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iBienvenid@ al recurso que te ofrece la suscripcidn a Vegaffinity
Premiuml

En primer |ugqr me presento, mi nombre es Sofia y soy la
nutricionista de Vegcncfini’ry.

Para facilitaros un poco la vida en genera| (y la vida vegana en
pqr’ricu|qr) he elaborado un modelo de menu gue no es un modelo
de menu. Me exp|ico:

No queria daros una tarea mds a la que no poder ||egor, ya que en
el tiempo que he posado en mi consulta he podiclo comprobar que
los menus cerrados no funcionan. No generan habitos ni facilitan la
tarea del aprendizaje. Si os diera un menu cerrado cada semana %
en unos meses dejara de hacerlo, no habriais aprencliclo nada, solo

podrl'ois reciclar menus eternamente.

Por lo que esta nueva herramienta contiene un
menu abierto con ideas de diferentes p|a+os
para diferentes momentos del dia.

¢ Qué tiene esto de bueno? Que tenéis

libertad comp|e+a para e|egir qué coméis cada

dia % disfrutdis al mdximo de vuestra

alimentacidn con esa ayudii‘o extra en la
p|onificaci6n.

Esperamos que os guste y os
recordamos que tenéis un nuevo

objetivo semanal en vuestro correo.

iFeliz semanal




EMPEZAMOS...

EL OBJETIVO DE ESTA GUiA NO ES SOLAMENTE COMER DE FORMA SALUDABLE,
TAMBIEN QUIERO AYUDAROS A AHORRAR TIEMPO Y A QUE GENEREIS HABITOS
SALUDABLES. ES POR ELLO, QUE JUNTO CON CADA “NO MENU" TENDREIS UN
OBJETIVO SEMANAL QUE 0S AYUDE A PRACTICAR UN NUEVO HABITO: COMO LA
ALIMENTACION CONSCIENTE, LA PRACTICA DE EJERCICIO FiSICO, COMO
MEJORAR VUESTRO DESCANSO, Y UN LARGO ETCETERA. POR OTRO LADO,
TAMBIEN INCLUYO LA PLANIFICACION DEL BATCHCOOKING PARA QUE AHORREIS
TIEMPO Y NO RECURRAIS A LA IMPROVISACION CUANDO LLEGAIS CANSADIxIS A
CASA.

ESTAS SON LAS PREGUNTAS BASICAS ANTES DE EMPEZAR CON LA
PLANIFICACION:

:QUE MANANA O TARDE DE ESTA SEMANA VOY A DEDICAR A COCINAR?
;QUE PLATOS QUE ME GUSTAN Y QUE ME CONVIENEN VOY A TENER EN M|
NEVERA?

;TENGO SUFICIENTES RECIPIENTES PARA PODER GUARDARLO TODO?
TUPPERS, TARROS, BOLSAS DE CONGELACION...

; QUE INGREDIENTES PUEDO APROVECHAR DE LOS QUE YA TENGO EN CASA?
; QUE INGREDIENTES TENGO QUE COMPRAR?

:DONDE Y CUANDO VOY A HACER LA

COMPRA? QU .

;PUEDO COMPRAR ONLINE PARA egaffinity

FACILITARME LA VIDA?

PREPARAR EL MENU SEMANAL Y HACER UNA

BUENA LISTA DE LA COMPRA.




PLAN SEMANAL

TE CAFE CON BEBIDA INFUSION
. VEGETAL .

TOSTADA DE NO * TOSTADA DE
QUESO CAMEMBERT YOGURDECOCO  MANZANA CON QUES
MOMMUS CON ALPRO CON ESO ROQUEFORT LA
AGUACATE AVENA.KINIY ~ CARLETA Y NUECES
. SEMILLAS DE CHiA

PLATANO

CAFE CON BEBIDA TE INFUSION
VEGETAL . .
* TOSTADAS DE PORRIDGE DE AVENA
CRACKER DE GUACAMOLE CON CON MANZANAY
GARBANZOS CON TOPPING DE CREMA DE
HUMMUS DE KALE GARBANZOS CACAHUETE
+ cocIDos CRUNCHY NATRULY
NARANJA .

FRESAS

Vegafhinity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/camembert-vegano-mommus--p6136
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/camembert-vegano-mommus--p6136
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/yogur-vegetal-de-coco-alpro-500-gr--p6454
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/yogur-vegetal-de-coco-alpro-500-gr--p6454
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/copos-de-avena-bio-ecosana-1-kg--p1114
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/semillas-de-chia-ecologicas-ecosana-250-gr--p3921
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/queso-azul-roquefort-la-carleta-180-gr--p7185
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/queso-azul-roquefort-la-carleta-180-gr--p7185
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/cracker-garbanzos-le-pain-des-fleurs--p7095
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/cracker-garbanzos-le-pain-des-fleurs--p7095
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/hummus-kale-biogra--p6847
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/copos-de-avena-bio-ecosana-1-kg--p1114
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/crema-cacahuete-natruly--p6864
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/crema-cacahuete-natruly--p6864
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/crema-cacahuete-natruly--p6864

TOSTADA DE NO QUESO "
CAMEMBERT CON AGUACATE

NO QUESO
CAMEMBERT

e PAN 100«
INTEGRAL




YOGUR DE COCO ALPRO CON
AVENA, KINI Y SEMILLAS DE ¢
CHiA

YOGUR DE COCO
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https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/yogur-vegetal-de-coco-alpro-500-gr--p6454
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/copos-de-avena-bio-ecosana-1-kg--p1114
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/semillas-de-chia-ecologicas-ecosana-250-gr--p3921
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/semillas-de-chia-ecologicas-ecosana-250-gr--p3921

TOSTADA CON MANZANA,
QUES ESO ROQUEFORT LA
CARLETA Y NUECES

QUES ESO
\a) ’
\

ROQUEFORT
e PAN 100%

INTEGRAL

MANZANA )
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HUMMUS DE KALE
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TOSTADAS DE GUACAMOLE
' CON TOPPING DE GARBANZOS ¢
COCIDOS ‘

GUACAMOLE

\ B

e PAN 100%
INTEGRAL

(’ GARBANZOS




PORRIDGE DE AVENA CON
\\ MANZANAYCREMADE ¢
CACAHUETE '

BEBIDA e
VEGETALDE “H\\\\RRUS

CoCo

CREMA DE )
CACAHUETE




PLAN SEMANAL

COMIDAS

GUISO DE AZUKIS PASTA CON SOJA SALTEADO DE FILETES DE
CON VERDURAS Y TEXTURIZADA Y GARBANZOS CON MERLUZA HEURA
MORCILLA VEGANA  SALSADE QUESO  CALABACIN, ARROZY CON GUARNICION DE
AZUL VEGANO ESPECIAS VERDURAS Y
PATATAS

HAMBURGUESA TACOS RELLENOS  SALCHICHAS HEURA TEMPEH DE
CASERA ENERGY DE LENTEJAS CON CON PURE DE GUISANTES CON
FEELINGS CON VERDURAS PATATAY ARROZ FRITO,
VERDURAS Y CHIPS ESPECIADAS CHAMPINONES REPOLLO Y
DE BONIATO ZANAHORIA
SALTEADOS

Vegaffinity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/trigo-sarraceno-bio-400gr--p1904
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FRUTA VERDURA ACEITES Y SEMILLAS
[] AGUACATE ] _CEBOLLA ] ACEITE DE OLIVA
] KIWI (] PIMIENTO ROJO VIRGEN EXTRA
(] MANZANA ] PIMIENTO VERDE (AOVE)
[] LIMON ] CALABACIN
n ) _TOMATE
] _LECHUGA FRUTOS SECOS
] _CHAMPINONES ] NUECES
] ZANAHORIA ]
(] _REPOLLO []
]
CEREALES Y TUBERCULOS LEGUMBRES ESPECIAS Y OTROS
] PATATA [ LENTEJAS COCIDAS [ | AlO
| BONIATO u PIMENTON DULCE
] PANDE C [ ] COMING
] HAMBURGUESA O L
(] TORTILLAS PARA [] L
TCoS C L
[]

VAR s

\

(&
:
(&

4

@

R0’



%@ ~ N\ =N
TULIRTA VECAFFINITY

&

o000 oL oonDod

5 o2

QUESO VEGANO EN LONCHAS
BACON VEGANO

PREPARADO DE HAMBURGUESA
LENTEJAS

SALCHICHAS HEURA

ARROZ

TEMPEH DE GUISANTES

PAN INTEGRAL

NO QUESO CAMEMBERT
YOGUR DE COCO

COPOS DE AVENA
SEMILLAS DE CHiA

QUES ESO ROQUEFORT
CRACKERS

HUMMUS

GUACAMOLE
GARBANZOS COCIDOS
CREMA DE CACAHUETE
BEBIDA DE COCO

CALDO DE VERDURAS
AZUKIS

PASTA

$OJA TEXTURIZADA FINA
ARROZ INTEGRAL
GARBANZOS COCIDOS
FILETES DE MERLUZA HEURA

O O04d oo

HAZ CLICK AQUI Y ANADE TODOS
LOS PRODUCTOS A TU CARRITO

VEGAFFINITY
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https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7366-1,7184-1,6454-1,1114-1,4476-1,7185-1,7104-1,6923-1,7361-1,4705-1,23-1,4036-1,7336-1,4427-1,7752-1,4479-1,1104-1,7992-1,7345-1,6162-1,389-1,4426-1,6971-1,6155-1&list=55
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7366-1,7184-1,6454-1,1114-1,4476-1,7185-1,7104-1,6923-1,7361-1,4705-1,23-1,4036-1,7336-1,4427-1,7752-1,4479-1,1104-1,7992-1,7345-1,6162-1,389-1,4426-1,6971-1,6155-1&list=55
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7366-1,7184-1,6454-1,1114-1,4476-1,7185-1,7104-1,6923-1,7361-1,4705-1,23-1,4036-1,7336-1,4427-1,7752-1,4479-1,1104-1,7992-1,7345-1,6162-1,389-1,4426-1,6971-1,6155-1&list=55

COMIDAS Y CENAS

SARTEN AL HORNO

MERLUZA
HEURA
HAMBURGUESA

TACOS
RELLENOS DE
LENTEJAS

SALCHICHAS

HEURA
TEMPEH DE

GUISANTES

FUEGOS

GUISO DE
AZUKIS

RESULTADO

PREPARADO EN LA NEVERA:

TACOS RELLENOS DE GUISO DE AZUKIS
LENTEJAS

SALCHICHAS HEURA

TEMPEH DE GUISANTES SALTEADO DE

| =75 GARBANZOS

==

Vegafhinity



ANALISIS DEL MENU

DESAYUNOS, MEDIAS MANANAS Y MERIENDAS

SIGUEN LA ESTRUCTURA DE LA “TRIADA DE LA SACIEDAD", POR LO QUE COMBINAN
FIBRA, PROTEINA Y GRASA. RECUERDA QUE ESTAS COLACIONES NO SON
OBLIGATORIAS, GUIATE POR TUS SENALES DE HAMBRE Y SACIEDAD Y AUNQUE LA
“TRIADA DE LA SACIEDAD" ES EL MODELO IDEAL, BUSCA TU PROPIO MODELO, CON
EL QUE TE SIENTAS COMODA Y SACIADA. LO IMPORTANTE ES LA CALIDAD DE LO
QUE COMEMOS, NO QUE SEA BONITO SI NO TIENES TIEMPO.

COMIDAS Y CENAS

SIGUEN LA ESTRUCTURA DEL MODELO DEL PLATO. DA PREFERENCIA A TECNICAS
CULINARIAS SENCILLAS COMO PLANCHA, HORNO, VAPOR, GUISOS... Y EVITA LAS
FRITURAS. S| QUIERES FREIR 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 SARTEN.

OBSERVACIONES

RECUERDA LAS COMBINACIONES:
o OPCION 1: LEGUMBRES + CEREALES - ARROZ + LENTEJAS O PAN + HUMMUS.
o OPCION2: LEGUMBRES + FRUTOS SECOS (PREFERIBLEMENTE TOSTADOS). POR
EJEMPLO: ENSALADA DE LENTEJAS + NUECES 0 GARBANZOS CON VERDURAS
AL CURRY + ALMENDRAS PICADAS.
o OPCION3: CEREALES + FRUTOS SECOS (PREFERIBLEMENTE TOSTADOS). POR
EJEMPLO: BIZCOCHO DE AVENA + NUECES 0 ENSALADA DE CUSCUS +
ANACARDOS.
NO ES NECESARIO QUE TOMEMOS LOS DOS ALIMENTOS EN EL MISMO PLATO 0
COMIDA, YA QUE TENEMOS UNA RESERVA DE AMINOACIDOS QUE VAMOS
LLENANDO A LO LARGO DEL DiA. POR LO QUE PODRIAMOS TOMAR, POR EJEMPLO,
EN LA COMIDA LAS LEGUMBRES Y POR LA NOCHE EL CEREAL, Y NUESTRA
ALIMENTACION SERiA SUFICIENTE EN PROTEINAS. G{) )
egaffinity




ACLARACIONES FINALES

DENTRO DE CADA INGESTA SE
PUEDEN HACER
MODIFICACIONES SIGUIENDO EL
MODELO DEL PLATO, RECUERDA
QUE ESTO NO ES UN MENU
CERRADO SI NO IDEAS QUE TE
PUEDEN SERVIR DE
INSPIRACION.

ES IMPORTANTE QUE COMAS
DESPACIO, MASTICANDO,
DISTINGUIENDO LOS SABORES
DE LOS ALIMENTOS Y SIN
DISTRACCIONES COMO
MOVILES, TELEVISION, ETC.

LA MEJOR BEBIDA PARA
ACOMPANAR TUS COMIDAS ES EL
AGUA.

LAS CANTIDADES DEBEN

RESPETAR SIEMPRE TUS

SENALES DE HAMBRE Y
SACIEDAD.

EN CASO DE EXPERIMENTAR
SENSACION DE AGOBIO, ANGUSTIA
0 ESTRES POR LA RIGIDEZ DEL
PLAN SEMANAL, CONTACTA CON
UN PROFESIONAL DE LA NUTRICION
QUE PUEDA INDIVIDUALIZAR TU
PAUTA.

c=?'i.)tag;acn‘ﬁ nity
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GUISO DE ALUBIAS CON VERDURAS Y MORCILLA
VEGANA

.

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o CEBOLLA AOVE
PIMIENTO ROJO PIMENTON DULCE
PIMIENTO VERDE COMINO
AJO CALDO DE
AZUKIS VERDURAS

ELABORACION:

1.PON A REMOJO LOS AZUKIS 24 HORAS ANTES.

2.PELA, LAVA Y CORTA LAS VERDURAS.

3.SOFRIE LAS VERDURAS EN UNA OLLA CON AOVE. CUANDO ESTEN DORADAS ANADE LAS ESPECIAS Y
REMUEVE.

4.INCORPORA LOS AZUKIS Y EL CALDO DE VERDURAS.

5.CUECE A FUEGO LENTO Y CUANDO ESTEN LISTAS, RETIRA LAS VERDURAS Y DOS VASOS DE CALDO.

6.TRITURA LAS VERDURAS CON EL CALDO E INCORPORA DE NUEVO EN LA OLLA.

7.SOFRIE LA MORCILLA VEGANA EN UNA SARTEN Y ANADELA AL GUISO.

8.REMUEVE BIEN Y LO TIENES.

Vegafhinity




PASTA CON SOJA TEXTURIZADA Y SALSA DE
QUESO AZUL VEGANO

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o PASTA o CEBOLLA
o SOJATEXTURIZADAFINA « AO.VE
e QUESO AZUL VEGANO

» BEBIDA DE AVENA

ELABORACION:

1.CUECE LA PASTA, PON A HIDRATAR LA SOJA Y RESERVA.

2.EN UNA SARTEN CON A.0.V.E SOFRIE LA CEBOLLA HASTA DORARLA A FUEGO MEDIO.

3.INCORPORA A LA SARTEN EL QUESO AZUL VEGANO Y BEBIDA VEGETAL AL GUSTO HASTA OBTENER LA
TEXTURA DESEADA.

4. ANADE LA SOJA HIDRATADA Y LAS PASTA COCIDA, REMUEVE, DEJA REPOSAR UNOS MINUTOS Y SIRVE.

Qvagcfﬁ nity




SALTEADO DE GARBANZOS CON CALABACIN, ARROZ
Y ESPECIAS

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

« ARROZ INTEGRAL
CALABACIN

AOVE

GARBANZOS COCIDOS
ESPECIAS AL GUSTO

ELABORACION:

1.CUECE EL ARROZ Y RESERVA
2.EN UNA SARTEN CALIENTE CON A.0.V.E SOFRIE EL CALABACIN HASTA QUE QUEDE BLANDO.
3.INCORPORA LOS GARBANZOS COCIDOS LAVADOS, LAS ESPECIAS AL GUSTO Y EL ARROZ COCIDO.
4.SALTEA UNOS MINUTOS A FUEGO ALTO Y SIRVE.

Vegafhinity
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FILETES DE MERLUZA HEURA CON GUARNICION
DE VERDURAS Y PATATAS

1O racionEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

 FILETES DE MERLUZA HEURA
o VERDURAS AL GUSTO

o PATATAS

e AOVE

» VINAGRE

o SAL

ELABORACION:

1.EN UNA BANDEJA DE HORNO COLOCA LAS VERDURAS CORTADAS CON LAS PATATAS Y ROCIA CON
A.0.V.E, VINAGRE Y SAL AL GUSTO.

2.PON LOS FILETES DE MERLUZA HEURA ENCIMA CON A.0.V.E Y HORNEA A 200°C DURANTE 25-30
MINUTOS.

c=?'i.)tagcn‘ﬁ nity
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HAMBURGUESA CASERA ENERGY FEELINGS CON
VERDURAS Y CHIPS DE BONIATO

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES
« PANDEHAMBURGUESA + CEBOLLA
« PREPARADO DE « QUESO VEGANO EN
HAMBURGUESA LONCHAS
« TOMATE « BACON VEGANO
« LECHUGA
ELABORACION:

1.PREPARA LA HAMBURGUESA CON EL PREPARADO DE ENERGY FEELINGS Y SOFRIELA EN LA SARTEN,
VUELTA Y VUELTACON A.0.V.E
2.MONTA LA HAMBURGUESA CON LOS INGREDIENTES QUE PREFIERAS.

Vegaffinity
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-\ TACOS RELLENOS DE LENTEJAS CON VERDURAS
ESPECIADAS

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

« CEBOLLA o LENTEJAS COCIDAS
o ZANAHORIA « TORTILLAS PARA
CALABACIN TACOS

PIMIENTO ROJO

PIMIENTO VERDE

LIMON

ELABORACION:

1.PICA LAS VERDURAS Y SOFRIELAS A FUEGO ALTO CON A.0.V.E HASTA QUE QUEDEN MUY
BLANDAS.

2.INCORPORA LAS LENTEJAS COCIDAS Y EL ZUMO DE MEDIO LIMON, REMUEVE TODO BIEN.

3.DORA LAS TORTILLAS Y RELLENALAS CON LA MEZCLA DE VERDURAS Y LENTEJAS.

Vegaffinity
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SALCHICHAS HEURA CON PURE DE PATATA Y
CHAMPINONES

[fO1 RACIONES: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o SALCHICHAS HEURA
PATATA
CHAMPINONES
AO.V.E

o SAL

ELABORACION:

1.CUECE LAS PATATAS, PELALAS Y TRITURALAS CON BEBIDA VEGETAL Y SAL AL GUSTO.
2.SOFRIE LOS CHAMPINONES HASTA DORARLOS EN UNA SARTEN CON A.0.V.E
3.HAZ LO MISMO CON LAS SALCHICHAS Y SIRVE TODO JUNTO.

Vegaffinity



TEMPEH DE GUISANTES CON ARROZ FRITO,
REPOLLO Y ZANAHORIA SALTEADOS

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

» ARROZ

o REPOLLO

o ZANAHORIA

o TEMPEH DE
GUISANTES

ELABORACION:

1.CUECE EL ARROZ Y RESERVA.

2.SALTEA EN UNA SARTEN CON A.0.V.E EL REPOLLO Y LA ZANAHORIA PICADOS,
INCORPORA EL TEMPEH CORTADO Y EL ARROZ Y SOFRIELO TODO JUNTO HASTA DORARLO.

3.PUEDES ANADIR SALSA DE SOJA AL GUSTO.

Vegaffinity




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