Guia de dietas vegetarianas

¢ Te interesa probar una dieta vegetariana? Aqui tienes algunos consejos para empezar:
1.iEmpieza poco a poco! Puede ser dificil mantener nuevos habitos alimenticios si los cambias

todos a la vez.

- iPrueba el reto del Lunes sin Carne! Todos los lunes (o cualquier dia que prefieras)
intenta no comer carne y, en cambio, céntrate en comer alimentos de origen vegetal.

- jHazlo con un amigo! Es mucho mas facil cambiar un habito si tienes a alguien
contigo que esté pasando por una experiencia similar a la tuya.

2. Come el arcoiris. Elige una variedad de frutas y
verduras coloridas, incluyendo frijoles y guisantes.

3. Elige cereales integrales. Intenta que la mitad de los
cereales de tu dieta sean integrales.

4. Busca una buena fuente de vitamina B12, como
cereales de desayuno fortificados, bebidas de soja o un
suplemento de B12.

5. Toma un suplemento de vitamina D, especialmente
si no pasas mucho tiempo al sol.
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¢ Como puedo obtener suficientes nutrientes?

iEs muy posible llevar una dieta rica en nutrientes siendo vegetariano! Aqui tienes algunos
alimentos que puedes incluir en tu dieta y que estan repletos de diferentes nutrientes:
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Combina y crea: Alimentos de origen vegetal

Alto contenido en fibra, vitaminas y minerales Sin cholesterol

Bajo en grasas saturadas y calorias Sin azucares o sal agregada

2 vegetales Grasas saludables | Fruta (si quieres)
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Ideas de recetas vegetarianas

Ensalada de quinoa con calabaza
y arandanos

Lo que necesitaras:

» 1taza de calabaza

» butternut picada

e 1 cucharada de aceite

» de oliva

o 1taza de quinoa

e cruda

« 1 1/2 tazas de agua

» 1/3 de taza de arandanos
secos

» 1/3 de taza de cebolla roja
finamente picada

» 3 cucharadas de semillas de
calabaza tostadas

» Vinagreta balsamica

Como hacer:

1.Precalentar el horno a 400°F.

2.Asar la calabaza con aceite de oliva
durante 20-25 minutos.

3.Cocina la quinoa hasta que se evapore el
liquido.

4.Mezcla la quinoa, la calabaza asada, la
cebolla morada, los arandanos rojos y las
semillas de calabaza tostadas en un tazén
grande.

5.Agregar la vinagreta. Mezclar hasta que
se combinen.

Receta de: www.littlebroken.com

Guiso de garbanzos y tomate

Lo que necesitaras:

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e 3 dientes de ajo, finamente
picados

e 1 cebolla roja mediana,
finamente picada

e 3 cucharaditas de comino

e 1 1/2 cucharaditas de pimenton
ahumado

e 1/4 a 1/2 cucharadita de cayena
o chile picante

e 2 a 3 cucharaditas de azucar
moreno

e Pimienta negra, al gusto

e 2 latas pequefias de tomates
pera pelados

e 1 cucharada de pasta de
tomate

e 1 1/2 tazas de garbanzos
cocidos

o 1taza de espinacas

e Un pufiado de almendras
laminadas tostadas

Como hacer:

1. Calentar el aceite en una sartén. Afiadir la cebolla
y el ajo picados. Cocinar hasta que la cebolla esté
transparente.

2. Agrega las especias y mezcla. Aflade la pasta de
tomate.

3. Aplasta los tomates pera en un bol y luego
agrégalos a la sartén. Agrega una pizca de sal y la
mitad del azlcar.

4. Cocina a fuego lento sin tapar hasta que la salsa
espese. Incorpora los garbanzos y las espinacas, y
deja que se cocinen.

5. Sirva con el grano de su eleccién.

Receta de: www.lazycatkitchen.com

Ensalada de
Tofu y curry

Lo que necesitaras:

» 3 cucharadas de yogur
natural bajo en grasa

e 2 cucharadas de
mayonesa light

e 2 cucharadas de
chutney de mango

« 2 cucharaditas de curry
en polvo

e 1/4 de cucharadita de
sal y pimienta negra

« 1 paquete (400 g) de
tofu extra firme,

» enjuagado y
desmenuzado

» 2 tallos de apio, picados

o 1/2 taza de pasas
doradas

» 1/2 taza de cebolletas
en rodajas

o 1/4 de taza de nueces
picadas

Como hacer:

1.En un bol grande, batir el yogur, la
mayonesa, el chutney, el curry en polvo, la
sal y la pimienta.

2.Incorporar el tofu desmenuzado, el apio, las
pasas, las cebolletas y las nueces.

3.Servir con una ensalada encima o sobre una
rebanada de pan integral tostado.

Encuentre el video de la receta aqui:
www.youtube.com/user/chnorg_
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https://www.youtube.com/watch?v=MauuLRFsIkA&list=PLnEoPvby-DSfahDox5bspca0lAcYnNa6p
https://www.youtube.com/watch?v=MauuLRFsIkA&list=PLnEoPvby-DSfahDox5bspca0lAcYnNa6p
https://www.lazycatkitchen.com/

