Platos 100%
vegetales

para Principiantes




Alimentacion basada en plantas:
FACIL, DELICIOSO Y SALUDABLE

Si alguna vez has pensado en
probar una alimentacion basada
en plantas pero no sabes por
donde empezar, este menu
semanal es para ti. Comer
vegetales no significa renunciar al
sabor ni pasar horas en la cocina.
De hecho, muchas recetas
vegeiei son rapidas,

nutritivas y llenas de color.




:Sabias que estos
mitos sobre la
alimentacion vegetal
son falsos?

“No tendras suficientes proteinas”

iFalso! Legumbres,tofu,tempeh,seitan, quinoa, frutos
secos y semillas son fuentes excelentes de proteina.
Incluso atletas y deportistas de élite siguen dietas 100%
vegetales sin problemas.

"Es una alimentacion cara”
Site basas en productos basicos como legumbres,
cereales, verduras de temporada y frutos secos, no es
caro. Evita comprar ultraprocesados vegetales que no
son necesarios para una dieta equilibrada y son mas
caros

"Es complicado llevarla”

Para nada. Muchos platos tradicionales ya son
vegetales o faciles de adaptar: potajes, ensaladas,
guisos, tortillas sin huevo... Con los recursos y recetas
disponibles hoy en dia, es mas facil que nunca.

"Es solo para personas radicales”
La mayoria hace el cambio progresivamente, por ética,
salud o sostenibilidad.



;:COMO
ELABORAR UN
PLATO
VEGETAL
EQUILIBRADO?




Plato de Harvard

El Plato de Harvard es una guia nutricional creada por la Escuela de Salud Publica de
Harvard para promover una alimentacién equilibrada y saludable. Se basa en la
distribuciéon de los alimentos en un plato, asegurando una combinaciéon o6ptima de
nutrientes. Se divide en tres partes:

50% Vegetales y frutas - La mitad del plato
debe estar compuesto por verduras y frutas
variadas, preferentemente de temporaday con
diferentes colores para garantizar una mayor
diversidad de nutrientes.

25% Cereales integrales - Se recomienda optar
por opciones integrales como arroz integral,
quinoa, avena, pan integral o pasta integral, que
proporcionan energia sostenida y fibra.

25% Proteinas saludables - En su version
vegetal, incluye legumbres (lentejas, garbanzos,
alubias), tofu, tempeh, frutos secos y semillas.
En su version omnivora, se priorizan pescados,
aves Yy huevos, evitando carnes rojas vy
procesadas.

Ademas, Harvard recomienda consumir grasas saludables (aguacate, aceite de oliva,
frutos secos) y beber agua como bebida principal, limitando los refrescos y bebidas
azucaradas.



Como integrarlo en tu dia a dia

Desayunos
e Gachas de avena con bebida

vegetal, platano, semillas y nueces.
* Tostadas de pan integral con
. hummus y tomate natural. Yogur
vegetal con granola caseray fruta
fresca.
Comidas
« Lentejas guisadas con arroz
integral y verduras. Garbanzos
salteados con espinacas, boniato
al horno y alifio de tahini.
Ensalada templada de quinua,
tofu marinado, rucula, calabazay
aguacate.

Cenas
« Crema de calabacin y patata con

tostadas integrales.
e Salteado de verduras con soja
texturizada y fideos de arroz.
Hamburguesa casera vegetal con pan
integral, lechuga, tomate y patatas al
horno.

Snacks y tentempiés

* Fruta fresca, frutos secos, datiles
con crema de cacahuete, barritas
caseras de avena y semillas.



cQue necesitas

en tu despensa?

Legumbres: garbanzos, lentejas, alubias
negras, guisantes...

Cereales: arroz integral, quinoa, pasta de trigo
integral, amaranto, centeno...

Frutos secos y semillas: almendras,
nueces, pistachos, avellanas, chia,
lino...

Leches vegetales: avena, soja o
almendra.

Especias esenciales: circuma, comino,
orégano, pimienta Negra, canela, anis
estrellado...

Verduras frescas: espinacas, zanahorias, pimientos, tomates,
calabacin, pepino, braécoli...



La importancia de la comida

ESPAGUETIS BOLONESA &7 :,'_': ) ESPAGUETIS BOLONESA

(curne) 30g de lent _(Vi%e:u”_ texturizad
50g de carne picada g de lentejas y 2ZUg de soja texturizada

S5gd tis int I
55g de espaguetis integrales g de espaguetis infegrates

Coste: 0,82 céntimos Coste: 0,41 céntimos
Grasas saturadas: 4g Grasas saturadas: 0.5g
Fibra: 7.3g Fibra: 9.5g
Proteinas: 19.3g Proteinas: 22g
CO2 emisiones: 2.25kg CO2 emisiones: 0.45kg

EMISIONES DE CARBONO EMISIONES DE CARBONO
MUY ALTAS MUY BAJAS

87% MENOS 30% MAS
an FIBRA'Y 80% MENOS
14% MAS DE CO2

PROTEINA

PASTEL DE CARNE PASTEL DE SOJA

(carne) (vegetal)
55g de carne picada . de 55g base de lentejas, soja texturizada y verduras
38g de patata cocida 40g de patata cocida

7g de matequilla 5g aceite de oliva

VS

Coste: medio alto Coste: bajo
Grasas saturadas: 3.5-5g Grasas saturadas: 0.5-1g
Fibra: 1.2g Fibra: 4.5g
Proteinas: 8-10g Proteinas: 15-20g
CO2 emisiones: 2.5 - 3kg CO2 emisiones: 0.2kg

EMISIONES DE CARBONO EMISIONES DE CARBONO
MUY ALTAS MUY BAJAS

85% MENOS 275% MAS
m FIBRA Y 92% MENOS
50% MAS DE CO2

PROTEINA




Como cuando como
cuando como...

iVeamos algunos platos
100% vegetales!



Hamburguesas de
Alubias Negras

Ingredientes:

e 1 taza de alubias negras cocidas
1/2 taza de avena

1 zanahoria rallada
1/2 cebolla picada

1 diente de ajo picado
1 cucharadita de cominoP@ivo

Sal y pimienta al gusto
e Aceite para cocinar

Preparacion:

1. Tritura las alubias negras hasta
obtener una pasta gruesa.

2. Mezcla con la avena, zanahoria,
cebolla, ajo y especias.

3. Forma hamburguesas con la mezcla.
4. Cocina en una sartén con un

poco de aceite hasta que estén
doradas por ambos lados.

Tiempo Calorias Huella
de por de
preparacion  porcion carbono
40 300 135

min.

kcal. &



s Ensalada de Lentejasy
Verduras Asadas

Ingredientes:

1 taza de lentejas cocidas
1 pimiento rojo

e 1 calabacin

e % cebolla morada

e 1 zanahoria

e 2 cucharadas de aceite de oliva
Jugo de 12 limén

Sal, pimienta y comino al gusto
Preparacion:

Preparacion:

1. Corta las verduras en tiras y
asalas en el horno o sartén con
un poco de aceite hasta que
estén tiernas.

2. Mezcla las lentejas cocidas con
las verduras asadas en un bol
grande.

3. Alina con jugo de limodn, aceite
de oliva y especias al gusto.

4. Deja reposar unos minutos y
sirve templado o frio.

Tiempo Calorias Huella
de por de
preparacién porcion carbono
30 280 12

min. kcal. g.



Guiso de Garbanzos
y Espinacas

Ingredientes:

e 1 taza de garbanzos cocidos

e 2 tazas de espinacas frescas
e 1 cebolla picada

e 2 dientes de ajo picados
e 1 tomate picado

e 1 cucharadita de pimenton dulce
e Sal y pimienta al gusto
e Aceite de oliva

Preparacion:

1. Sofrie la cebolla y el ajo en aceite
de oliva hasta que estén transparentes.

2. Anade el tomate y cocina por 5
minutos.

3. Incorpora los garbanzos, las
espinacas y el pimentoén.

4. Cocina a fuego medio durante
15 minutos.

5. Salpimenta al gusto y sirve caliente.

Tiempo Calorias Huella
de por de
preparacién  porcion carbono
35 320 120

min. kcal. g.



También puedes

Plato principal: Ensalada de
quinoa con garbanzos y aguacate
Postre: batido de platano y
almendras.

Jueves

Plato principal: Bowl de arroz con
tofu a la naranja y brécoli al vapor.
Postre: Sorbete de mango y
platano.

35 590 aprox.
min. kcal 0.73kg
Domingo

Aﬁ

arroz basmati

cominar

Martes

Plato principal: Pasta integral con
pesto de espinacas y nueces.
Postre: Fresas con chocolate
negro.

Viernes
Plato principal: Pizza casera con
base de garbanzos y verduras
asadas.

Postre: Parfait de yogurt vegetal
con frutas Y nueves.

40 700 aprox.
min. kcal 0.86kg

Plato principal: Curry de garbanzos con leche de cocoy

Postre: Flan de frutas del bosque.

45 min. 580kcal aprox.1.09kg

Miércoles

Plato principal: Tacos de lentejas
con guacamole y salsa de mango.
Postre: Mouse de cocoy

mandarina.
40 829 aprox.
min. kcal 1,1kg

Sabado

Plato principal: Hamburguesa de
alubias rojas con ensalada de col
morada y zanahoria.

Postre: Pudin de chia y cacao.

40 770 aprox,
min. kcal 0.93kg



Mas recetas...
para los mas pequenos

Xy




Espaguetis Bolonesa

Ingredientes

e Media cebolla

e Medio puerro

e Medio pimento verde

e Unajo

e 4 tomates maduros triturados o una
lata de tomate triturado

e 60gr de soja texturizada

e 140¢gr de pasta integral

e Dos cucharadas de aceite de oliva

e Sal, pimienta, una pizca de pimentony
oregano o mejorana (frescos o secos)

Preparacion

1.La preparacion es facilisima, por un
lado hervimos la pasta y la reservamos.

2.Se sofrie la verdura y el ajo picados, se
anade la soja, que previamente
habremos hidratado, y la especias. Se
deja sofreir un poco mas.

3.Por ultimo anadimos el pure de tomate
y dejamos cocer todo a fuego lento
unos diez minutos. Se rectifica de sal 'y
ya esta listo para mezclar con la pastay
servir.




Patatas rellenas

Ingredientes
e 1660 g de garbanzos
e 65 g de proteina de guisante
e 190 g de puerro
e 175 g de tomates secos
e 150 g de chutney de mango
e 1250 g de avena fresca
e 31 g decurry en polvo
e 13 g de cebolla en polvo
e 95 g dezumo de limon
e 19 gdesal
e 6gdepimienta
e 3,15dldeagua
e Patatas asadas
e 38 g de aceite

Preparacion

1.Lave y pique finamente el puerro.
Enjuague y escurra los garbanzos.
Mezcle todos los ingredientes del
relleno y deje reposar al menos una
hora antes de servir. Sirva con patatas
asadas.

2.Lave y seque bien las patatas. Frotelas
con aceite de colza y haga algunos
agujeros en la piel de cada patata con
un tenedor. Coloque las patatas en un
recipiente forrado con papel vegetal.

3.Hornee con conveccion a 200 °C
durante 50 a 60 minutos. Asegurese de
que la piel de las patatas no se
oscurezca demasiado.

4.Haga una incision en cada patata y
presionela por los lados para que se
abra un poco. Sirva las patatas con el
relleno salado.




Pastel de pastor

Ingredientes
e 125ml de agua o de caldo de verduras
e Y5> cebolla, 2 dientes de ajo
e 1zanahoria
g , e Y2 pimiento rojo
e 80¢g taza de guisantes
J e 2 cucharadas de concentrado de
t tomate, opcional
e 1 lata de tomates, 400¢g
e 200¢g de lentejas
4 f e 1y’ cucharadita de sal marina
o e Pimientay orégano al gusto
| e 450 gramos de patatas
e 6bml de taza de leche vegetal

Preparacion

1.Lava las patatas, trocealas y cocinalas
al vapor durante unos 20 minutos.

2.En unaolla echa el agua o caldo de
verduras, junto con las verduras
troceadas (cebolla, ajo, zanahoriay
pimiento rojo) y cocina a fuego medio
alto durante unos 5 6 10 minutos o
hasta que estén tiernas.

3.Echa los guisantes, el concentrado de
tomate, la lata de tomates, las lentejas,
la sal y la pimienta. Remueve y cocina
durante unos 10 ¢ 15 minutos a fuego
medio alto.

4.Echa las patatas en un boly
machacalas. Ahade el resto de
ingredientes del pure (la leche, lasaly
la pimienta) y remueve.

5.Coloca el relleno en una bandeja de
hornear. Echa por encima el puré de
patata.

6.Hornea durante unos 20 0 25 minutos a
180°C.



https://danzadefogones.com/caldo-depurativo-de-verduras/
https://danzadefogones.com/9-recetas-de-leches-vegetales/




Hazlo a tu ritmo

No hay una solaforma de hacer esta transicion. Algunas personas prefieren
cambios drasticos y otras necesitan hacerlo paso a paso. Ambas

opciones estan bien. Puedes empezar eliminando la carne roja,
después el pescado, luego los lacteos, o simplemente ir sustituyendo
productos poco a poco por alternativas vegetales. Cada cambio
cuenta. Lo importante no es la velocidad, sino la direccién.

Empieza por lo facil

Hazprimero los cambios que te resulten mas
comodos. ;Te encantan los garbanzos?
iEmpieza por ahi! ¢;Te gusta el hummus,
la pasta con verduras, las cremas de
legumbres? Apuesta por lo que ya te
gusta y construye a partir de ahi. No te
obliga a comer cosas que no te apetecen
solo por ser “sanas” o “vegetales”. Este
cambio también debe ser placenteroy
personal.

Rodearse de apoyo

Hablar conpersonas que ya han hecho el cambio, unirte a grupos online
0 seguir cuentas que comparten tus valores, puede darte el

empujon que necesitas en los momentos de duda. A veces, un

solo mensaje inspirador puede marcar la diferencia entre

rendirse o seguir adelante. En la Asociacion Empatia estamos

aqui para acompaiarte. Si tienes dudas, inquietudes o

simplemente quieres compartir como estas viviendo este

proceso, puedes escribirnos. Estaremos encantados de

escucharte y ayudarte en la medida de nuestras posibilidades.

Empatiza contigo y tu proceso
No necesitas hacerlo perfecto. Cada paso cuenta, incluso con dudas o
retrocesos. No hay una formula Unica, solo la coherencia con

tus valores. Escucha, aprende y disfruta: comer con
compasion es un acto de celebracion, no de sacrificio.
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Un cambio

con impacto global

Reducir el consumo de carne —o eliminarlo
por completo— es una de las acciones mas
efectivas para mejorar la salud, proteger el
planeta, ayudar tu economia y ser mas
inclusivo. Es un paso sencillo, pero con un
Impacto profundo, que nos acerca a un
futuro mas etico, compasivo y sostenible.




	Platos 100% vegetales
	Si alguna vez has pensado en probar una alimentación basada en plantas pero no sabes por dónde empezar, este menú semanal es para ti. Comer vegetales no significa renunciar al sabor ni pasar horas en la cocina. De hecho, muchas recetas vegetales son rápidas, nutritivas y llenas de color.
	¿Sabías que estos mitos sobre la alimentación vegetal son falsos?
	"No tendrás suficientes proteínas"
	"Es una alimentación cara"
	"Es complicado llevarla"
	"Es solo para personas radicales"

	¿CÓMO ELABORAR UN PLATO VEGETAL EQUILIBRADO?
	Plato de Harvard
	Cómo integrarlo en tu día a día
	Desayunos
	Gachas de avena con bebida vegetal, plátano, semillas y nueces. Tostadas de pan integral con hummus y tomate natural. Yogur vegetal con granola casera y fruta fresca.

	Comidas
	Lentejas guisadas con arroz integral y verduras. Garbanzos salteados con espinacas, boniato al horno y aliño de tahini. Ensalada templada de quinua, tofu marinado, rúcula, calabaza y aguacate.

	Cenas
	Snacks y tentempiés
	Fruta fresca, frutos secos, dátiles con crema de cacahuete, barritas caseras de avena y semillas.


	¿Qué necesitas
	en tu despensa?

	La importancia de la comida
	Como cuando como  cuando como...
	Hamburguesas de  Alubias Negras
	Ingredientes:
	1 taza de alubias negras cocidas
	1/2 taza de avena
	1 zanahoria rallada
	1/2 cebolla picada
	1 diente de ajo picado

	polvo
	1 cucharadita de comino en
	Sal y pimienta al gusto
	Aceite para cocinar

	Preparación:
	1. Tritura las alubias negras hasta obtener una pasta gruesa. 2. Mezcla con la avena, zanahoria, cebolla, ajo y especias. 3. Forma hamburguesas con la
	mezcla.
	4. Cocina en una sartén con un poco de aceite hasta que estén doradas por ambos lados.
	300
	135
	g.
	min.
	kcal.


	Ensalada de Lentejas y  Verduras
	Ingredientes:
	1 taza de lentejas cocidas
	1 pimiento rojo
	1 calabacín
	½ cebolla morada
	1 zanahoria
	2 cucharadas de aceite de oliva
	Jugo de 12 limón
	Sal, pimienta y comino al gusto
	Preparación:

	Preparación:
	1. Corta las verduras en tiras y ásalas en el horno o sartén con un poco de aceite hasta que estén tiernas. 2. Mezcla las lentejas cocidas con las verduras asadas en un bol grande. 3. Aliña con jugo de limón, aceite de oliva y especias al gusto. 4. Deja reposar unos minutos y sirve templado o frío.
	280
	120


	Asadas
	min.
	g.
	kcal.
	caliente.

	Guiso de Garbanzos  y Espinacas
	Ingredientes:
	1 taza de garbanzos cocidos
	2 tazas de espinacas frescas
	1 cebolla picada
	2 dientes de ajo picados
	1 tomate picado
	Aceite de oliva

	Preparación:
	1. Sofríe la cebolla y el ajo en aceite de oliva hasta que estén
	2. Añade el tomate y cocina por 5 minutos. 3. Incorpora los garbanzos, las espinacas y el pimentón. 4. Cocina a fuego medio durante 15 minutos. 5. Salpimenta al gusto y sirve
	min.
	kcal.
	120
	g.
	1 cucharadita de pimentón dulce
	Sal y pimienta al gusto

	transparentes.

	También puedes cominar:
	Lunes
	Miércoles Plato principal: Tacos de lentejas con guacamole y salsa de mango. Postre: Mouse de coco y

	Martes
	Sábado
	Viernes
	Jueves
	Domingo
	Plato principal: Curry de garbanzos con leche de coco y arroz basmati Postre: Flan de frutas del bosque.
	45 min.
	aprox.1.09kg
	580kcal
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