


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
+

tostada de
mutabal con
almendras

café con
bebida vegetal

+
porridge de

trigo
sarraceno con

crema de
anacardos y

canela

infusión
+

tostada de queso
crema vegano

con mermelada
de pétalos
guimarana
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infusión
+

bol de yogur de
mango con mango

y nueces

té
+

tostada de
mousse de

calabaza y
jengibre

café con bebida
vegetal

+
croissant

vegano relleno
de chocolate con

fresas
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tostada de mutabal con
almendras

mutabal

PAN INTEGRAL

almendras



copos de
trigo
sarraceno

crema de
anacardo

Bebida vegetal 

porridge de trigo
sarraceno con crema de

anacardos y canela

canela



Pan 100%
integral

queso crema

tostada de queso crema vegano
con mermelada de pétalos

guimarana

mermelada de
pétalos



yogur de
mango

bol de yogur de mango con  y
nueces

mango

nueces

aunque salgan en la
foto así, las semillas
de chía no os las
comáis nunca sin
hidratar :) 



tostada de mousse de
calabaza y jengibre

pan integral

mousse de
calabaza y

jengibre



PLÁTANO

FRUTOS ROJOS

AVENA

NATA DE
ALMENDRAS

tortitas de frutos
rojos con chocolate

BEBIDA
VEGETAL 

Introducimos en el vaso de la batidora un
plátano, 5 cucharadas soperas de avena y
un vaso de bebida vegetal de soja y 1/2 brick
de nata de almendras.

1.

Trituramos todo y añadimos canela al gusto.2.
Vertemos la mezcla en una sartén.3.
 Calentamos por ambos lados, ponemos de
topping lOS FRUTOS ROJOS  y derretimos
chocolate negro por encima.

4.

elaboración

CANELA



I D E A  1

TABOULÉ DE
LENTEJAS

CALABACINES
RELLENOS DE

HABAS, ARROZ Y
ESPINACAS AL

CURRY

ALBÓNDIGAS DE
TEMPEH EN SALSA

DE TOMATE 

PLAN SEMANAL
C O M I D A S
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RISOTTO DE SETAS
CON TIRAS

ORIGINALES HI
VEGS Y PATÉ DE
SETAS Y TRUFA

I D E A  1

GUISO DE
GARBANZOS CON

CALABAZA Y
ESPINACAS

alitas con tomillo y
ajo oumph con
guarnición de

verduras y patata

BONIATO RELLENO
DE PICADA VEGANA

CON LENTEJAS

C E N A S

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

ENSALADA DE
TOMATE, AGUACATE
y PERA CON DADOS

DE TOFU

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


patata

pan rallado

boniato

LISTA DE LA COMPRA

CEREALES Y TUBÉRCULOS 

ACEITES Y SEMILLAS

Aceite de oliva

virgen extra

(aove)

FRUTOS SECOS

ESPECIAS Y OTROS

VERDURAFRUTA

ajo, vinagre

albahaca

tomillo

laurel

cilantro

menta

mango

plátano

tomate

cebolla

calabaza

pimiento verde

setas

pimiento rojo

cebolleta

pepino

calabacín

lechuga

LEGUMBRES

pistachos

nueces

lentejas cocidas

habas cocidas



PAN INTEGRAL

MUTABAL

COPOS DE TRIGO SARRACENO

BEBIDA VEGETAL DE AVENA

CANELA

CREMA DE ANACARDO

QUESO CREMA VEGANO

MERMELADA DE PÉTALOS

YOGUR DE MANGO

MOUSSE DE CALABAZA Y JENGIBRE

copos de avena

bebida vegetal de soja

nata vegetal

¡frutos rojos

tempeh

semillas de lino

pimentón

salsa de tomate

TU LISTA VEGAFFINITY

tofu

garbanzos cocidos

espinacas

caldo de verduras

arroz integral

tiras hi vegs

paté de setas y trufa

pimienta

alitas oumph

curry

picada vegana

Haz click aquí y añade todos
los productos a tu carrito

Vegaffinity

https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7366-1,7364-1,7997-1,1518-1,7087-1,4112-1,6137-1,7347-1%7C7349-1,6456-1,4116-1,7465-1,6599-1,7439-1,3599-1,113-1,3987-1,1147-1,7080-1,1913-1,3986-1,4705-1,7492-1,7336-1,1104-1,7289-1,7346-1,7079-1,5946-1,
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7366-1,7364-1,7997-1,1518-1,7087-1,4112-1,6137-1,7347-1%7C7349-1,6456-1,4116-1,7465-1,6599-1,7439-1,3599-1,113-1,3987-1,1147-1,7080-1,1913-1,3986-1,4705-1,7492-1,7336-1,1104-1,7289-1,7346-1,7079-1,5946-1,
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/?menu-link=7366-1,7364-1,7997-1,1518-1,7087-1,4112-1,6137-1,7347-1%7C7349-1,6456-1,4116-1,7465-1,6599-1,7439-1,3599-1,113-1,3987-1,1147-1,7080-1,1913-1,3986-1,4705-1,7492-1,7336-1,1104-1,7289-1,7346-1,7079-1,5946-1,


albóndigas
de tempeh

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

Preparado en la nevera:

albóndigas
guiso de

garbanzos

risotto

R E S U L T A D O

alitas

alitas
oumph

h o r n o

risotto de
setas

ensalada de
higos

guiso de
garbanzos

tabpulé de
lentejas

o l l a

taboulé

calabacines y
boniatos rellenos

calabacines
rellenos

boniato
relleno

e n  f r í o



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

AJO

TEMPEH

AVENA

Ingredientes

Elaboración:

ALBÓNDIGAS DE TEMPEH EN SALSA DE TOMATE 

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

pela y corta las verduras. lávalas y CÓRTALAS, RESERVA.1.
TROCEA EL TEMPEH E INTRODUCE EN EL VASO DE LA BATIDORA JUNTO CON LA CEBOLLA, EL AJO, LA AVENA, EL LINO,
EL PIMENTÓN, LA SAL Y MEDIO VASO DE AGUA.

2.

TRITURA BIEN TODOS LOS INGREDIENTES HASTA OBTENER UNA MASA HOMOGÉNEA A LA QUE PUEDAS DAR FORMA.3.
 HAZ BOLAS CON LA MASA Y PÁSALAS POR EL PAN RALLADO. SOFRÍELAS EN LA SARTÉN Y RESERVA.4.
VIERTE LA SALSA DE TOMATE EN LA SARTÉN E INCORPORA LAS ALBÓNDIGAS. 5.
MIENTRAS LAS ALBÓNDIGAS TERMINAN DE HACERSE EN LA SALSA, PELA Y CORTA EN DADOS UNA PATATA, MÉTELA
AL MICRO CON A.O.V.E, AGUA Y SAL ENTRE DOS PLATOS HONDOS DURANTE 10 MINUTOS, LA USAREMOS COMO
GUARNICIÓN.

6.

SIRVE LAS ALBÓNDIGAS EN SALSA CON LAS PATATAS Y LISTO.7.

SEMILLAS DE LINO

PIMENTÓN

SAL

PAN RALLADO

SALSA DE TOMATE

PATATA



TOMATE

AGUACATE

PERA

HIGOS

TOFU

Ingredientes

Elaboración:

ENSALADA DE TOMATE, AGUACATE y PERA CON
DADOS DE TOFU

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

LAVA Y TROCEA TODOS LOS INGREDIENTES.1.
SÍRVELOS EN UNA FUENTE Y ALIÑA LA ENSALADA CON UNA MEZCLA DE A.O.V.E, LIMÓN, ALBAHACA Y
NUECES TRITURADAS.

2.

PARA EL ALIÑO:

NUECES

A.O.V.E

LIMÓN

ALBAHACA



garbanzos cocidos

espinacas

calabaza

caldo de verduras

ajo

cebolla

Ingredientes

Elaboración:

GUISO DE GARBANZOS CON CALABAZA Y ESPINACAS

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

Lava las espinacas y escúrrelas. Pela la calabaza, retira las semillas y córtala en
daditos. Pela y pica la cebolla y el ajo. Lava el tomate y el pimiento, limpia este y pica
ambos.

1.

Rehoga el ajo, 1 minuto, en un fondo de aceite. Añade el pimiento y la cebolla, cuece 4
minutos y agrega el pimentón y el tomate. Remueve y deja cocer 5 minutos. 

2.

Añade los garbanzos cocidos enjuagados y escurridos, la calabaza a dados y el laurel y
el tomillo lavados.

3.

Vierte el caldo y cuece 20 minutos, hasta que la calabaza esté tierna. Añade las espinacas,
sazona y deja cocer 5 minutos.

4.

tomate

pimiento verde

pimentón dulce

tomillo

laurel

Aceite de oliva

Sal



a.o.v.e

AJO

NATA VEGETAL

ARROZ INTEGRAL

SETAS

CEBOLLA

Ingredientes

Elaboración:

RISOTTO DE SETAS CON TIRAS ORIGINALES HI VEGS Y
PATÉ DE SETAS Y TRUFA

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

PICA LA CEBOLLA Y EL AJO Y DÓRALOS EN UNA SARTÉN CON A.O.V.E.1.
INCORPORA LAS SETAS Y LAS TIRAS DE HI VEGS Y SOFRÍELAS.2.
RETIRA LAS VERDURAS Y LAS TIRAS DE LA SARTÉN Y RESERVA. 3.
EN LA MISMA SARTÉN, SOFRÍE EL ARROZ E INCORPORA EL CALDO DE VERDURAS HASTA QUE HIERVA.
CUECE EL ARROZ 10 MINUTOS MENOS DEL TIEMPO INDICADO POR EL FABRICANTE.

4.

AÑADE DE NUEVO LAS VERDURAS, LAS TIRAS Y LA NATA JUNTO CON EL PATÉ DE SETAS.5.
REMUEVE TODO BIEN Y COCINA DIEZ MINUTOS MÁS HASTA QUE EL ARROZ QUEDE EN SU PUNTO Y LA
SALSA MUY CREMOSA.

6.

CALDO DE VERDURAS

TIRAS HI VEGS

PATÉ DE SETAS Y

TRUFA



Lentejas en

conserva

Pimiento verde

Pimiento rojo

Cebolleta

Pepino

Ingredientes

Elaboración:

TABOULÉ DE LENTEJAS

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

Lava bien y quita las semillas de los pimientos y el rabito para picarlos en daditos.1.
Lava el tomate, quita el rabo y pícalo de la misma forma.2.
Lava el pepino y la cebolleta y córtalos igual.3.
Mezcla en un bol grande las lentejas con los pimientos, el tomate, la cebolleta y el
pepino.

4.

Pica la menta y el cilantro y añádelos.5.
Adereza con sal, zumo de limón y aceite de oliva virgen extra.6.

Limón

Cilantro fresco

Menta fresca

Sal

A.O.V.E

Pimienta



a.o.v.e

ALITAS OUMPH

CALABACÍN

CEBOLLA

TOMATE

Ingredientes

Elaboración:

alitas con tomillo y ajo oumph con
guarnición de verduras y patata

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

EN UN PAPEL DE HORNO, HAZ UNA CAMA CON LAS VERDURAS CORTADAS EN RODAJAS.1.
PON SOBRE LAS VERDURAS LAS ALITAS OUMPH Y ALIÑA CON A.O.V.E Y VINAGRE.2.
CIERRA EL PAPEL DE HORNO HACIENDO UN SOBRE.3.
HORNEA DURANTE 30 MINUTOS A 200ºC.4.

PATATA

VINAGRE



a.o.v.e

calabacines

habas cocidas

arroz integral

espinacas

curry

Ingredientes

Elaboración:

CALABACINES RELLENOS DE HABAS, ARROZ Y
ESPINACAS AL CURRY

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

lava y pela los calabacines. pártelos en rodajas gruesas y vacía el interior haciendo un
círculo. colócalos sobre una bandeja de horno y reserva.

1.

trocea el interior del calabacín y sofríe en una sartén con a.o.v.e junto con las habas y
las espinacas.

2.

cuece el arroz según las instrucciones del fabricante e incorpora a la sartén con las
verduras.

3.

añade curry al gusto a la sartén y rellena los círculos de calabacín.4.
hornea a 200ºC durante 15 minutos.5.



boniato

picada vegana

lentejas

salsa de tomate

a.o.v.e

nueces

Ingredientes

Elaboración:

BONIATO RELLENO DE PICADA VEGANA CON
LENTEJAS

RACIONES: 2 TIEMPO: 30 MIN

lava y corta el boniato por la mitad. haz unos cortes y píntalo con a.o.v.e. ponlo entre dos
platos hondos con agua y sal y mételo al micro 12 minutos (depende del tamaño necesitará
más o menos tiempo).

1.

saca el boniato cocido y vacíalo.2.
en un plato, mezcla el relleno del boniato con las lentejas cocidas, la picada vegana y
una cucharada de salsa de tomate.

3.

rellena los boniatos y decora con nueces.4.
hornea a 200ºc durante 15 minutos.5.
sirve con una ensalada de lechuga, aguacate, tomate y pepino.6.

sal

lechuga

tomate

aguacate

pepino



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


