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¢, Comer equilibrado siendo vegano/vegetariano
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Esun tipo de alimentacionen la que
se excluyende maneraparcialo total
losproductosde origenanimal

Sedistinguendostipos de vegetarianos
ovo- Yy/o lacto- vegetarianos si
consumen uno o0 ambos alimentos
(lacteos y/o huevos) Vegetarianos
estrictos que excluyen de manera
total cualquierproducto o derivadode
origenanimal
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¢, Qué alimentos se incluyen en una ’
alimentaciorvegana? Proteinas

Los principalesalimentos de origen vegetal ricos en
proteinassorn

Legumbres Losgarbanzosalubias lentejas(OJOcon
lastrazasde gluten)X y sobretodo, la soja

Pseudocereales Es un tipo de alimento
gue nutricionalmente se asemejan a los cereales
integrales pero contienen mas cantidad de proteina
gue éstos Seincluyenla quinoay el trigo sarracenaoy

disponendetodoslos aminoacidossenciales

Frutos secosy semillas se conocenpor su aporte
de grasas de muy buena calidad (omega3)

y mayoritariamenteinsaturada Pero,los frutos secos
también sonricosen proteinay aumentanla calidady
cantidadde éstasen una comidaafnadiendotan solo
un puiada Nuecesavellanasalmendras semillasde
sésamg semillasde chiay lino, semillasde calabaza
de cafiamo..

N
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Proteinas: legumbres

Laslegumbressonun alimento con alta cantidad
de proteina  vegetal En  general,
necesitancomplementaciérncon otros alimentos
ricos en proteinas vegetales (cereales
integrales, pseudocerealesfrutos secos..) para
aumentara calidady sudigestion

La soja, en cambio, se considerauna legumbre
de alta cantidad, calidad y digestibilidad
proteica Porello, no hariafalta complementaria
Se encuentra en forma de legumbre, tofu,

tempeh,sojatexturizada..

*OJQ Es importante comprar las lentejas
certificadas sin gluten o seleccionarlasen su
formacruda




La soja se distingue del resto graciasa

P rOte |,n as. SOJa la presenciade unaalta cantidadde protei

nasvegetalesle excelentecalidad

Se encuentra en forma de legumbre y
puede consumirsecomotal; y ademasen
sus derivados como tofu, tempeh
(fermentadog, bebidade sojafortificada...

Cualquietécnicaculinariaque
sedeseepuedeusarseparacocinarlaa
laplanchaenguisos alhorno,
enadobo...

y puedecondimentarsesegunla prefere
nciade cadauno(1)

HetveJer



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

Proteinas: pseudocereales

El grupo de los pseudocerealesse compone del
amarantqg quinoay trigo sarraceno Naturalmentesin
gluten y se asemejannutricionalmentea los cereales
integralespor sucantidadde almidén Pero,contienen
mayorcantidadde proteinasgueel restode cereales

Ademas se distinguende ellosgraciasa la calidadde

suproteina Quedestacapor sercompletaen cuantoa
aminoacidosPorlo quesucalidadesexcelente

Esta caracteristica hace que sea prescindible la
complementacioncon legumbresu otros alimentos
ricosen proteinasvegetales Aungque si que aumenta
sudigestibilidad




una excelente fuente de proteinas
vegetales Aunque su caracteristicas
principal es el aporte de hidratos de
carbonocomplejos

"o P rotel'naS . Amarant() El amaranto se consideraun alimento con

Graciasasu grancantidadde fibra aumentala sac
iedad cuandose ingierey libera maslentamente
el azlucar en sangre Esto hace que no
4~ | se produzcauna energiademasiadorapida en
b el sistema sanguineo y
.y €l organismo libere mas lentamente
la insuling hormonaencargadade transportarel
2 azlcar a las  células Por ello,

Esrico en minerales Granfuente de calcio,
hierro, cincy selenia Y éstosintervienenen

el sistema 6seq musculary del sistema
inmunoldgicaespectivamente

Graciasa eso se considerague aumentael
rendimient fisicou mental, lucha contra las
enfermedades cardiovasculares (ECV) y
contralaosteoporosis




La quinoa es otro pseudocerealrico en proteinas vegetales

P rote |'n aS . Q u | n O a caracterizad@or contenertodoslos aminoacidogsenciales

Graciasa estaparticularidadno serianecesariccomplementaresta
proteing pero haceraumentariasudigestibilidad

La quinoa es rica también en fibra y carbohidratos Y graciasa
la primera, los azUcarespresentesse liberan mas lentamente

Gracias a la fibra es un alimento muy saciante por lo
| gueconsumirlgpermitirdtener menoshambredurantemas

También es rica en acidos grasos insaturados
(omega3 y omegab) (3)

Contiene potasig que es un mineral que
interviene en la contraccionmuscular Tambiénes
rica en magnesio que no solo interviene a nivel
muscularsinoen lacalidaddel suefia

Su alta cantidad de acido folico interviene en la
produccion de células nuevas y regeneracion
muscular

Esrica tambén en hierro y vitaminasCy E, dos
vitaminasantioxidantes

HetveJer


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

ProteinasTrigosarraceno

Al giual que el resto de pseudocereales
el trigo sarracencessinglutende forma natural.

Contienegrasasie buenacalidad sobre
todo insaturadastambiénaltacantidadde
azucarepresentesn loshidratosde
carbong que gracias a lf@rase libera
lentamente en lssangreaumentandda
saciedad

Y aligualque el resto deoseudocerealeses
ricaen mineralesy vitaminasque
intervienenen lacontracciérmuscular, a
nivelinmunologicq4)

Hehe e


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

Proteinas: frutos secos y semillas

Losfrutos secosy las semillasse conocenpopularmentepor
su aporte mayoritario de grasas Y en especial, grasas
insaturadasgy de calidadque aportannumerososeneficiosal
organismo

Pero, una caracteristicaque pasa desapercibidade estos
alimentoses su riquezaen proteinasvegetales Algunosmas
gue otros, pero todos contienencantidadesnteresantes

Se usan principalmente para enriquecer cualquier plato ya
que, anadiendo un pufiado pequefo en una comida,
aumenta considerablementeel valor nutricional de dicha
comida

Algunos frutos secos son nueces avellanas almendras
anacardos. y las semillas de calabazagde lino, de chia de
cafiamao..



-

Proteinas: Frutos secos Wt

e~ i Los frutos secos crudos y sin  sal son
o ‘ una excelente fuente de nutrientes Pero lo que
' I los caracterizaessuaporte muy interesantede grasasnsat
¥, uradasy de calidad

- ~ N
oy - Lo

Muchassonfuentesde acidosgrasosomega3 y omegab y
de vitaminas gue se acumulan en
las grasas como la vitamina E
(importante antioxidantey muy interesante para la piel)

Pero no solo aportan grasas y vitaminas
liposolibles también destacan por su aporte
interesante de proteinas No son una fuente
completg pero si son muy utiles para
.ﬂ complementary aumentarel aporte proteico de

el e X’ 2 ®2 unacomida
¢Comocomerlas?Pueden usarse para comple ~ Ademas contienen lising aminoacido que esta
tar un desayunoo una deficitario en las legumbres Y complementando
comida salada comoensaladas éstascon frutos secosmejoramosla calidadde la
frescas, guisos, arroces... con proteina

un puiado pequefodiario essuficiente para
mejorar la calidad de la proteina diaria .


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

P r Ot e I’ n aS S e m I I I a.S Lassemillasse caracterizanpor aporta mayor cantidad
deproteinaquelosfrutos secos Lassemillasde chia,de

lino, de calabazay de cafiamotienen unas cantidades

oﬂ muy superiores Mejorando la calidad proteica de las

® : o :
& comidasalinmasy mejor.

Las semillasde chia tienen caracter gelificante, es decir, en
presenciade aguaforman un gel que al seringeridasaportan
saciedad(7)

Tienenuna cantidad de proteina muy interesante,aunqueno
completa Por eso mismo es muy Uutil usarlas para
complementadesayuno® de postreo almuerzos

' q4
.
:
:

Las semillas de lino también tienen caracter gelificante y
aumentanla saciedad Tienenun poco menosde proteinaque
lassemillasde chia,peroaunasisucontenidoesalto (8)

Las semillas de cafiamoy de calabazano tienen caracter
gelificante pero se considerague el perfil de sus proteinases
altoy casicompleta 2]
®
a9
: , .
Todas estas semillas, ademas de su aporte proteico,
proporcionan unos minerales muy importantes para nuestra
salud

Son ricas en calcio, hierro, magnesio, zinc que son muy
importantesparala saludéseay 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

¢Quéalimentosseincluyenen
unaalimentacionvegan&

Loscerealesintegrales al contrario que laslegumbres
y los pseudocereales son pobres en proteinas
vegetales

Sondeficientesen un aminoacidollamadolising pero
contienen otro llamado metionina El primero se
cubre mediante la complementacion de estos
alimentos con legumbres que si contienen este
aminoacido

Y al complementarsecon estas también se cubre la
deficienciade metionina de laslegumbres Haciendo
de esta combinacionuna proteina completa de alta
calidady digestibilidadque se puede comparara la
proteinade origenanimal

Algunosejemplosque se explicaranen las siguientes
paginasson arrozintegral,avena,mijo.




Elarrozintegral conservasu cascaramasexterna
graciasa gue durante su procesadono se ha
eliminada Estacascaraesla que hacedel arroz,
integral

Enla cascaramasexternase encuentrala fibra y
susproteinagmayoritariamente

El arroz integral tiene propiedadesantioxidantesy ayudaa
la pérdida de peso graciasa la fibra que posee Y gracias
a esta también se libera mas lentamente
el almidén contenido en el grano proporcionandosaciedad

©

¢Coémococinarl®: puedeusarsetanto
en comidas saladas como guisos
ensaladashamburguesayegetales..
como en duclcesen gachasde arroz
para desayuno postres
en harinaparabizcochos..



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

La avena es un producto naturalmente sin

gluten también pero se
debeir concuidadoconella por variasrazones
Primero,

debeconsumirsesiemprecertificadasin glutenya que, aunque
no contenga durante el procesado se contamina
Y ademas algunosceliacosno la toleran inclusosu versiénsin
gluten Por ello,
es necesariocomprobarsu toleranciay en casode no hacerlg
no consumirla

Esun alimento de granoentero con gran cantidad
de fibra. Es muy saciantey evita de manera
importante la subidarapidade azticaren sangre
Ayudaa controlarel colesterolensangrey esrica
en vitaminas del grupo B y minerales que
intervienen en la saludmuscular(10)

Aunque sea un cereal integral, contiene
una cantidadinteresantede proteina

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

Tambiénes muy util usarlaen preparacionedi
po hamburguesaspara ayudar a espesarla , _
masa - Wedhe e



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

‘ ¢ . =
S\ Cereales integrales: Mijo

W

El mijjo es la version sin gluten del couscous
Susgranos son muy similares pero el tiempo de coccidnes
mayory essingluten deformanatural

Aligualque el resto de cerealesintegrales esrico en fibra, por
lo queaumentala saciedads ayudaala pérdidade peso(11)

Aporta mas cantidad de grasas que el resto
de cerealegntegrales pero sonmayoritariamentensaturadag
ue influyen positivamente en
el corazonpreviniendolas enfermedadescardiovasculare$ECV)
colestero]tensionarterial...

Tiene mayocantidadde proteinasque el resto de
cerealesintegrales pero aun asidebe
complementarsecon legumbresparaaumentarla
calidadde ésta

HeeTo


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

¢Quealimentosseincluyenen
unaalimentacionvegan&

Grasassaludables

Lasgrasases un macronutrienteimportantisimopara
nuestro organismo No sOlo son necesariaspara
realizarfuncionesinternas sino que forman parte de
etapasde lavida

Proporcionan al cuerpo acidos grasos esenciales

(omega3 y oemgab) que éste no puedefabricarpor
£ si solo y que ademéas so muy importantes a nivel
@& muscularcerebral,ocular..

Formanparte de la membranade lascélulasayudana
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 menstruacion y
sinellasel cuerpono puedellevar a caboel cicloreproducti
VO correctamente Y en la menopausia junto a
las proteinas intervienen en
la transformacion de estrogenos en grasas Y sin
un aportecorrectode grasasle buenacalidad estasgrasas
seacumularan




Grasasaguacate Wedvedo

Elaguacatees unafruta que sediferenciadel resto por
Su pocacantidad de aguay su alta cantidad de grasas

(12)

Esosi grasasde calidady esencialegara el organismo
Contiene altas cantidades de omega3 que es muy
importante para la salud cerebral, ocular (una parte
importante de esta grasa se acumula en el 0jo) e
inmunoldgica(13)

&, . Aportatambiénun tipo de grasasllamadastriglicéridos

\ de cadenamedia (TGM)que, una vez se han ingeridg

lleva una ruta diferente al resto de grasas Por su

estructurano necesitanabsorbersecomoel resto, pasan

por un sistema circulatorio mas corto que las lleva

directamente al higado Donde éste se encarga de
descomponerlag mandarlasarealizarsufuncion

Los TGMson muy interesantespara aquellaspersonas .ﬂ
guetienen esteatorrea esdecir, problemasde absorcion =9
degrasas(14)

Elaguacatetiene una fuente muy importantede
vitaminaE vitaminaantioxidante muy importan
te parala saludde la piel, entre otras funciones

Graciasa las grasassaludablesque aporta, previenea largo plazo
lasenfermedadesardiovasculareg mejorala saluddel corazén Ta
mbié ayudaa 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 Acelte de Oliva Virgen Extra (AOVE)
=

Sehacomprobadaambiénquemejoralafertilidad hum Elaceitede olivaesconocidacomooro liquidopor sucol
ana,lafunciondel pancreas previenevariostipos de ca or dorado tan puro y llamativa Este color no es
ncerjunto aunaalimentaciénsanay equilibrada por casualidad

No soOlo aporta grasas insaturadasy de buena calidad Sino que
hay mas razones para elegir este tipo de grasapor encima de otras,
demenor calidad paracocinar

El AOVE contiene unos compuestos llamados fitoquimicos que, en
el sistema sanguinep compiten con el colesterol por
el transportadorde ésteultimo. De estamanerg unavezocupansulugary
se absorben el colesterol que no
hallegadoatransportarseseeliminadirectamentesinposibilidadde hacerlo
mastarde. (15)

esdecir retrasala oxidacioncelular

Previene enfermedades cardiovascularesy Ulceras gastricas Pero sus
puntosfuertessondoscompuestodlamadosoleocanthale hidroxitirosol

El primero es antiinflamatorio y se ha visto
gue puedellegara tener los mismosefectosque un ibuprofena Elsegundo
el hidroxitiroso| es antioxidantey ayudaa disminuir las grasasen sangre
(16)(17)

Hetneden


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/

Hasta ahora se han nombrado como complementos
proteicos muy buenos Pero el principal nutriente que
aportanlosfrutos secoseslagrasa

Esgrasade muy buenacalidad Notodostienenlamisma
cantidadde grasadnsaturadaspero todos ellos ayudana
prevenir enfermedadescardiovascularedisminuyenlas
grasasen sangrey graciasa la fibra, aumentan la
saciedad

Las nueces tienen una buena fuente de acidos grasos emega

3 principalmente.

-

U)

Las avellanas aportan ome§§ay omegaeb en unas cantidade
mas pequefias que las nueces pero interesantes. Son fuente
de zinc, mineral muy importante en el musculo.

¥4 | Las almendras aportan grasas insaturadas pero
A ~+| destacansobretodo por suaporte de calciode origen

vegetalmineralmuy importanteen la saludosea a

¢, Como comerlas? Afadiendo un puiiado pequefio en
comidas, desayunos y cenas. En forma de mantequilla caser:
sin aditivos extras sustituyendo a la mantequilla lactea.
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 alimentaciorvegana?

Vitaminasy minerales

Este grupo de alimentos se conoce como
micronutrientes porgue se necesitan en menor
cantidadque los macronutrientes(proteinas grasasy
carbohidratos.

Pero, a diferenciade éstosultimos, la deficienciade
algunmineral o vitaminaes masnotoria que la de los
principiosactivos

Por esq este grupo es tan importante en nuestro
organismo Las vitaminas y los minerales tienen
funcionesesencialesn él.

En la alimentacibnvegana (y vegetariana solo hay dos
vitaminas que deben suplementarsesin duda Lavitamina
B12y lavitaminaD,yaquesoéloseencuentranen alimentos
deorigenvegetal

Elrestode vitaminasy mineralespuedenencontrarsesn los
alimentos vegetalesy cubrir las necesidadesdiarias sin
problemas




Vitaminas

¢Quéson layitamina® Son urgrupode
componenterganicosiecesarios 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
grupo B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12).

Y las liposolubles, que se absorben mas facilmentg
la grasa alimentaria: A, D, E, K.




[] [] .
Vltam INa C ®2& La vitamina C se conoce también como acido ascobico. Es
soluble en agua y actia como antioxidante jugando un

papel muy importante en el mantenimiento de la salud
del tejido conectivo de nuestro organismo.

¢Donde se encuentra principalmente? En frutas vy
verduras Y los alimentosque masvitaminaC contienenson arandano
/ negro, pimiento rojo, kiwi, pimiento erde, naranja, fresas, papaya,
brocoli, colrizadakale, perejil, piiia, colesde bruselas,coliflor, mango,
limén, pomelo,guisantes/ tomates.

¢Qué funciones tiene en nuestro  organismo?
1. Promuevey mejorala saudde la piel y la formaciénde colageno(18)
2. Mejorala absorciérdel hierrode origenvegetal

3. Reduceelriesgodegota(19)
4. Al serunavitaminaantioxidante,erradicalos radicaleslibresy evita

sudana (20)
o 5. Mejorael sistemanmune (21)
g 6. Mejorala saludcardiacay ayudaareducirel colestero'malo’ LDLen
nuestrasangre(22)
iy
-

¢Como tomarla? TomandovitaminaCjustodespuésde unacomida
ricaen hierrode origenvegetalseaumentala absorciordeéste (23)

Hetneden


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

" . ‘.ﬂg,Qué son? El cmplejo de vitaminas B es un conjunto de

= \ /i " am vitaminas hidrosolubles que son consideradasesenciales es
‘ VltamlnaneI grupo B decir debemosingerirlascon los alimentosparapoder disponer
de ellas Exceptola Bl12, el resto puede encontrarseen los
alimentos vegetales de forma variada sin necesidad de
suplementarlas

en el organismo ?

1. Ayuda a formar los nervios y las células sanguineas En
I concretola B12 es esencialparala produccionde estascélulas
enla méduladseay paraformarnerviosy proteinas(1)

2. Puede ayudar a evitar las enfermedades cardiacas en
concretola B9, B6 y B12 tienen un papelimportanteen lasECV,
asicomo otras enfermedadescrénicas Ayudana conviertir la
homocisteinaen metionina que es un aminoacidode la sangre
gueayudaaconstruirnuevasproteinas (24)

3 Aporta energiay apoyael metabolismo todo el complejoB
 tieneun papelimportanteen laformaciondel DNA Esnecesario
' tambiénparael metabolismocelulary la producciénde energia

)

4. Esenciale®n el desarrolodel feto y previenedefectosen el parto: los folatos (B))
en concretosonesencialesluranteel emabrazgporqueprotegenal feto contradesarr
ollosanormalescomoespinabifida (26)

5. Ayuda a mantener un cerebro y un sistema nervioso sana el complejo B
es importante para producir los neurotransmisores en el cerebrq
gue transportan sefales quimicas a lo largo del cuerpo y afectan al
humor,energiay apetito. (27)

6. Mejora la salud de la piel, tono muscular
y crecimiento del pelo: reducen las rojeces sequedad inflamacion.. (28) La B7
es importante en el crecimiento del pelo y una deficiencia de
B12puedecausaicaidade cabella (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

. L
Vitaminasdel grupo B

¢(Fuentes de B1?

Levaduranutricional algas semillas de girasol, frutos secos
legumbresguisantes

. “3 Algas quesofeta (o cualquierotro queso),almendras tempeh,
i® 8 huevos semillasde sésamo

Fuentes de B3?
Semillade girasolguisantestahini, champifiones

b .

(Fuentes de B5?

Guisantesy legumbres algunosfrutos secosy semillascomode
girasolaguacatechampifioneslechefrescay huevos

"

,Fuentes de B6?

Alubias levaduranutricional judias pintag semillasde girasol
Garbanzosalgunasfrutas y verdurassobre tood aquellascon
hojasverdesoscuraspapayasaguacatenaranjay melon

Ny, %
#9 cFuentes de B7?
. # Huevos cerealesintegrales patatas,judiasy lentejas hortalizas
3 de hoja verde aguacate coliflor, frutos rojos y bayas y
an | champifiones
.ﬁ \t " o 4 # hall ER
P A R
- % 3 b ¢Fuentes de B127?
¢(Fuentes de B9? , . . .,
] _ Huevoslacteos levaduranutricional Necesarisguplementacion
Esparragadegumbres huevos hojasverdes remolachasfrutas
citricas colesde Bruselaspapayagspinacg brécoli
PrPY IRV TS Ty




R 2
. . ®9 (Qué son? Es una vitamina soluble en grasa que tiene
VltamlnaA funciones inmunes y antioxidantes Se acumula en 6rganos
grasacorporalo mayoritariamenteen el higado

Seencuentraen dosformasen los alimentos Concretamentesn
los alimentos vegetalesse obtiene la vitamina a partir de los
carotenoso pro-vitaminaA (30)

¢Donde se encuentra ? Enlosalimentosde origenvegetal,
todos aquellos que sean de color naranjg amarillo o rojo
tienen unaalta cantidadde carotenoso sustanciagro vitamina

A (31)
wdaiavasLa
Q Boniato
Colrizadao kale
Zanahorias
Qué funciones tiene ? Espinacas
1. Interviene en la salud ocular El retinol es la forma de Albaricoquessecos
vitamina A que nuestro 0jo necesita para tener una vision Brocoli
correcta (32) :
. : L . Mantequilla
2. Apoyoal sistemanmunologico
: - , : Yemade huevo
3. Saludde la piel y crecimientode células se necesitapara

apoyara las célulasepiteliales formar glicoproteiasgque ayudan
amantenerlascélulasunidasy formartejidossuaves

4. Saludreproductiva la deficienciadurante el embarazopuede
provocar efectosadversostanto en la madre como en el bebé


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

.ﬂ Esunavitaminasolubleen grasaque actiacomo antioxidante

®2 Laformamascomuinen la gue seencuentrasonlos tocoferoles
Esuna vitamina esencialy juegaun papel muy importante en
algunaduncionesdel organismo

L : — Semillas degirasol
LavitaminaEen los alimentosvegetalesal serunavitaminaque

sealmacenaen grasaseencuentraprincipalmenteen alimentos Almendras
grasoscomoaceites frutos secossemillas.. Avellanas
Espinacas
g Aguacate
Calabaza
Cacahuetes

Aceite de oliva

Ou lenciones tiene ?

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

2. Mejorala saludde la piel: un estudiomostré que combinando
vitamina A y E se aumentabay retrasabala aparicionde acné

(35)
Y otro estudio mostro la relacion positiva con la dermatitis
. atdpica(36)

3. Promueveel crecimientodel pelo: el estrés oxidativo esta
| relacionadaconla pérdidade cabello,por lo que alimentosricos
( enestavitaminapodrianayudaa manetenerel pelosano(37)

4. Apoyala saludocular
5. Reducdossintomasdel SPM(Sindromdé’reMenstrua(38)

Vedveder


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/

I I en los alimentos de origen animaly el sol Por ello, junto a la
Vltam Ina D vitamina B12, debe suplementarsesn una alimentacionvegana
y vegetariana

La vitamina D puede obtenersepor la absorcionde los rayos
solares Enlos mesesde veranoseobtienemuy facilmente,pero
eninviernoesmasdificil

¢Qué funciones lleva a cabo?
1. Ayudaala absorcioryfijacionen los huesosdel calcia

2. Ayuday mejora la salud 6seay previeneroturas y huesos
débiles

3. Mejora la funcién inmunologicay previene enfermedades
infecciosas

4. Intervieneen el crecimientoy desarrollodelos nifios
5. Ayudaal balancehormonalcomolashormonassexuales

6. Proporciona equilibrio emocional y ayuda a prevenir la
depresion

7. Mejora la salud cognitivay ayuda a reducir el riesgo de
pérdidade memoria

M

r 13
Enlas personasvegetarianagovo y/o lacteo),la vitaminaD se
encuentraen los lacteosy los huevos Enlos primeros, al estar

unidaa la grasa,cuantomenosdesnatadosestén, mascantidad
devitaminaD aportaran %W]Ez




& VitaminaK

sanguinea Hay dos tipos: vitamina KL, la mas comdn en
alimentos vegetales Y K2, producida por bacterias en el
intestinoy presenteen alimentosfermentados

dientesy huesosdébiles

! La deficienciade la vitamina K es algo serio, ya que puede
provocar moraduras dificiles de eliminar, sangrade caidade

fermentados

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

¢Qué funciones lleva a cabo ?

1. Mejora la salud del corazon previene calcificacionde las
arteriasy previeneel endurecimientode éstas (39)

2. Mejora la densidaddsea Estavitaminaaumentala proteina
encargadade mantener el calcio 6seoreduciendoel riesgode
osteoporosig40)

3. Ayudaa reducir el dolor menstrualy el sangrado Disminuye
los calambresdel SPMy otros doloresregulandola funcion de

las hormonas Tambiénayuda a evitar un excesivosangrado
durantela menstruacion

4. Intervieneen la coagulaciorsanguineaCoagulala sangrey
evitalasmoraduraso sangraddécil(41)

5. Mejora la funcidon cerebral Hay evidenciasde que esta
vitamina tiene actividad antiinflamatoria y puede proteger
frente el estrés oxidativq evitando o retrasando algnas
enfermedadexomoparkinsonalzheimer.. (42)

) =

\ar

Vegetalede hojaverde
Natto (sojafermentadg
Cebolletas

Colesde Bruselas

Col

Ciruelagpasas
Pepinos

Espinacas

Brécoli

Esparragos

Coliflor

Cacaquro

Kiwi

Granada



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 logninerale® Sorelementosnaturales no
organicos Sediferencianentres grupos
macromineraley microminerales

Losmacromineraleson el calcioigsforo, magnesio
potasiq azufrg cloroy sodia

Losmicromineraleson elhierro, manganespcobre,
selenigyodo, cobalto, cincy flaor.

En general, no hgyroblemassignificativopara
obtenerestosmineralesde alimentosde origen
vegetal pero hayalgunogjue deestetipo de
alimentosseabsorbenren menorporcentajeque de
los deorigenanimal.Estosson: elhierro, calcio yod.




El'hierro en los alimentosvegetalesse encuentraen su forma .
“® 'no hema, y se absorbeen menor cantidad que los de origen H 1erro
animal Aunasihaymanerade aumentarsuabsorcion

Fuentes vegetales

Soja
Alubiasblancas
Lentejaverde
Tofu

Amaranto
Garbanzos
Edamame
Judiasnungo
Guisantes
Champinones
Espinacas
Calabaza
Tahini
Semillade chia
Kale

Bayagsle goji
Semillaglegirasol
Quinoa

1,
_/'\_

¢ Qué funciones  lleva a cabo ? -

1. Energiael hierro proporcionaenergiaayudandoal oxigeno
alcanzatascélulas

., . . e ——
2. Funcion muscular se necesita para el movimiento del B SEt
musculoorque ayudaa almacenarel oxigenoen €l, o que le B
permite moverse

3. Funcion cerebral el cerebro depende del oxigeno para &%
funcionarcorrectamente Sino hay hierro, estedrganono recibe
el oxigenoque necesita lo que podriaprovocarmemoriapobre,
productividadbajay apatia

4. Embarazcsana Seunla OMS, la deficienciade hierro en el
embarazoaumentael riesgode mortalidad materna e infantil,
parto prematuroy bajopesoal nacer (43)

—

E,Cémo aumentar la absorcion de hierro ? ac
R’

Elhierro de origenvegetalseabsorbeen un 25%, unacantidad 7.
muchomenorqueel 75%en alimentosde origenanimal "

Paramejorary aumentarla absorcionde hierro en losvegetales ”é v
es util incorporarunaracionde vitaminaCen lamismacomida -+ -
en la que seencuentrael hierro. Deestamanera,sepasadeun = .
25%de absorcidnaun 75%(44)

-
_—
L


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

R :

-2 Calcio
B[ calcioes el mineralmas abundanteen el organismo Yen la

alimentacionlacto (y/o ovo) vegetarianano es dificil obtenerlo,

yaquesiseconsumenacteospuedencubrirsesinproblemaslas| |, |

recomendacionegliarias Pero, en la alimentacionveganahay = TE
otras fuentesde alimentosde origenvegetalque sonmuy ricas Tofu

enestemineral Sojallegumbre |-
Alubiablanca :

Elcalciosealmacenaen los huesosy de ahiseliberaal torrente Espinacas
sanguine@uandosenecesita Tahini

La ingestade calcio no sdlo es importante para tener unos Edamame
huesos sanos sino para alcanzar una transmision Garbanzos
nerviosadptima, coagulaciorsanguineacontraccionmusculary o
secreciorhormonal(45) Semillaglechia [N

Alubiasadzuki

Ademas es importante para controlar los nivelesde magnesio Brocoli
fésforoy potasiosanguineos

Kale
Okra
Higo
N, J
=@~ | Bokchoy
Segunla FundaciénNacionalde Osteoporosis 'El calcioy h Almendras
vitaminaD sonesencialeparaconstruirhuesosfuertesy desnso N <leBrasil
cuandoseesjoveny mantenerlosfuertesy sanosa medidaque uecesiebrasi
seenvejece (46) Boniato

i


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

°
e

Yodo

El yodo es un mineral esencialpara la salud de la glandula
tiroides. Ademas proporciona una salud correcta al
metabolismoy ayudaal crecimientoy desarrolla

Esun mineralque esmuy facilde cubrir conalimentosde origen
vegetal,pero en la alimentacionvegetarianaal restringirselos
alimentosmarinos disminuyetambiénel aportede yodo.

C C C olw (J i i' TIeT] C C C
funcionamiento de la glandula tiroides, ya que es un
componente esencial para la formacion de las hormonas
tiroideas

Sisepadecede algunaenfermedacdtiroidea, consumiralimentos
ricos en sustanciadociogenasno es muy recomendable Estas
sonvegetalescrudosde lafamiliade la Brassicdcoliflor, brécoli

kale, col,sojay colesde Brusela}, ya que entorpecenla funcion
tiroidea. Puedeeliminarseestaparticulaescaldandam hirviendo
estos alimentos pero no es recomendable consmir estos
alimentos en personascon la glandulatiroidea comprometida

Algasmarinas
Bayas

Yogumatural
Patata
Judiadlancas
Huevos
Ciruelagasas

Salyodada(47)

(48)



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

¢, Como organizar un menu
semanal vegano/vegetariano?

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

Si ademasdebe tenerse en cuenta la condicionde
celiaguia en la persona, hay algunos cerealesy
alimentos (que no han sido nombradosaqui por su
presencia de gluten) que no podran consumirse
Comoel seitan o cualquierderivadoque se hagacon
gluten.

El menu semanal se basara en verdurasy frutas
principalmente Y posteriormente se completaracon
aportesde proteinascompletas cerealesintegralesy
grasas




Y, del plato seran proteinas Plato Sal Udable

de origen vegetal. Y huevo
y lacteos (2 al dia), en caso 2]
[ )

: irlos. ; P
24 C¢ consumirlos :.ﬂ 1/, del plato seran cerealCem

ah . ;
complejos e integrales.
Integrales quiere decir que
el grano sea integro,
entero. Por lo que aquellos
alimentos como el pan,
pasta u otros procesados
no seran opcion principal
de cereales. Los principales
seran aquellos nombrados
en la seccion de cereales
a integrales.

Y, plato sera dedicado a las
frutas y verduras. Son
alimentos que en muy
poca cantidad aportan muy
pocas calorias pero
muchos nutrientes.

Hetneden



Ejemplode menusemanalsaludablevegetarianoestricto

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
: , : . : o
Bebida vegetal fortificada Yogur velg:;etal sin azucar Gachas de avena sin Bebld_a_t vegetal Puddlng dechia(*) con
Cacao puro/café i rua gluten con bebida fortificada bebida vegetal
1 pufiado de semillas y vegetal (*) Tostada con aguacate y Fruta
Tostada con hummus (*) ~ : :
Desayu no Fruta frutqs Secos _ 1 pufiado de fr_utos semlllas_ con aceite de  Cacao en polvo _
1 cucharadita de mantequilla secos y semillas oliva (*) Frutos secos y semillas
de avellanas (*) Fruta Fruta
Legumbres con quinoa (*) Tofu otempeh(*) con Arroz integral con Guiso de legumbres con Hamburguesas de tofu y
. Verduras ensalada y patata o bolofiesa de soja verduras verduras con trigo
Comida 1 rebanada de pan sin boniato al horno texturizada y verdurad rebanada de pan sin sarraceno
gluten (*) opcional 1 rebanada de pan sin 1 rebanada de pan sin gluten 1 rebanada de pan sin
Fruta o yogur gluten (*) opcional gluten Fruta o yogur gluten
Fruta o yogur Fruta o yogur Fruta o yogur

It ' :
S‘?‘ eado de soja Crema de verduras con Ensalada con hummushiempehespeciado (*) Hamburguesas de
texturizada con ensalada

Cena 1 rebanada de pan sin taquitos de tof-u ala tempeh Verduras salteadas garbanzosy quinoa (*)
: plancha y semillas de Mijo Patata Ensalada de tomate y
gluten (opcional) ) . : :
Fruta o yogur calabaza espemadas_( ) 1lrebanada d(_a pan sirl rebanada d(_a pan sin aguacate _
1 rebanada de pan sin gluten (opcional) gluten (opcional) 1 rebanada de pan sin
Todoslosalimentoscon (*) gluten (opcional) Fruta o yogur Fruta o yogur gluten (opcional)
tendran la receta - Fruta o yogur Fruta o yogur
correspondiente -0



Ejemplode menusemanakaludablevegetariangovolacteg

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
: Yogur lacteo sin azucar Gachas de avena sinLeche con café o cacaPudding dechia(*) con
Bebida vegetal (o leche) .
Tostad 0 eyl Fruta gluten con lechég?*) puro leche
ostada con aguacate y 1 o puifiado de semillas y 1 puiado de frutos Tostada con tomate, Fruta
huevo hervido o revuelto : :
Desavuno : : frutos secos secosysemillas  hummusy aceite de Cacao en polvo
y Aceite de oliva : : . :
Frut 1 cucharadita de mantequilla Fruta oliva (*) Frutos secos y semillas
uta de avellanas (*) Fruta
Quinoa con huevo hervido Tofu otempeh(*) con Arroz integral con Guiso de legumbres conHamburguesas de tofu y
: 0 a la plancha ensalada y patata o bolofiesa de soja verduras verduras con trigo
Comida Sofrito de verduras boniato al horno texturizada, 1 huevo 1 rebanada de pan sin sarraceno
1 rebanada de pansin 1 rebanada de pan sin (opcional) y verduras gluten 1 rebanada de pan sin
gluten (opcional) gluten (*) opcional 1 rebanadade pansin  Fruta o yogur gluten
Fruta o yogur Fruta o yogur gluten Fruta o yogur
- Fruta o yogur
Sglteado de soja Crema de verduras CONgnsalada con hummus Tortilla francesa Tempeho tofu
texturizada con ensalada ) : y
Cena . huevo hervido wemillas ueso fresco Verduras salteadas Ensalada de tomate y
1 rebanada de pan sin : g
: de calabaza especiadas (*) Miio Patata aguacate
gluten (opcional) 1 rebanada d ) J 1 rebanada d 1 rebanada d .
Fruta o yogur rebanada de pan sin 1 rebanada de pan sin 1 rebanadade pan sinl rebanada de pan sin
gluten (opcional) gluten (opcional) gluten (opcional) gluten (opcional)
Todoslosalimentoscon (*) Fruta o yogur Fruta o yogur Fruta o yogur Fruta o yogur
tendran la receta a
correspondiente -0



Opcionesle almuerzos yneriendas

Los almuerzosy meriendasson igual de
importantes que cualquier comida del dia
Tortitas de arroz inflado . Deben ser altamente nutritivos, es decir,

con aguacate gue en poca cantidad aporten muchos
nutrientes

Las principales opciones deben ser fruta,
frutos secoso yogur (vegetal o lacteg sin
azUcaracompafadode algunade las dos
anteriores

Otras opciones si se tiene mas hambre
puedenser.

Hummus con bastoncitos
Bocadillo de pan sin gluten de zanahorias
con tomate, aguacatey
hummus o lonchas de
gueso vegano (*)




Recetas veganas



A la hora depreparartostadas paralesayuna
almuerzo no esecesarigpensardemasiadoConpocos
ingredientessepuedeconseguiundesayundastante
completo

Tostadas

Tostadascon tomate y aceite de
oliva virgen extraa No es una
combinacionaleatoria,el aceitede

Tostadascon aguacatey tomate: oliva mejora la absorcion del
grasassaludablesSepuedetomar | | licopeno del tomate, que es un
el aguacatecomotal 0 machacarlo | PrecursomevitaminaA

con un tenedor hasta tener una
pasta y anadirle AOVE, sal y
semillas

Tostadascon hummus Proteinas
saludablesque combinadascon el
pan aumentansu calidad (Receta
del hummusmasalante).

Tostadascon mermeladade chia

tritura una o dos piezasde fruta
maduray en una olla con %2 vaso
de agua, 1-2 datiles medjoul vy
unas gotas de limon. Deja que
hierva hasta que esté totalmente
deshechala fruta. Trituray anade
2-3 cucharadagle semillasde chia
y dejaenfriarminimo1 hora.




Muslisin gluten y simzucar

INGREDIENTES

1 taza de copos de avena sin

gluten

Yatazade semillas
htazade frutos secos
Bajagde goji(opciona
Datilestroceados
Canela

)

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

fuegomediohastaque sedoren.
*Puedesacompaiiarlocon leche,
enyogur,comopicoteo...




Gachagle avenasin gluten

INGREDIENTES
singluten

leche)
Yotazade aguafiltrada

dechiaylino
Fruta
Frutossecos

4 cucharadagle gachasde avena

1/2 taza de bebida vegetal (o

1 cucharadade cadade semillas i N

avenacon las semillas,la bebida i
vegetaly el agua Cocinaa fuego
medio hasta que la avena haya
absorbidaodo el agua
2. Pasaa un cuencoy anadelos
frutos secosy lafruta




Crema de cacao sin azucar

INGREDIENTES

1 tazade mantequilladeavellana
4 datiles medjoul sin hueso
remojadosnaguacaliente

1 cucharadade cacao puro en
polvo

2-3 cucharadasle bebidade coco

Canelan polvo(opcional) ,‘

1. Pon 1 hora antes los datiles
a remojo.

2. Una vez estén remojados
tritdralos con un poco de agua
hasta obtener una pasta
ligera tipo caramelo.

3. En un bowl anade todos los
ingredientes y mezcla bien. AL WS
* SI quieres menos cantidad, 4§ e, S Nl TP . s

divide las cantidades. \ —~



Pudding de chia

INGREDIENTES

1 vaso de bebida vegetal

2 cucharadas de semillas de chia

1 cucharada de semillas delino

1/2 cucharada de cacaoen polvo puro

1 cucharadita de canela en polvo /1

1. Mezcla todos los ingredientes
en un tarro

2. Guarda en la nevera minimo 1
hora.

3. Cbomelo con lo que quieras,
frutos secos,fruta, semillas ...




Hummus de garbanzo

INGREDIENTES
1 bote de 400y de garbanzos
cocidos

2 cucharadagsle pastade sésamo
o tahini

2 cucharadade aceitedeoliva

1 cucharaditade cominoen polvo
Sal

Pimienta

Unasgotasde limén
Aguaparaconseguiunatexturaal
gusto

En una batidora anadetodos los
ingredientes excepto el agua,y
ves afiadiéndolasegunla textura
guequieras




Tofuespeciada laplancha

INGREDIENTES

1 bloguede tofu mediofirme

Sal

Pimienta

1 cucharaditade pimenténdulce
1 cucharada de vinagre de
manzana

1 cucharadade salsade soja sin
gluten

4 cucharadade agua /‘

1. En un cuenco anade el
bloque de tofu cortado a dados
2. Vierte todos los
ingredientes y mezcla bien.

3. Tapalo con un papel film y
deja reposar 1 hora.

4. Puedes cocinarlo al horno o
a la plancha.

.....



Dhal ddegumbres

INGREDIENTES

1 cebollay 1 ajo

Y5 pimiento rojo

% calabacin

1 zanahoria mediana

Guisantes verdes

1 pufiado de champifiones

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
(mas ligera)

1 cucharada de curry (sin gluten!) en
polvo

1 cucharadita de pimentén dulce

1 cucharadita de comino en polvo (sin
gluten!)

Sal y pimienta

1. En una olla sofrie la cebollay el ajo.
2. Aiide las verduras Yy sofrielas hasta
que estén cocinadas.

3. Anade las legumbres y el tomate §
natural y el agua. Cocina por 5 §

minutos y afiade la leche de cocoy las "%

especias.
4. Cocina por 30 minutos a fuego medio
hasta que haya espesado




Hamburguesade tofu

INGREDIENTES
1 cebollay 1 ajo

Y pimiento rojo

Y, calabacin

Y, bloque detofu medio-firme

Sal y pimienta

Comino en polvo (Sin gluten!) /)

1. En una sartén sofrie la cebolla y el
ajo.

2. Afnade las verduras y cocina hasta
que estén bien hechas.

3. Aide el tofu y rehoga por 5 minutos .
4. Pasa la mezcla a la batidora vy
tritura hasta tener una mezcla
homogénea.

5. Anade 3 cucharadas de harina de
garbanzos oavena (sin gluten!)

6. Deja enfriar por completo y una vez
frio forma hamburguesitas . Dora a la
sartén.




Hamburguesage lentejas

INGREDIENTES

2509 de lentejas (sin granos de trigo)
cocidas

Y 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, sofrie todas las
verduras, afade las lentejas vy el
trigo sarracneo.

3. Pasa la mezcla a una batidora y
tritura .

4. Anade los copos de avena,
mezcla y deja enfriar por
completo.

5. Forma hamburguesas vy
cocinalas al vapor para que la
avena se hidrate . Déjalas enfriar
y pasalas por la sartén.

iOJO! Las lentejas en conserva tienen
granos de trigo accidentalmente .
Compralas crudas, elimina los granos
detrigo y limpialas bajo el grifo .



Quesoveganocurado Doy wae va i

A

8 | Es importante no manipular los

podrianinactivarloso matarlos

INGREDIENTES
80g de anacardos crudos
1 ajo pequefio

Zumo de medio limon

1 cucharada de levadura nutricional

Sal
% vasode agua filtrada
1 capsula de probioticos

1. Hierve los anacardos por 20
minutos .
2. En una batidora afade todos
los ingredientes  excepto los
probidticos y tritura hasta tener
una pasta homogénea

3. Vierte la mezcla en un cuencoy
con una espatula de plastico o
madera afade los probidticos en
polvo.

4. Dale forma y cubre con un
trapo limpio. Guarda en un
armario por 3-4 dias.




Bizcochale naranjasin gluten Yeganoy

sinazucay
INGREDIENTES
1 yogur de sojasin azlcar (o lacteo) Parahacer el caramelode datiles
1/3 taza (0 1 medida de yogur) de pon a remojo durante 1 hora los
bebida vegetal sin azlcar (o leche) datiles medjoul (sin hueso)con la u
2 x 1/3 taza (2 medidas de yogur) misma cantidad de agua Tritura - e
caramelo de datiles los datiles y el agua hasta a
3 x 1/3 taza (3 medidas de yogur) de conseguir una pasta ligera tipo :
harina sin gluten : 2 medidas de harina caramelo

de avena sin gluten + 1 medida de
harina de arroz integral

3 platanos muy maduros
1 sobre levadura quimica sin gluten /1
Ralladura denaranja

Nueces L
1. Prepara el caramelo de datiles como

te indica justo arriba .

2. Pon todos los ingredientes en un
bowl y mezcla hasta tener una masa
homogénea.

3. Homea con el horno precalentado a
180°C durante 35 minutos o hasta que
al introducir un palllo, éste salga
limpio .



