


PLANIFICACIÓN SEMANAL



¡Bienvenid@ al recurso que te ofrece la suscripción a Vegaffinity
Premium!
En primer lugar me presento, mi nombre es Sofía y soy la
nutricionista de Vegaffinity.
Para facilitaros un poco la vida en general (y la vida vegana en
particular) he elaborado un modelo de menú que no es un modelo
de menú. Me explico:
No quería daros una tarea más a la que no poder llegar, ya que en
el tiempo que he pasado en mi consulta he podido comprobar que
los menús cerrados no funcionan. No generan hábitos ni facilitan la
tarea del aprendizaje. Si os diera un menú cerrado cada semana y
en unos meses dejara de hacerlo, no habríais aprendido nada, solo
podríais reciclar menús eternamente. 

Por lo que esta nueva herramienta contiene un
menú abierto con ideas de diferentes platos
para diferentes momentos del día.
 ¿Qué tiene esto de bueno? Que tenéis
libertad completa para elegir qué coméis cada
día y disfrutáis al máximo de vuestra
alimentación con esa ayudita extra en la
planificación.

Esperamos que os guste y os
recordamos que tenéis un nuevo
objetivo semanal en vuestro correo.
¡Feliz semana!



El objetivo de esta guía no es solamente comer de forma saludable,
también quiero ayudaros a ahorrar tiempo y a que generéis hábitos
saludables. Es por ello, que junto con cada "no menú" tendréis un
objetivo semanal que os ayude a practicar un nuevo hábito; como la
alimentación consciente, la práctica de ejercicio físico, cómo
mejorar vuestro descanso, y un largo etcétera. Por otro lado,
también incluyo la planificación del batchcooking para que ahorréis
tiempo y no recurráis a la improvisación cuando llegáis cansad@s a
casa.
Estas son las preguntas básicas antes de empezar con la
planificación:

¿Qué mañana o tarde de esta semana voy a dedicar a cocinar?
¿Qué platos que me gustan y que me convienen voy a tener en mi
nevera?
¿Tengo suficientes recipientes para poder guardarlo todo?
Tuppers, tarros, bolsas de congelación...
¿Qué ingredientes puedo aprovechar de los que ya tengo en casa?

EMPEZAMOS...

¿Qué ingredientes tengo que comprar?
¿Dónde y cuándo voy a hacer la
compra? 
¿Puedo comprar online para
facilitarme la vida?
Preparar el menú semanal y hacer una
buena lista de la compra. 



PLAN SEMANAL
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té
+

piadinas con
hummus de

remolacha y
nueces

café con
bebida vegetal

+
porridge de

avena con bola
de helado de
chocolate y

fresas

infusión
+

tostada de paté
de aceitunas

negras

D E S A Y U N O S ,  M E D I A S  M A Ñ A N A S  Y  M E R I E N D A S

I D E A  2 I D E A  3

I D E A  4

infusión
+

tostada de
aguacate con
tofu revuelto

té
+

yogur de piña
con trozos de

piña y
anacardos

café con bebida
vegetal

+
huesitos caseros
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piadinas

hummus de
remolacha

nueces

piadinas con hummus de
remolacha y nueces



Avena

helado de
chocolate

Bebida vegetal 

porridge de avena con bola
de helado de chocolate y

fresas



Pan 100%
integral

paté de
aceitunas

negras

tostada de paté de aceitunas
negras



Pan 100%
integral

tostada de aguacate con tofu
revuelto

tofu 

aguacate



yogur de piña

yogur de piña con trozos
de piña y anacardos

anacardos

piña



crema de
avellanas
y cacao

chocolate
negro

huesitos caseros

tostas de
castañas

unta las tostas con la crema de avellanas y
cacao.

1.

monta las tostas unas encima de otras de
tres en tres.

2.

derrite el chocolate al baño maría y baña
los "huesitos" por todas las caras.

3.

deja enfriar hasta que solidifique el
chocolate.

4.

elaboración



I D E A  1

ENSALADILLA DE
GUISANTES CON

PATATA,
VEGANESA, LIMÓN Y

MOSTAZA

TOSTADAS DE
HUMMUS CON

CHAMPIÑONES
PORTOBELLO,

LECHUGA Y
TOMATE

EMPANADA DE
ATÚN VEGETAL  

CON VERDURAS AL
HORNO

PLAN SEMANAL
C O M I D A S
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MOUSSAKA DE
LENTEJAS Y
CALABAZA

I D E A  1

POTAJE DE
GARBANZOS Y

ESPINACAS

ENSALADA DE PEPINO
Y CEBOLLA

+
PINCHOS morunos DE

LA CUCHARA VERDE
CON VERDURAS 

SOLOMILLO VEGANO
RELLENO DE

MOZZARELLA
VEGANA con

patatas
panadera

C E N A S

I D E A  2 I D E A  3 I D E A  4

GUISO DE SETAS
CON SOJA

TEXTURIZADA
GRUESA

https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/trigo-sarraceno-bio-400gr--p1904


PATATAS

LISTA DE LA COMPRA

CEREALES Y TUBÉRCULOS 

ACEITES Y SEMILLAS

Aceite de oliva

virgen extra

(aove)

FRUTOS SECOS

ESPECIAS Y OTROS

VERDURAFRUTA

MOSTAZA

MASA DE EMPANADA

AJO, SAL

LAUREL, ORÉGANO

PIMENTÓN

GUINDILLA

AGUACATE

PIÑA

LIMÓN

CEBOLLA

CHAMPIS PORTOBELLO

CEBOLLA CARAMELIZADA

PIMIENTOS ASADOS

LECHUGA, APIO

TOMATE, CALBAZA 

TOMATE TRITURADO

SALMOREJO

CALABACÍN

PIMIENTOS, BERENJENA

LEGUMBRES

aNACARDOS

LENTEJAS PARDINAS

guisantes

garbanzos cocidos



PIADINAS

HUMMUS DE REMOLACHA

NUECES

COPOS DE AVENA

BEBIDA DE AVENA

HELADO DE CHOCOLATE 

PAN 100% INTEGRAL

tapenade DE ACEITUNAS NEGRAS

TOFU DIVINA TERESA

YOGUR DE PIÑA ALPRO

CREMA DE AVELLANAS

TOSTAS DE CASTAÑA

CHOCOLATE NEGRO

SOJA TEXTURIZADA GRUESA

CALDO DE VERDURAS

VEGANESA

ATÚN VEGETAL

HUMMUS

TU LISTA VEGAFFINITY

Haz click aquí y añade todos
los productos a tu carrito

Vegaffinity

ESPINACAS

PINCHOS compasión

QUESO RALLADO VEGANO

PIMIENTA MOLIDA

SOLOMILLO RELLENO VEGANO

https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7380-1%2C6626-1%7C6751-1%2C1096-1%2C1114-1%2C1518-1%2C7578-1%2C7366-1%2C8197-1%2C6166-1%2C7055-1%7C7056-1%2C3982-1%2C7096-1%2C3547-1%2C3996-1%2C7336-1%2C103-1%2C7960-1%2C3453-1%2C7492-1%2C7622-1%2C3180-1%2C7317-1&list=34
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7380-1%2C6626-1%7C6751-1%2C1096-1%2C1114-1%2C1518-1%2C7578-1%2C7366-1%2C8197-1%2C6166-1%2C7055-1%7C7056-1%2C3982-1%2C7096-1%2C3547-1%2C3996-1%2C7336-1%2C103-1%2C7960-1%2C3453-1%2C7492-1%2C7622-1%2C3180-1%2C7317-1&list=34
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7380-1%2C6626-1%7C6751-1%2C1096-1%2C1114-1%2C1518-1%2C7578-1%2C7366-1%2C8197-1%2C6166-1%2C7055-1%7C7056-1%2C3982-1%2C7096-1%2C3547-1%2C3996-1%2C7336-1%2C103-1%2C7960-1%2C3453-1%2C7492-1%2C7622-1%2C3180-1%2C7317-1&list=34


e n  f r í o

ENSALADA DE
PEPINO Y
CEBOLLA

C O M I D A S  Y  C E N A S

Preparado en la nevera:

GUISO DE SETAS CON
SOJA 

EMPANADA DE
ATÚN VEGETAL 

potaje

R E S U L T A D O

MOUSSAKA DE
LENTEJAS Y CALABAZA

MOUSSAKA
DE LENTEJAS
Y CALABAZA

GUISO DE
SETAS CON

SOJA 

F U E G O S

EMPANADA
DE ATÚN
VEGETAL 

h o r n o

SOLOMILLO
VEGANO 

PINCHOS
morunos  

TOSTADAS DE
HUMMUS CON

CHAMPIÑONES

ensaladilla de
guisantes

potaje



ANÁLISIS DEL MENÚ

Comidas y cenas
Siguen la estructura del modelo del plato. Da preferencia a técnicas
culinarias sencillas como plancha, horno, vapor, guisos... y evita las
frituras. Si quieres freír algo que sea en aceite de oliva virgen extra,
ya que es el que mejor aguanta las altas temperaturas y a fuego medio,
que no salga humo de la sartén.

Observaciones
Recuerda las combinaciones:

Opción 1: Legumbres + cereales - arroz + lentejas o pan + hummus.
Opción2: Legumbres + frutos secos (preferiblemente tostados). Por
ejemplo: ensalada de lentejas + nueces o garbanzos con verduras
al curry + almendras picadas.
Opción3: Cereales + frutos secos (preferiblemente tostados). Por
ejemplo: Bizcocho de avena + nueces o ensalada de cuscús +
anacardos.

No es necesario que tomemos los dos alimentos en el mismo plato o
comida, ya que tenemos una reserva de aminoácidos que vamos
llenando a lo largo del día. Por lo que podríamos tomar, por ejemplo,
en la comida las legumbres y por la noche el cereal, y nuestra
alimentación sería suficiente en proteínas.

Desayunos, medias mañanas y meriendas
Siguen la estructura de la "triada de la saciedad", por lo que combinan
fibra, proteína y grasa. Recuerda que estas colaciones no son
obligatorias, guíate por tus señales de hambre y saciedad y aunque la
"triada de la saciedad" es el modelo ideal, busca tu propio modelo, con
el que te sientas cómodA y saciadA.  lo importante es la calidad de lo
que comemos, no que sea bonito si no tienes tiempo.



ACLARACIONES FINALES

Dentro de cada ingesta se
pueden hacer

modificaciones siguiendo el
modelo del plato, recuerda

que esto no es un menú
cerrado si no ideas que te

pueden servir de
inspiración.

La mejor bebida para
acompañar tus comidas es el

agua.

En caso de experimentar
sensación de agobio, angustia

o estrés por la rigidez del
plan semanal, contacta con

un profesional de la nutrición
que pueda individualizar tu

pauta.

Las cantidades deben
respetar siempre tus
señales de hambre y

saciedad. 

Es importante que comas
despacio, masticando,

distinguiendo los sabores
de los alimentos y sin
distracciones como

móviles, televisión, etc.



a.o.v.e

CEBOLLA

SETAS PORTOBELLO

Ingredientes

Elaboración:

GUISO DE SETAS CON SOJA TEXTURIZADA GRUESA

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

pica la cebolla y sofríela en una sartén. 1.
incorpora LAS SETAS EN TROZOS Y SOFRÍE UNOS MINUTOS HASTA DORARLAS.2.
AÑADE LA SOJA TEXTURIZADA SIN HIDRATAR E INMEDIATAMENTE DESPUÉS EL CALDO DE VERDURAS.3.
GUISA TODO JUNTO UNOS 15 MINUTOS A FUEGO MEDIO CON LA TAPA PUESTA.4.

SOJA TEXTURIZADA GRUESA

CALDO DE VERDURAS



GUISANTES

PATATA

VEGANESA

LIMÓN

MOSTAZA

Ingredientes

Elaboración:

ENSALADILLA DE GUISANTES CON PATATA,
VEGANESA, LIMÓN Y MOSTAZA

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

CUECE LA PATATA Y TROCÉALA EN DADOS.1.
CUECE LOS GUISANTES Y RESERVA.2.
MEZCLA LA PATATA CON LOS GUISANTES, LA VEGANESA, UN CHORRITO DE LIMÓN Y DOS CUCHARADAS DE
MOSTAZA.

3.



MASA DE EMPANADA

CEBOLLA CARAMELIZADA

PIMIENTOS ROJOS ASADOS EN TIRAS

ATÚN VEGETAL

Ingredientes

Elaboración:

EMPANADA DE ATÚN VEGETAL

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

SOBRE UNA MITAD DE LA MASA DE EMPANADA, PON UNA CAPA DE CEBOLLA CARAMELIZADA, OTRA DE
PIMIENTO ROJO Y OTRA DE ATÚN VEGETAL.

1.

DOBLA LA MASA DE MPANADA Y CIÉRRALA CON EL TENEDOR O HACIENDO PRESIÓN CON LOS DEDOS.2.
HORNEA A 200ºC DURANTE 20 MINUTOS.3.



hogaza de pan

hummus

champiñones portobello

ajo

lechuga

tomate 

a.o.v.e

Ingredientes

Elaboración:

tostadas de hummus con champiñones

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

lava y corta los champiñones en láminas gruesas. dóralos en la sartén con ajo.1.
 corta unas rebanadas de la hogaza de pan y tuéstalas.2.
unta el hummus y pon las láminas de champiñón por encima.3.
lava y corta la lechuga y el tomate, ponlos sobre los champiñones y listo.4.



a.o.v.e

ajo

espinacas

cebolla

tomate triturado

Ingredientes

Elaboración:

potaje de garbanzos con espinacas

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

En la olla, pon un chorrito de a.o.v.e y los ajos picados.1.
Cuando empiecen a dorarse añade las espinacas y rehoga hasta que disminuyan su tamaño.2.
Añade la cebolla  en la olla y pocha hasta que se vuelva transparente.3.
Añade tomate triturado al gusto y mezcla todo bien.4.
añade sal, pimentón, laurel y guindilla.5.
Escurrimos y enjuagamos los garbanzos y los metemos en la olla cubriéndolos con agua o
caldo.

6.

Tapamos la olla y cocinamos a fuego medio 15-20min aprox.7.

garbanzos cocidos

sal

pimentón

laurel

guindilla



salmorejo

pinchos compasión

calabacín, cebolla, pimiento rojo y

amarillo y berenjena

Ingredientes

Elaboración:

PINCHOS DE LA CUCHARA VERDE CON VERDURAS 

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

en un trozo de papel de aluminio o de horno, haz una cama de salmorejo.1.
incorpora encima los pinchos y cierra el papel como un saquito.2.
en la misma bandeja de horno, añade las verduras con un chorrito de a.o.v.e y sal.3.
hornea todo a 200ºC unos 15 minutos.4.



Lentejas pardinas en remojo

Cebolla 

ajo 

Apio, laurel, orégano

Tomate troceado natural

Calabaza pelada y troceada en cubos

Ingredientes

Elaboración:

MOUSSAKA DE LENTEJAS Y CALABAZA

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

Poner a calentar una olla o cazuela con a.o.v.e y pochar la cebolla con el apio y una pizca
de sal hasta que estén muy tiernos. Añadir el ajo y cocinar cinco minutos. 

1.

Escurrir las lentejas enjuagándolas bien y añadir a la olla junto con el laurel y el
tomate. Salpimentar, agregar el orégano.

2.

Cubrir con unos 150-200 ml de agua, bajar el fuego y cocinar hasta que las lentejas estén
en su punto, corrigiendo el nivel de líquido a medida que lo vayan necesitando. Queremos
una consistencia de salsa melosa, no aguada, ya que será el relleno de la moussaka.
Dependiendo del tipo de lenteja tardará unos 25-30 minutos.

3.

monta la moussaka por capas de berenjena, calabaza y lentejas.4.
añade el queso rallado por encima y hornea a 200ºC unos 30 minutos.5.

Berenjena 

Queso rallado vegano

Sal

Pimienta negra molida

A.o.v.e

fuente: directo al paladar



SOLOMILLO VEGANO RELLENO DE MOZZARELLA VEGANA 

patatas panadera

cebolla

a.o.v.e

vinagre

caldo de verduras

Ingredientes

Elaboración:

SOLOMILLO VEGANO RELLENO DE MOZZARELLA
VEGANA al horno con patatas panadera

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

pela y corta en rodajas las patatas. ponlas sobre un papel de horno extendidas. 1.
corta la cebolla y añádelas a las patatas.2.
aliña con a.o.v.e, vinagre, caldo de verduras, sal y remueve.3.
pon los solomillos sobre las patatas con cebolla y hornea a 200ºC unos 20 minutos.4.



SE ACABÓ POR ESTA SEMANA, NOS
VEMOS LA QUE VIENE!


