


La Dieta Vegana

Un poco de historia: el veganismo se remonta a la
Grecia y a la India antigua, ya que se basa en el res-
peto por los animales- lo que incluye no comerlos
pero también no explotarlos.
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Vitamina B12
Ayuda a nuestro cerebrojy al
sistema nervioso. A

Podemos tener problerngs
neurolégicos a falta déls
vitamina. \
La B12 se encuentra ¢
ductos de alimentos d
origen animal. A\ (
Pero no te preocupes /Nae/l/
puede sustituir con:

Trigo



Hierro (Fe)
Es responsable de transportar y alamacenar el oxigeno.

Calcio (Ca)
Funciona para la salud 6sea, la contraccion muscular y el im-
pulso y activacion de varias enzimas.
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Yodo

Tiene una funcion fundamental en las hormonas tiroideas

(regulacion del metabolismo) y un deficit puede conllevar
alteraciones cognitivas.




APORTACIONES

de una dieta vegana
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Glucosinolatos
Prey el cancer.

F

Flavonoides
Son antioxdk

ghpes, antibacterianas, antivi-
rales y antiin

Estimulan la

prias.
ansas del organismo.

Vitis vinifera [,
Vid



N

B\ [ §
J
e

A COMER G

[ £

S i
i\\,{é"éﬁ;‘.’-’ 2=

s

Iy

recetas favorias
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Hamburgue saside-
Betabel

3/4 de taza de almendras
crudas (remojadas dq‘za'fqel
8hrs) Py
2 tazas de betabel :"

e \
1 cm de jengibre fresc

1/4 d

e."feboila ada
‘ R

1) Moler las semillas y las especies.
2) Se lavan y pelan los betabeles, la zanahoria, y se rallan con el jengi-
bre.

3) Se pica fina la cebolla y el perejil y se afiaden a la mezcla N2 de esta |
lista se agrega ajo y el jugo de limon hasta obtener una masa molde-
able.

4) Se da forma a la “carne” de hamburguesa.

y 5) Se salpimienta. (Se puede hacer en un sartén o en el horno)




Arroz aromatico
con frutos secos

200g de arroz blanco

1 cebolla

1 diente de ajo

1 cucharada de pepitas de
girasol

5 pistaches

1 cucharada de pasas

4 nueces

10g de semillas de sésamo
3 orejones

Comino molido

Sal

Aceite de oliva

Pimienta

pimienta
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1)Se rehidratan las pasas.

2)Se prepara el arroz.

3)Se pelan las nueces y pistaches.

4)Se pela la cebolla, se corta y se frie con el ajo en un sartén.
5)Se incorpora el sésamo, los pistaches, las nueces, las pasas y
se mezcla.

6)Se agrega el arroz, se agrega sal y pimienta.
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8 rabanos
Laguacate
‘I.O'Og tomates cereza
éOg de avellanas tostadas

1) Se aniade en la batidora 80ml de aceite, 2 cucharadas de
vinagre y una pizca de sal. Se tritura hasta obtener una
salsa fina.

2) Se lavan y cortan la zanahoria y rabano y después se
corta en laminas finas.

3) Se corta el aguacate en laminas finas y se le agrega el
limon.

4) Se lavan los tomates y se cortan en cuartos. También se
lavan las hojas de ensalada y se ponen al fondo del plato.
5) Encima se pone la zanahoria, los rabanitos, el aguacate
y los tomates.

6) Se agrega la vinagreta




Ensalada de coliflor

con cacahuate

300g de coliflor
10 tomates cherry

2 cucharadas de mantequil-

la

1 cucharada de cacahuates

1/2 taza de agua

1 cucharada de semillas de

lino

B rﬂfuf[mh Jeu (Enlfaro

1) Se calienta el horno a 200 °C.

2) Se mezcla en un bowl el agua, la
mantequilla y las semillas de lino.

3) Se pone la coliflor en trozos sobre
una bandeja para el horno y se le
anade la salsa anterior. Después se
introduce por 15 minutos.

4) Cortar los tomates cherry.

5)Se saca la coliflor y se sirve con los
tomates.
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3 beregjenas =y
100g de
Aceifelde Oliva
Sal

Pesto
8 hojas
8 t(.) {_.’
aceltes
2 cueharad

nueees

1 diente de '
1/2 char
pimiénto d
150 1‘;“' ace

Sal "

Pesto

1) Se lavan las hojas de albahaca, se
introducen en la batidora. Se afiaden
los tomates, el aceite, el ajo pelado,
las nueces, el pimiento y la sal. Se
tritura todo hasta obtener una

mezcla.

2) Se despuntan las berenjenas, se
lavan, se cortan en rodajas. Se espol-

{ vorean con sal y se dejan reposar 1

hora. Se enjuagan y se salpimientan.
3) Se asan por 2 minutos de cada
lado.

4) Se sirve con el pesto rojo y se
decora con las hojas de racula.
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1) Se calienta el aceite de oliva en
una cazuela, se pica la cebolla y se
sofrie hasta que esté transparente,

\ ,}’OOg degartbanzos cocidos '_
250ml dg%aldo de v!erduras
Lcebolla \
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1 Cuéhar_&dlm def’ czlantrq J-f 2) Se corta el tf)mate y se .anade en la
— Z cazuela, se cocina unos minutos. Se

1 tomcgte !r’ i A/
1/2 czﬂsha‘fadztar de curcusV. 2 agregan los garbanzos, el caldo de

ﬂ\ ,J P =~ verduras y se deja cocer por 10 minu-
o ‘\ 3 tos.

3) Después se anaden las semillas de

sésamo, el jengibre, el jugo de limén

y la sal.

4) se anaden las espinacas.

142 judo c}jlzmdn
1 manojo de espmacc%

1 cucharada de (fcézte
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tanortCilantro
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1) Se lavan y cortan los vegetales

2) Se introducen junto al resto de los
ingredientes en la licuadora. Se
anade sal.

Anisti slliod ssmigl
Cebolla



Ensalada de brotes y naranja

25¢ de kale

25 brote de germinado
50¢ de espinaca baby
50 de arugula

1 naranja grande

1 pusiado de semillas de
girasol
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1. Raute.

Ruta graveolens L.

Naranjo
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1) Se desinfectan los brotes y los
verdes, se secan con papel cocina. La
naranja se pela y se separa por gajos.
2) Se reparten los brotes y los gajos,
se anaden las semillas de girasol.

3) Se puede acompanar de aceite de
oliva + sal.



Brownfie con

~ y avella

1) se deshuesan los datiles y se cortan
en trocitos. En una batidora se tritur-
an las nueces con el clavo, se afiaden
los datiles.

2) Se amasa la mezcla con las manos
y se afiaden las avellanas.

3) Se agrega el resto de los ingredien-
tes.

4) Se vierte la masa en un molde y se
reserva en el refrigerador para que
adquiera consistencia, mientras se
prepara la salsa.

15 datiles

Itaza de nueces

1/2 taza de avellanas
125¢ de cacao

1/2 cucharada de polvo de
canela

Una pizca de clavo

Una pizca de sal

para la salsa
100g pasta de cacao

1 cucharada de vainilla
50¢ aceite de coco

= —=

salsa

1) Se derrite la pasta de cacao en el
bol y se agrega el resto de los ingredi-
entes hasta que quede suave

2) Se agrega a los brownies.

THEOBROMA CACAO.—LinN.—Blanco.—DC.

Cacao



1 taza de almendras remojadas
¢ 2 tazas de rejuvelac
' 4 datiles
8 1/4 de taza de semillas de chia

1) se trituran las amendras, los
datiles con el rejuvelac.

2) Se cuela para obtener la leche y se
agregan las almendras con las semi-

llas de chia.

Rejuvelac
3) Se deja reposar 15 minutos = :
, 1 taza de cebada, quinoa o ama-
4)La mezcla se deja reposar 24 horas canto
;1 s g ;mtluzl. . Ifrasco de vidrio
se agrega fruta al gusto. 1.5 L de agua

Rejuvelac
es una bebida fermentada a base de semillas.
Facilita la digestion de los alimentos.
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