

a la plancha .

INGREDIENTES
1 bloquedetofu medio-firme
Sal
Pimienta
1 cucharaditadepimentóndulce
1 cucharada de vinagre de
manzana
1 cucharadade salsade soja sin
gluten
4 cucharadasdeagua



Dhal de legumbres
INGREDIENTES
1 cebolla y 1 ajo

½ pimiento rojo
½ calabacín
1 zanahoria mediana

Guisantes verdes
1 puñado de champiñones

1 lata de tomate triturado natural
1 medida de lata de tomate natural de
agua

1 lata de leche de coco o la misma
cantidad de tomate con bebida de coco

(más ligera)
1 cucharada de curry (sin gluten!) en
polvo

1 cucharadita de pimentón dulce
1 cucharadita de comino en polvo (sin

gluten!)
Sal y pimienta

1. En una olla sofríe la cebolla y el ajo.

2. Añde las verduras y sofríelas hasta
que estén cocinadas.

3. Añade las legumbres y el tomate
natural y el agua. Cocina por 5
minutos y añade la leche de coco y las

especias.
4. Cocina por 30 minutos a fuego medio

hasta que haya espesado



Hamburguesasde tofu

INGREDIENTES
1 cebolla y 1 ajo

½ pimiento rojo
½ calabacín
½ bloque de tofu medio-firme

Sal y pimienta
Comino en polvo (Sin gluten!)

1. En una sartén sofríe la cebolla y el

ajo.
2. Añade las verduras y cocina hasta

que estén bien hechas.
3. Añde el tofu y rehoga por 5 minutos .
4. Pasa la mezcla a la batidora y

tritura hasta tener una mezcla
homogénea.

5. Añade 3 cucharadas de harina de
garbanzos oavena (sin gluten!)
6. Deja enfriar por completo y una vez

frío forma hamburguesitas . Dora a la
sartén .



Hamburguesasde lentejas

INGREDIENTES
250g de lentejas (sin granos de trigo)

cocidas
½ taza de trigo sarraceno crudo
1/3 taza de coposde avena sin gluten

1 ajo
1 zanahoria

1 pimiento verde
1 taza de espinacascrudas

1. Hierve el trigo sarraceno

2. Por otra parte, sofríe todas las

verduras, añade las lentejas y el

trigo sarracneo.

3. Pasa la mezcla a una batidora y

tritura .

4. Añade los copos de avena,

mezcla y deja enfríar por

completo.

5. Forma hamburguesas y

cocínalas al vapor para que la

avena se hidrate . Déjalas enfriar

y pasalas por la sartén .

¡OJO! Las lentejas en conserva tienen

granos de trigo accidentalmente .
Cómpralas crudas, elimina los granos

de trigo y limpialas bajo el grifo .



Queso veganocurado

INGREDIENTES
80g de anacardos crudos

1 ajo pequeño
Zumo de medio limón
1 cucharada de levadura nutricional

Sal
½ vasode agua filtrada

1 cápsula de probióticos

1. Hierve los anacardos por 20

minutos .

2. En una batidora añade todos

los ingredientes excepto los

probióticos y tritura hasta tener

una pasta homogénea

3. Vierte la mezcla en un cuenco y

con una espátula de plástico o

madera añade los probióticos en

polvo.

4. Dale forma y cubre con un

trapo limpio . Guarda en un

armario por 3-4 días.

Es importante no manipular los
probióticos con metales ni a
temperaturas muy altas ya que
podríaninactivarloso matarlos.



Bizcochode naranjasin gluten (Veganoy 
sin azúcar)

INGREDIENTES
1 yogur de soja sin azúcar (o lácteo)

1/3 taza (o 1 medida de yogur) de
bebida vegetal sin azúcar (o leche)
2 x 1/3 taza (2 medidas de yogur)

caramelo de dátiles
3 x 1/3 taza (3 medidas de yogur) de

harina sin gluten : 2 medidas de harina
de avena sin gluten + 1 medida de
harina de arroz integral

3 plátanos muy maduros
1 sobre levadura química sin gluten

Ralladura de naranja
Nueces

Parahacer el caramelode dátiles:
pon a remojo durante 1 hora los
dátiles medjoul (sin hueso)con la
misma cantidad de agua. Tritura
los dátiles y el agua hasta
conseguir una pasta ligera tipo
caramelo

1. Prepara el caramelo de dátiles como

te indica justo arriba .
2. Pon todos los ingredientes en un

bowl y mezcla hasta tener una masa
homogénea.
3. Hornea con el horno precalentado a

180ºC durante 35 minutos o hasta que
al introducir un palillo, éste salga

limpio .


