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Cocina a de base vegetales: como
obtener suficiente proteina
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iBueno para ti y bueno sPuedes obtener

para el planeta! suficientes proteinas
Reducir el consumo de carne de los alimentos
para incluir mas alimentos Vegeta|es?

vegetales puede beneficiar tanto

a nuestra salud como al planeta. Es posible obtener suficientes

proteinas de calidad de los vegetales

Las dietas basadas en alimentos y hay muchas opciones por las que
vegetales enteros, como legumbres, puedes apostar: desde legumbres y
frutas y verduras, frutos secos cereales integrales hasta sustitutos
y semillas, suelen tener menor de la carne. La clave est4 en
contenido en grasas saturadas y sal, asegurarse de combinar y variar

y ser mas ricas en fibra. También diferentes fuentes a lo largo del dia.

tienen un menor impacto ambiental
debido a sus bajas emisiones de

gases de efecto invernadero. ;:»_Cuénto

Ya sea que desees hacer la transicién necesitamos?

a una dieta completamente de

origen vegetal o simplemente La recomendacién general
incorporar mas alimentos para adultos sanos es comer al
vegetales en tu dia a dia, esta hoja menos 0,8 gramos de proteinas
informativa te resultard una guia por kilogramo de peso. Sin

util para comenzar tu viaje. embargo, los requisitos varian

de unas personas a otras.

3Coémo puede ser un dia%*

*Considerando las necesidades proteicas que un adulto que pesa 65
kg necesita para alcanzar los 52 g de proteinas recomendados.

sopa de lentejas

avena (40 g) con bebida 2 hamburguesas (200 ml), 2 rebanadas
de soja (200 ml) y 1 cda. de judias (80 g), de pan integral, yogur de soja, un
de semillas de lino 4 cdas. de arroz, 2 cdas. de humus pufiado de nueces

verduras variadas y 1 mandarina y 1 platano



sCuanta proteina hay en los productos de soja?

tempeh (cocinado)
- 50 g = 3 rebanadas finas
10,3 g de proteinas
® judias edamame
0o (congelados)
80 g = 6-7 cdas.
9,8 g de proteinas

tofu (al vapor)
100 g = 2 rebanadas
8,1g de proteinas

yogur de soja (natural)
125 ml = 1vasito/5 cdas.
5 g de proteinas

bebida de soja

(sin azUcar y fortificado)
200 ml = 1vaso

4,8 g de proteinas

Los secretos para un tofu

seleccionar la textura
adecuada, firme o blanda,
segun el tipo de receta

presionarlo (15 min) o congelarlo

para eliminar la humedad y

permitir que absorba los sabores

empaparlo en un
marinado a base de agua,
entre 1horay 1dia

hornearlo, freirlo o
cocinarlo en una salsa, jes
extremadamente versatil!

La soja es una proteina vegetal
de alta calidad, ya que contiene
aminoéacidos esenciales en
proporciones equilibradas
y nuestro organismo suele
digerirla bastante bien.
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Al elegir alternativas a
base de soja frente a los
lacteos, opta por aquellas
que estan enriquecidas y
sin azlcares anadidos.

mas sabroso é’\
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El tofu también es una fuente
de calcio, que es importante
para quienes excluyen los
lacteos de sus dieta.



s3Cuanta proteina hay en las legumbres?
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judias carillas
~ 80 g = 5-6 cdas.

7 g de proteinas

garbanzos
80 g = 4 cdas.
6,2 g de proteinas

@ judias rojas o guisantes partidos
" 80 g = 5-6 cdas. :.: 80g=4 cdas.’
6,9 g de proteinas o 6,6 g de proteinas

*todos los valores se refieren
alegumbres hervidas a
partir de legumbres secas

judias blancas

80 g = 5-6 cdas.

6,9 g de proteinas
Remojar las legumbres

secas antes de cocinarlas

ayuda a digerirlas mejor.

3 formas de cocinar las legumbres secas*

*los tiempos de coccidn varian para cada tipo de legumbres y método de coccion
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hervir, enfriary
escurrir, luego hervir
nuevamente en agua

altramuces
40 g = 4 cdas.
6,6 g de proteinas

Y lentejas

80 g = 5-6 cdas.
6,4 g de proteinas
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cocinarlas en una
olla a presiéon

remojarlas en agua
durante toda la noche,
luego escurrirlas,
enjuagarlas 'y
cocinarlas en agua



3Cuanta proteina hay en los cereales y
los cereales integrales?

seitan (a la parrilla)

50 g = 2 lonchas finas

11,5 g de proteinas

pasta
110 g = 4-5 cdas.
6 g de proteinas

quinoa
110 g = 7-8 cdas.
5,2 g de proteinas

avena
40 g = 4 cdas.
5,2 g de proteinas

espelta
110 g = 5-7 cdas.
5,1g de proteinas

Busca productos

a base de cereales

fortificados para
aumentar tu consumo
de vitaminas B, hierro,
vitamina B12 y calcio.

FORTIFICADOS
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pan integral
50 g = 1rebanada
4,7 g de proteinas

arroz integral
110 g = 4-5 cdas.
4 g de proteinas

cereales para el desayuno
copos de salvado
(enriquecidos)

35 g = 3-4 cdas./1 pufiado
3,4 g de proteinas

cereales para el desayuno
copos de maiz (enriquecidos)
35 g = 3-4 cdas./1 puiado
2,5 g de proteinas

*todos los valores se refieren a
cereales y cereales integrales hervidos

Combina tus comidas de origen
vegetal con alimentos ricos en vitamina
C. jEsto ayudara a que aumente la
absorcién del hierro que contienen
las legumbres, los cereales integrales
y otras fuentes de origen vegetal!
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Los cereales y las legumbres son una gran combinacién: jincluye
a ambos para optimizar tu ingesta de aminoéacidos esenciales!



sCuanta proteina hay en las semillas?

semillas de canamo semillas de girasol
10 g = 1 cda. y“ 10 g = 1 cda.
3 g de proteinas Q 2 g de proteinas
semillas de calabaza semillas de sésamo
10 g = 1 cda. 10 g = 1 cda.
2,4 g de proteinas 1,8 g de proteinas
7,7, semillas de lino °ss,. semillas de chia
vy 10g=Tlcda. 2.0t 10g=1cda.
»*s* 2,2 gdeproteinas “e%e*® 1,6 gde proteinas

Los frutos secos y las semillas contienen proteinas, pero debido a su
alto contenido de grasas y energia, deben consumirse con moderacion.

sCuanta proteina hay en los frutos secos?

cacahuetes ®— hueces de Brasil
30 g = 1 punado \\“ 30 g = 1 punado
7,7 g de proteinas ~ 4,3 g de proteinas
almendras (enteras) avellanas
30 g = 1 punado ’ 30 g = 1 punado
6,4 g de proteinas 4,2 g de proteinas
anacardos ‘ nueces de pecan
30 g = 1 pufiado ‘ 30 g = 1 pufiado
5,3 g de proteinas 2,8 g de proteinas
<S pistachos (tostado) nueces de macadamia
30 g = 1 punado 30 g = 1 punado
’ 5,1g de proteinas 2,4 g de proteinas
Los valores utilizados en la hoja informativa
nueces se han adaptados a partir de: la base de datos
£ 50¢=1puedo e,

4,4 g de proteinas composicion de alimentos de EuroFIR.



Recetas a base de
plantas creadas por
influencers
iHemos colaborado con

influencers de toda Europa para
ofrecerte mas inspiracion!

Aqui tienes algunas de las
mejores recetas que han creado.

rapnido v facil Crujientes buiiuelos
P y de lentejas

> consulta la receta

'

@clarapvillalon

Alubias con pesto de pistachos,
requeson y picatostes

Paté de berenjena

> consulta la receta > consulta la receta
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@puredepalabras

Falso risotto de
garbanzos al pesto

> consulta la receta

Pizza con base de lentejas

> consulta la receta

Pasta de soja con
gulas y huevo

> consulta la receta

@joliveiral0

Bolas de garbanzos
y verduras

> consulta la receta



nivel experto

@ruimotaa

@ruimotaa

Pimiento de Padrén asado Puré triple (calabaza con
relleno de una espuma cardamomo, judias mungo
de garbanzos, misoy con chlorellay castanas
tahini, servido con pan con anis), seta eryngii
de maiz, aceite de trufa, ahumada, alioli negro, velo
carbén activado negro umami de lechuga de mar
y semillas de amapola y trigo sarraceno frito
> consulta la receta > consulta la receta
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