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W Frecalienta el horno 170 °C con

ventilador 02190 °C sin ventilador y
recubre una bandjs para horno con papel
de hornear.

2,5e0 6l tofu con cuidado y cértalo NUGGETS
enuos 18 dados hatede s extrfime (200
3. on I bebida vegetal en un bol bijo 3 wlrarodos de beid vegehl

3 ko de wign depan
| charadade e i)
ko do s de o
cchoradfo do ircama oy
8. Sunerge los dados de tofu en s lochs, | wehaadio d prvenion apumado
varios  la vez, y vego introddcelos en ura L cchavadia de o
bolsa con cierrejurto con una parte de Sy prient gl g
1a mezcla para rebozar. Agita s bolss para -
fecubrir los dados urifornenente con esta SALSA DE ToMAT
einylongecasemnoos siondo o SRR
Ia bandiej del horno, Repite Ia operacién 1 cchorndt de penio aur
hasta que hayas rabozado todo el tofu Sial o e ki de o s
fi o sobranezc Gl prs spolvrear QRPN i
ensalads, pastasy ceresles. Pl ey

8. Hornea los nuggets 25 0 30 minutos, o -2 cacharodss e o, parn
hasts que estén dorados y crujentes.Dales st
s vuelts con cuidado s media coccién

4. Hezcla s migs, s evadurs ntricior!
i senillos do c#Tono, a circunay fa
papriks o1 unbol pequefo y salpmierts

D Mientras, prepara o slsa

de tomate picarte nezciando
todoslos ingredientes en un

bol pequefio. Prueba la salsay
rectifica: con més sriracha quedars
més picante; con més pinentén, nés
sabor 2 ahunado; con mss salsa de.
50}, s sabor salado, y con més
jarabe quedré nés dulce.

8. Sirve los nuggets calientes
Jonto conla siso © déjlos erfrior
para saborearlos nés tardie. stos
nuggets se corservan bien en un

recipierte hernético dentro del
frigorifico hast tres s
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Suplenentos: vitaninas y minerales que.
se tonan para gozar de buena salud,

Tempeh: producto elsborado s base de
habs de scjs, con un lto contenido en
proteinasy repleto de bacterisssanes
Se puede preparar cono el tofu

Tofu: producto elaborado con leche
de sojs, condernsads, exprinida y

moldeads en forna de blogue. s un
ingrediente verssti, ico en proteitas
y tanbién en calcio.

Veganisno: forna de vida que opta por.
excluir, en la medica de lo posibley o
factible, tod forma de explotacion de
los anmales y de crueldad hacis ellos

a fin de obtener alinentos, ropa o con
cualquier otro propésito.

INGREDIENTES No VEGRNOS

Acidos grasos Onega-3 snorigen
especificado): muchos de estos
Productos no o1 veganos.ys que
Contienen ngredientes derivados
delos peces

Aditivos:algunos aimeros | derivan
de productos animales, entre ellos
el 1120, 322, 1422 y 6417

Carnio: tanbién lanado cochirils,

s un colorante rojo alimentario, textil
¥ cosético fabricado con cochirilas
ituradas.

Caseina: derivado de Ia leche.

Cuso: producido por el esténago
de los maniferos,a veces se utilza
cono conywarte en I elsborocion
de ciertos alinentos.

Gelatine: s galatina de origen aninal
se usa 2 neaudo en ciertos dulcesy
productos horneados. Se elabora con

il y/o huesos de arimales, de nodo
que 1o se considera que forne parte
e una dista vegana.

Ghee (ssivo que esté calificado como
vegetal):tanbién es un derivado de
Ialoche,y avaces se usa cono acaite
para cocinar.

lactoss: derivado deIa leche.
Lactosvero: derivado de la leche,
Mantece: grasa ainal

Productos de lsssbejes se incluye o
el el proplec, lajalea real, I cera

de sbejasy el polen.

ebo: grass animal
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Alimentos fortificados: productos
alinentarios que estén enriquecidos
‘con vitaninasy minerales aladidos.

Colesterok: sustancia que se encuentra
en el orgarisno de todos los animales.
Un exceso de colesterol enla sangre
puede cavsar astornos cardiacos,

Deforestacion: tals de ura gron
superficie de bosque o de zonas
arbolads.

Diets baseds envegetales &s otro
nodo de decr que optos por sequir
uno iets vegano. i sigues esto lets,

10 sigrfica que compartas las creencias
éticas y norales de viir un estio de
vida vegano, siho que optas por 10
introducir productos de origen arinal
en tu dieta iaria, Tanbién se conoce
por su término inglés aplant-basect

Dieta basads en vegetales integrales:
téemino usado pars describir una

diets vegana que refuerza la salud.

Una dieta vegetalintegral consiste
principalnente en cereales integrales,
legunbres, fruta, verdura, slgunas grasas
saludables y alinentos fortificados,
como bebidas vegetales y tofu. Los
productos veganos processdos se
linitan o ninina posibl.

Ecolbgico: nétodos agricolas que.
se basan en el uso de productos

naturales, no quinicos, para favorecer el
creciniento de las plantas o los animales

Moda répida: térnino que designa las
tendencias canbiantes de Ia industri
de ls moda que conlleva la produccion
Ge ropa borats, 1a mayoria de I cual
pasa dle moda l minuto siguiente.

de su corfeccion,

Omnivoro: individuo que opta por
‘coner carne, pescado, licteosy.
huevos,asf com frutos secos, semillas,
fruts, verduray cereales. Estos
indlviduos consumen todos los grupos
de alimentos, incluidos los productos
animales

Proteina:sustancia inportante
que se encuentra en los alimentos
¥ que nuestro organisno utilza
para crecer y reponerse.

Santuario de sninales orgarizacion
amenudo benéfica e independiente
creaca con el propésito de pernitir
quelos animales abandonados, 1o
deseados o procedentes de grorjas
vivan el resto de su vida en su habitat.
natural,sin sufir daflos i ser explotados

Seres conscientes: los vagaros creen
que todos los ainales son seres
conscientes, con capacidad pars sentic
enaciones, reconocery resporderasy
entorno, delnisno nodo que fo hacen
fos humatos
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COLARORADORES

ONE PLANET PIZZR
Ore Planet Pizza es un negocio familr ético sitvado en
Norwich, Norfolk. Su misi6n es hacer de este nundo un
lugar mejor, de porci6n en porcién de pizzs, partiendo
e laidea de que Ia conida deberia ser delicioss, sona
y sosterible, sin concesiones. One Plant Pizza es a
priners empresa del Reino Urido que elabora Fizza
Congelada Vegana y usa ingredientes conpletanente
notursles en sus deliciosas pizzss galardonadas

‘Web: www.oneplanetpizza.com

Redes sociales: wwwinstagram.con/oneplanetpizza

AMY LANZR

Any lanza lleva un blog sobre slimentos vegetales,
cren recetas, es creadora de contenidos, estilsta de
alinentos y conparte recatas veganas para alinentar
elalma y el cuerpo, junto con mensajes inspiradores.
Conery vivi segin su estilo es estor en sintoria con
los itmos naturales de tu Guerpo, escuchar sus deseos
 tratar cada comids cama una ocasion especial para

alinentorte desde dentro hacia fuera. Sus recietas bosadas en
vegetales te ayudiarén  afacir otros vegetales, frutas  delicias

integroles o tu vida diaria. Son recetas féciles de seguir, con ingredientes
faciles de encontrar. Todos son sin gluten o con alternativas ibres de gluten
para adaptarse s todo ol nundo

Webs: httpi//nourishingany.con/

Redes sociles http://whwwinstagran.con/nourishing any/

MICRH SIVR

Micsh Sive es ura distista clplomday chef cartificads,
especializada en crear recetos de alta calidad que se
pueden hacer y preparar en casa.La flosofia de Micah

s que «la utricién enpiezs en s cocina. a conida debe
disfrutarse en conpatia, con pasién e interés. Cone
aquallo que hace qua tu mente y tu cusrpo se sientan
nejor que nuncos. Micsh también es autora de libros sobre.
dibetesy nutricicn.

Web: htp://nutrtionkitchencon/

Redes sociales: http://wwwinstagran.con/nuts tionkitahen/
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PARA SABER MHS

ORGANIZACIONES GUE INFORMAN Y OFRECEN RSESORRMENTO
“rnrvegamsociety.com

Hetpsi/vnansvegansociety con/go-vegan/how-go-vegan
ttp:/loguiaveg con

itpifveggisma.con

Hitpnavvitoninovegona.con

Hetplonlyveganes

WEBS, BLOGS E INSTRGRAMMERS CON RECETRS
Hetpsi/addictedtohunus con/
Hetpsi/unaninstagran con/tonirodriguezacadany!
Hetpsi/danzadefogones.con/
hetpsnunsicietovegan.es/
Hetpsirecetasveganasnct
Hetpsi/beginveganbegun.es
Hetpsi/snnevegaffiity.con/recetas/vegsnas
Hetp/fnnsvagansociety.con/resourcesirecipes

BELLEZR SIN CRUELDRD.
sanscrueltyfreekitty.con
sanslespingbutny.org

DOCUMENTRLES
The Gane Changers
What The Health
Vegucated

SOBRE LA AUTORA
Charlotte Wills es una escritor, editoray
creadora de corteridos, cuya obra promueve

o forma de vida sostenible y en conciencia, en
todos los sentidos del térnino. Ha participado
activanente en a escens vegaa del Reino Unidoy
en o industria basad en s vegetales desde hace nis
e seis s, escribierdo para publicacionasy blogs con
conciencia ética,y trabajando para organizaciones voluntarias vegans
como Veganvary y The Vegon Saciety. Tantién ho coordinado

el marketing y s redies sociales de marcas éticas con visién de futuro.

£ uno defensors apasionad de a salud mental e los mujeres, y sctuslnerte,
ests cursando un mster en psicologia clirica con vistasa revoluciorar

Ta otencién soitari holistica de Ia nujer. Visita » Charlofte en

Instagrom: @charlottesophiewrites
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i Por qué flacerte uegano? <t<

FiBRA DE ORIGEN VEGETAL
— %

La fruta y las verduras estan repletas de
antioxidantes. Los antioxidantes son conpuestos
Qe ayudan a proteger nuestro orgarisnio de unas
sustancias lanadas radicales libres, Lo presencia de
un exceso de radicales libres en el orgarismo se asocia
a enfernedades cono los cardiopatins y Ia diabtes.
&l meor consejo? Toma fruta y verduras variadss todos los dias.

PROTEGE TU CORAZON Y TU ORGANISMO
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LA SALUD EMPIEZA
EN EL TENEDOR

Tonar una dieta vegana sara
significa aportar a tu organisno

una diots basada en plankas

¥ productos ntagrales,rica

en ceresles intagrales, frutos
secos, semilas legunbres,fruta

y verdura Los alnertos procesados
(plstos pracocinsdos y
pida) se reciucen al nbxino. st
cientificanente denostrado que
este nétodo favorece una buer
saludy tiene unos efectos notebles
ancumto s pravencién de ciertas
enfermedsdes

A unque cada vegano tiene
sus propias razones para
cambiar de estilo de vida, hay
tres motivos principales por
los que las personas se sienten
atraidas por esta forma de vida:
mejorar su salud, proteger

el medio anbiente y ayudar

a los animales.

'l

(A
e famediraen (e
4 ohmerdoy l sreni
Huweduiros ¢

delaantigua, Grecio,
(460 4.C.-3754.C)
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Copitula?. ;Por qué Racerte uegana? <<

Si contings el actual ritno de pesca y cortaninacién, hacia el afc 2048
los océanos sin peces podrian ser una realidad. Del misno nodo que estancs
deforestando la selva anaznica, tanbién estanos destruyendo activamente
Ias agussy agotando la pesca. Todos s atos se
extraen hosta 100 nillones de peces de los

‘ocanos del mundos fs una cantidad
slarmarte, que los océanos
sencillmente no
pueden soportar
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Se estina que Ia
agricultura animal

&s responsable de un

18 96 del total de las
emisiones de gases con
efecto invernadero,

la principal causa del
cambio clinatico. Puede
o parecer mucho, jpero
todos los medios de transporte

SUMADOS contribuyen solo enun 13 % a las
enisiones de gases con efecto invernaderol!

Sianalizanos los tipos de gases e efecto invernadero producidos
por I agricultura anmal, I inagen e a0n nis preccupante. Solo s
vacas producen 150 millones d toneladss de gs metaro a dario
flmetano esincluso peor para el ntorno que el diéxido de
carbono, ya que atrapa ol calor dentro de la atadsfers con
uns eficiencis 30 veces meyor. | netano es producido,
por el sistams digestivo de fas vacas (0 sea o3 eructos)
v conl fernentacicn de sus excrementos

Aderds, d budo it gererndo
ol ovcenar pannes /
 fertizantes Hene o capaidod
de centariento gkl

265 VECES waor se 100, e
3
AGUR, RGUR, EN NINGUNR PRRTE

LUILLIIN ST 10002 10110041114 S11010107

L agriculturs aninsl raquiare un cantidad inpresionsnte de agus para que crazcan ot
nbrados a fin e ainertr alos ariasles y darles de baber i un dia todos los seres
humanos del mundi beben urcs 20.000 nilones i itros de aqus, mientras que as vacss
nes d itros.Pors ponerlo en

lecheras  ds carme corsusen sveddor de 170.000 il
perspectivs, para producir kg ds &
250 nilitros de

ra sa necesitan 154 It

se necesitan2
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e =
que los animales son seres
conscientes e importantes
que pueden sentir emociones
¥ merecen vivir una vida en
fibertad, sin ser utilizados i
explotados. Los individuos que
llevan un estilo de vida vegano
han decididlo no consumir ni
utilizar productos de origen
aninal en su vida diaria

s o fon
o fods

s par do

LA FORMA DE PENSAR VEGRANA

Unvegano cree que los aninales no deben sufri n mori para que los humanos
puedan comar bien, vestir bien y llevar uns vida sana y setsfactoria, Auique
se desconoce el imero exacto de personas que han optado por el
veganisno, se caloula que son MILLONES en todo el mundo y su nonero aunenta
constantenente.
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IBENVENIDOS R UNR NUEVA FORMR DE VIVIR! Al elegir
este libro habéis tonado una decision inportante: informaros
mejor acerca del veganisno. jA partir de aqui, es posible
que vuestra vida se transforme! Si probais el veganisno,
empezaréis a mirar las plantas desde una perspectiva
) conpletanente distinta, con més conocinientos sobre
\ 1o 59lud del medio ambiente y del bienestar de nuestros
conpafieros del mundo animal. En general, ser vegano
| esun estilo de vida increiblemente gratificante, y
A podria ser una de las decisiones mas fantssticas que
B haysis tomado en vuestra vida. Asi que preparaos
\\ para abrir la mente, [os ojos y la boca.

CHPITULO 3:
CRPITULD 4:
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raveelysgmismaasitaln
ala fana durante los Gltinos
aflos, en gran parte graciasa

las redes sociales y al respaldo
recibido por parte de algunas
celebridades, este estilo de vida
basado en las plantes ha sido una
opcién desde hace siglos.

0505 VEGANOS

‘GRLER(F E FI

Alo largo de I historia ha habido nuchas personas influyentes que han
hablado a favor de fa iqualdad aninal. Aqui tenis solo alguaos de los
inpulsores y grandes pensadores veganos o vegetarianos mds notorios.

ALBERT ENSTEIN (lm—ISS‘S) 3
«Ndo &5 més beneficioso parala salu
humanay o mYi’sjd.mr:\::?:gut

o 2 vegetariane».

|a transicion a una diets

et s famoso.

probsblenente el ientfico nés
o todos los ienpos fue ut deferso
‘e los aninsles y evito coner
durante toda suvids

3

MAFATHA GANDH 3¢9 134
R e e
St sy s
3CHVito 0 pro i o e
i o St oo
Icteos durmte 5 moye

I tiempo
o historis
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fen hay que saber o qua 10 puaden

comer [os veganos, es tanto o més
inportante fiprse en toda la gana de
alinentos deliciosos que SIPUEDEN comer.

oy osfutos de o carne, Prodetos
aue tan d pescad
Bekidas 4
de produc
vegpholes
Cereles

Frutos sets  seredas
oos preorodos  bse de panios
Pirens s

vy o Oret)

oot d o2 HEAAY

e probe de ot

EVITA ESTO

Carve anial &

cles g cordos preparndds

conercinoles

'VEGRANOS Y VEGETARIANOS:
INo ES Lo MisMol
mmm—————"
No es10 misno ser vegano que
vegetariano, Anbos eviton s corne  of

pascado, paro los vaganos suprinen da.

completa en la pégina 61), y anteponen
e s
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2. EL VEGANISMO HA LLEGADO
PARA QUEDARSE

oy en dia, a cualquiers que desee probar
el veganismo le resultaré nés facil que

nunca gracias a una revolucién alinentaria

reciente que ha visto como los productos

veganos eran catapultados a as estanterias

de los supernercados. i veganisno

ha avanzado nucho en poco tiempo

y ha propiciado que la transicién a una forna

(V) &) Ge vida vegans sea nés fécily deliciosa

ESTOS SON ALGUNOS
DE LOS FAMOSOS QUE HAN
PROBARDO O SE HAN PRSADO
AL VEGRNiSMo:

ikl Composora y canfon

Lews Horlton plto de Forma |
Leorardo i Copro: akor, dveckory prochcor

Benedut Carberbat achor
Bl Goodng cartonte y carposion
Ariana Grande: cantante, corepastiora g aclriz.
Nowak bikave fensta
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MARY SHELLEY 797-1850
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Capitulo 1. Bienuenidos ol ueganismo. <t

Atrss quedaron los tiempos en que.
una ensalada o unas patatas al horno.
ran tus Gnicas opciones veganas en
restaurantes, cafeterias y bares. Alguios
establecinientos ofrecen sus propios
ments veqanos, y cada vez hay més
lugares donde comer solo vegsno. fch
2 cjesda en internet para ver qué.
restaurantes veganos hay en tu zona

Sin dud as plataformas de
1os redes sociales, cono
Facebook, Irstagran, TikTok.
© YouTube, han ayudado a o
gente a conprender mejor
o que sigrifica ser vegano,
Solo para hacerte uta idea
de la Instafana del vegarisno,
i haces una sinple bisqueda
conel hashtag #vegano
enIrstagram, jencontrarés
illones de posts!
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vando en tu casa

mism

°
- syocuiass
Mas adelante, quind puedas pedin ot familia que
expetimente e ueganisma contigo: animalas o profarto
» durante un mesy comparte el uicje conellas.
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o

re lo que necesitas

3 ayudarte a disfrut
gana sana y nutritiva.

La base e tus conidas deberian ser
unos carbohidratos variados, cono
el arroz integral, I pasta y el pan
integral, ya que son ura fuente

de energa s

Adanss de los carbohidratos, debes
tonar por lo menos dos raciones

(un putado) de judias, garbanzos

o lentejas todos los dias

Debes procurar conar a mayor cantidad
do verdura que puedss (sobre todo, o
I3 hojs verde),jnto con tres 0 cuntro
pieass e fruta

\,// *}ﬁ)‘

e e e )
vellaras sinsncas noeces, amaoordos ()

Inclui proteinas en cads conid es facilsino, Los alubias,
los quisantes, s enteias, el tofu, el tempeh y el seittn
son unas excelentes fuentes de proteinas veganas
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Capitulo 3. Todolo.que deBes safien para, sev uegana. <<

Alos niembros de Ia fanlia no veganos,
sobre todo a aquellos a los que

les encanta cocinar, ta vez les
preocups tener que preparar
‘conidas veganas. Fénselo muy.

facil, eveganize» algunos platos.

Usa queso vegano y una bebida
vegetal para preparar un
MacCheeze; recurre alas

hanburguesasy salchichss
vegetales enas barbacoas,

¥ pisate s los sustitutos de fa
carne, cono s legunbres, para
hacer curris, quisos y estofados
Con estos canbios sencillos,tu

transicin serh mucho nés fici,
50 arimars a los dends mienbros
e tu fanila a probar versiones
vegans de sus recetas clésicas.
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[ ettt caerids forma sana, es una parte inportante del
hecho de ser vegano. H organisno necesita una Cierta cantidad
dle vitaminas y minerales para poder funcionar correctanente.
Pero recuerda que cualquier suplemento debe tomarse solo
siguiendo los consejos de un profesional de la salud o un
farmacéutico para asegurarte de que tomas la dosis correcta.

Adqui tienes tos detalles de lo.que necesitas sabor.

yde qué productos puedes ftener las uilaminas.
ylosminerales esenciales.

nure .10 o

Dl resccionar srte s luz ol

Tob NOTR No togos s suplenestos e
vitania D01 vegaios,y que alguros son
erivaiosde s ans e ovejs. Comprusba
que os splenertor que vt » comprar

x tasgen o certificado vegaro.
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itulo 4. Nubricisn y comida, sana. <t

TU VERSION MAS SANA

Sisigues Una dieta vegans, estés ayudando o transformar
0 Guarpo e ls versién més sans,asi que fbuer trabajol Para
estar sequro de que alimertas bien tu cuerpo, debes tomar
las suficientes fuentes vegetales de nutrientes esenciales
‘como calcio, hierro, inc, vitanina B2y omega 3. fn este
capitulo te ensetarenos como hacerlo.

IPREPARA
PLATOS
SUCULENTOS!

Enanorarse de la conida vegan es ficil
Para preparar unos platos o més sabrosos
posible, empiezs con las sencills recetas
da las pigines 54-59,y ve abriéndote
canino entre los nuevos alimentos hasts que
encuentres tus auevos sabores favoritos.
§i cads hora de comer es un experinento,
nunca te cansarés de los deliciosos
productos veganos!
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OMEGH 3 Y OMEGA 6
{Pouqué senecesitan?
Son scidos grasos esencinles que
particiomn et un gran imero e taress
Y foncionesdel organisno, desde
Ios jos sanos
{Cama 8o cansiguen?
Conura dieta varscs s base G
plantos y ica e numerosos
Sinertos (nre os grandies
fuentes de estos soidos xtin
ins semilo d chia, de no y e v

c8tano, las nueces ol scaite de colza

Cudinto?

Tomando uns cucharsds sopera de senils ds chia o de fino y
cocirando con aceite de calza te asequras, en principio, de que
tomas suficiente onega 3 6. Fusdes esparcir las semillss on un
yogur da scja o en una ensalada de kale, o usarlas en un batido.

{Povqué senacesital
il hierro actoa en equipojurto con avitanina B2 para ayudar ol oxigero
a circulr por el organisno y rarsportarlo a los misculosy las células.

{Comasecansigue?
oy muchas fuantes vagotsles da Herro: entejas, grbanzos
slubiss, macarcos,was, hgos secos fofu, quics,

col ai,somilas e calsbazs.. £ mportante tonar
unafuente d vitanins C, cono brécol, marsss,

tomstes o pimentos,juko con ossimetos

ticos en hierro pars favorecer  absorcién

del bierro

{Cudinta?
fnkenta coner por lo meros tres o custro
alimentos ricos en herro todos os dis,aser
posible,ura o dos porciones en cada conids.
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Locasta? Prs tener unos huesos fuertes,dieates sanos y un
Corazény unos mosculos que funcionen bien. Todo el cuerpo utlzs el
calcio, de modo que es una de los ainerales esencialos que hay,que tonar.
secanigue? {Con una diata vegar, tonar suficienta calcio es
nuy facil Algunos productos  bosa de tofu se preparan, o se solcfican,
‘con calcio, Ias bebidas yogures y pares vegetales s menudo estin |
fortificados con calcio fntre la fuentes naturales de calcio
st col kal, o brécol I coles de Bruselas los higos
socor, s somils o chioy nsaimendras.
. ;Cusnte? Procura tomar unslinento rico en calcio en todas
15 comidss. or ejenplo, tona una bebida vegetal
fortificada con los cereales del desayuno,
dos rabanadis de pan fortificado en ol
sinvarzo, pare picar toms croms
de alnendrasy fruta fresco,
&incluye 1 poco
e de colkale hechaal
vapor en la cena.
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- Todolaquedees safierpara senueqans. <t

INDAGA

Hay un montén de recursos excelentes que te ayudaréiny te guiarén
en tu visje vegano Visita sitios web y blogs vegaros, donde encontrarss
‘consejos expertos y enlos que numerosos vegatos veteranos te ofrecerdn
reconendaciones. Para tus recatas, busca inspiracién an ibros de cocina
veganos, blogs de recetss y webs de influencers veganos en as redes
socisles.ilanbién puedes inventar tus propias recetas

RTO DE FRESR,

Prepar platos sbrosos e

i mejor modio de sequir siendo vegaro es escuchar
3ty estémago. Si todos los dias tomas unas conidas.
vegutales deliciosss y variadss, saciorbs of spelits
y Conservards el interés por descubrir esta nueva
Forma de vida, Enla cocira, sé todo lo imaginativo y.
Greativo que puedas, 1o te desarimes cuando las
cosas 1o salgan exactamente cono

querias. Consulta los pbginas 54-59 para descubric
plstos veganos que puades preparar.
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Seguro que en ol supernercado, por internst o en tiendas
de coida sana encuentras sustitutos veganos deliciosos pars
preparar tus platos favoritos. jate en estos sustitutos geriales:

CAMBIA

Beicon
Quesos tradicionsles

Pasteles tradicionales
Helado tradicional

POR

Beicon de bererjens, de coco
de beicon precacinados

Sustitutos veganos de carne, tofu y seitén

Pasteles veganos y esim.
Helados veganos a base de bebida de sojs,
de alnendras o de avens

g
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uchos vegetarianos estarian de acuerdo en que
las industrias cérnicas y del pescado son crueles.

Sin embargo, a los vegetarianos no les parecen mal las

industrias lscteas y de los huevos. Existe Ia falsa idea de:

que, para la produccién de huevos y leche, los animales

10 se sacrifican ni sufren dafios.

105 LACTEOS, OTRA HISTORIA DE MIEDO

Una madre vaca y su cria son separadios AL GABD DE
24 HORAS para evitar que el ternero se tone Ia leche
G Ia madie, Las pequefas hembras normalmente se crian

para obtener vacas lecheras.Los machos se sacrifican y,
on su corne, so elsboran alinertos par mascotas v otros
productos chrmicos baratos. Algunos terreros se crian
porsu carne y se sacrifican 3 1as 18 SEMANAS.
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A hora que has explorado algunos de los factores
que incentivan a cambiar, quizés decidas probar el
veganismo. Hay quien consigue hacerse vegano de un
dia para otro, pero en general son los que planifican
¥ preparan bien su dieta vegana los que realizan
un canbio a un estilo de vida més sano y
duradero. fstos sencillos custro pasos
pueden servirte de gufa
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 SECRETOS DE LR INDUSTRIA
DEL HUEVO

fnlos supernercados modernos se

\ vende una anplia gans de huevos. Fero
Guando miranos més allé el marketing
y nos fjamos en o vida de esos galinas,
sin persar en o clasificaciony
precio de los huevos, todss ellas se
nfrentan i nisno destino,

La gran mayoria de los pollos pricticanente
0 verén laluz del sol y ivirén confinadosy
hacinados en naves y en grarjas. A muchas gallinas
les cortan el pico para evitar conportamientos
agresivos. Las comerciales se sacrifican con

50l un afo de vida. Los pollitos machos también
tionen un triste destino. NosomGtiles para s
indlustrias de la:carne i e los huevos, asi que.

= los sacrifican a las pocas horas de sl del huevo,

GRANJEROS QUE CAMBIAN POR COMPASION

Los tiempos estén canbiando,  hay grarjeros que empiezan a ver que enviar
los arinales al natadero no es la énica nanera de llevar una enpresa ganadera
rentable. Jay Wilde, antes productor de ganado de carne y de leche, decidié.
donar sus reses a una reserva de aninales de la zona antes de empezar una nueva
vida como productor de alimentos veganos ecologicos.
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L a prinera vez que vayas
a ty tienda o supermercado
habitual como vegano o
vegana te puede resultar
algo extrafio si estés
acostumbrado a conprar
productos cérmicos y

lscteos. Aqui tienes unos
consejos sobre lo que puedes
meter en tu cesta o carrito.

TA Y VERDURAS FRESCAS

Usvate todos los productos frescos que puedas. Cusnta mayor variedsd
da color tanga tu conpra, major pard tu saud. Fige e necla da frutas
y verdurss sin olvidarte de:

hes
Pafatos (0 womas, b e preferas)
Frutos vjos (atindanos,Fresas, mors o Fravbesas, e fobin

puedes wwvmv congelaces)
@(’ i
Cebola - Brovol

Verdurn de oy verde, oroo ke, espinacas o o

ALTERNATIVAS A LA CARNE, EL PESCADO Y LS LACTEOS

Sustituir la leche, ol pescado y Ia carne puede ser tan sencillo cono comprar
alterativas sinilares, fstos sustitutos de origen 10 animal te harén més Ficil
llevar un estio de vida vegano, Los marcados con un * deben corsunirse
en canticades nenores:

T Terpeh
Sty babargusas veggtle, carnes de mtacons
Fingers de it de pescodos - Gueso de orgen vegehoe
Belicas veqehles (. avera, aco 0 aroz)
Manteaula y cremas sin bose ckeas
ogures vo ol cos  base de Frulos secos avera o sop.
Crems parn urfor veganas, como ¢l haous el uacadle
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Capituli 3, Todota que deBes saen para,sen uegans. <<

PRSO 2: SE CONSGIENTE DE POR QUE LO HRCES

Esimportante que conozess los motivos que t
hacerte vegan
6 entu méil para recordarte por qué has tomedo esta decision.
Te serb it tenerlo a mano i alguien te ofrece productos o veganos
‘05ide repente tienes un antojo de sgo que 10 $2a vegano,

hecho dacidir

28 & 521 0kl anotarlo en un bloc, en un dinrio

Antes de hacerte vegano, deberss
proveerte de siguics ingredientes y
sustitutos veganos esenciales para que tu
transicién sea lo més gracal posible. Enla
phgina siguiente verds los productos bisicos
que te sers Gt tener en s despenss, o
Gono algunss reconendaciones para tu
priners conpra vegan.
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s cambio:

te preguntes
s empezar tu periplc
rte a estructurarlo,
e serd 0til dividir las tareas y decisiones
en pequefios objetivos personales,

PEQUEN©S INICIoS

GRANDES OBJETiVoS
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Capitulo 3. Todolo que deBes soBer para. sex uegana, <t

PARA TU DESPENSA

Ten Una reserva de legunbres envasadiss, asi como e granos
integrales, cono arroz o quino:

Garbanzos,obias g et emosadds  caudos
Abias y lentas s2cos
Pasta
6ranos cor e orrz, a agron 0l blgr

Ao
Towote foceado enlatn &

Torate fritwado S
Lotas do s qusadas P

PAN Y OTROS

m ol (oseqirate de ane estd chaseiadd oo vegai)
Manteaulh de cacobuete. o de ohos Prtos scos

Crema delevadorn pa untay
Sroks veganes
Frudossecs y e
Coposde e vridoral
00 de sop
Frota deshidratda como hiaos,

orepnes yorddarcs

También te serb Gt dar una ojeada en s estanterias
die los «Sin» o «frees de tu supernercado, idonde.
encontrarfs un montén de productos veganos!

No te olvides de mirar tanbién en los congeladores
de srticulos vegetarianos, que estén repletos

dlo alimentos basicos y sustitutos veganos.
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© ;Ponqué facerte egans? <t

an
MM

a0 AL sl

o S

e

Producr profeinas a parti de polas veauere res
ets s superfiue de Herm e produciras
o porti de as e <o La fermenn reasere
hasta 32 veues ds fera.
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EL FUERTE IMPRCTO
DE LR AGRICULTURA
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AN o Capitula 2. §Por qué Racerte uegana? <t

MANTENER A LOS ANIMALES CONFINADOS

Los animales destinados 3 nuestros platos suelen vivir anontonados
y confinados en espacios artificiales Por ejemplo, los cerdos suelen
star en conpartinentos pequefios con el suelo
e harmign, miantras que Ias galinss sa crinn
en naves donde niles de sjenplares
se hacinan bajo el nismo techo.
stas condiciones de vida les
pueden provocar ansiedad
¥ estrés Adenss, pars evitar
que s galinas se hagan
dafo entre ellas por
pura desesperacién,
a menudo les cortan los
picos, operacion que
se leva 3 cabo sin
ingGn analgésico,
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LONGEVIDRD D LoS ANGLES PARR CoNSuro Pm la mayoria de nosotros, producir
Tk carne para comer y conerla era algo
o normal. Pero cuando empiezas a pensar
como vegano, siguiendo lo que te
aconsejan tu corazén y tu cabezs, y 1o
tu estémago y tus papilas gustativas,
enpiezss a dorte cuenta de que todos
los animales merecen por igual nuestra
proteccion y nuestra atencion.

Lone

polos oriados pora Carne

LoS ANIMALES SUFREN
Y SEENTEN DoLoR

o1 forma oy parecida a os hunancs.
urante su vids dentro de la

menudo estn sonetidos s ur

truncan premsturanente
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L0S VEGANOS SOLO
COMEN ENSALADA

if50 0 s verdad Tal cono
puedes ver en asincreibles
recetas de este libroy en
tus bisquedas en internet,
Is conida vegads no.

linites.

L0S ANIMALES NO SON COMO NOSOTROS
s cierto que los arinales no son iguales

alos hunanos en su Gomposicion biologics,
pero muchos animales tienen lo capacidad

e percibir as enociones, e reconocer

los rostros y experinentar niedoy pen,

asi cono alegriay felicidad, Los veganos.
+omamos la decisién activa de tratar &

todos los aninales, sean dle I especie que =
sean, con el misno grado de respeto con

que tratarianos a o5 humanos.Esta es a

ra6n por Is que optanos por proteger

3los animles.

LOS PECES NO

SIENTEN DOLOR

fsts denostrado cientificanente.
que los peces tienen un sistena de
deteccién del dolor auy siilar

al de los humanos. No tenenos la
certeza de que o experimenten
exactanente igusl que nosotros,
perolos cientificos estan sequros
de que notan e dolor y de que
hacen o posible para evitarlo. Los
peces se ahogan debido a a faita
de agua cuando los capturan, una
experiencis que muchos creen
que debe resultarles horrible.
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Ojala to fuBiese sabido antes de flacerme uegana <<
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<COMO SE PREPARA EL ToFu? e

(COMO LE CUENTO A MI FAMILIA QUE ME HE HECHO VEGANO?

AN,
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ENO ES MUY CARO SER VEGANO?

Optar por los susttutos sinilares a 1a carne puede ser la manera
s ficil de ser vegano, pero sin duda 1o es a nds asequible.

Los sustitutos de la carne suelen ser caros, comparados con otras
fuentes de alinentacién y de proteinas de origen vegetal, cono
las legunbres. Una dieta vegana basad en la ingests de productos
intagrales es més barata que una dista omnivors, siempre que Ia
parte de [os productos veganos procesados sea niina.
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L alada

S NO ORDENAMOS A LAS VACAS, VAN A ESTALLAR!

{fsto as conpletanente falol Las vacas no producen leche espontéreanerte,
it que Io dan porque estén prefiadssy cana luz aun ternero, Silos humanos
10 extrajeran b leche de as vacas os terneros podisn manar  leche de
sus maces de forna satural o sria necessfio ue ringuna Cri se separase
de su nacke.

81 TODOS_NOS HICIESEMOS VEGANOS DE LA NOCHE

A LA MANANA, LOS ANIMALES NOS INVADIRIAN

sta ofirmacitn es del todo falsa. Los animales que estén atrapados en el sistena de
produccién de alinentos podrian vivir el resto de sus vidas,algunos en reservas

para arimales, sin temor o a nuerte o a sufrr dafios. Lo tasa de natalicad de los animales
se reducira sin a denonds de las industrias crricas,Iscteas y de los huevos,

1o poblacién animal con el tieapo alcanzaria el equiliro adecuado.
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hora pasamos a la parte divertida: icomer!
¢Por qué no empiezas tu aventura vegana
preparando este esponjoso bizcocho de
plétano con crema de galletasy cubierto

de trocitos de galletas crujientes? ks perfecto
para tomar con una taza de té o como postre
junto con un helado,

A Precalients el horno 8160 °C
conventiindor o8 180 °C sin
ventilador y recubre 1 nolde
netilico grande o 2 pequeios
con papel de horro.

o de bebda deoeerds
2 acharoes de uete do v
7 cacavacas deoek
Voot de escroh e sondh
Vioan do ozicar decase
acharadin de ovadhn en 0.
ebaroia de bcarborato s
ot de e
tazn de v p BOrvA e
Tedn d i 5 G4
200 de o e el

(ositr) -
< Lotus BoutfF® (0 gvlar)

2. Mezcls el plétano splastado con las
seilas de chia s bebida de simendras,
el aceite, ol alnibary a esencia de
simendra en un bol grande. Deja que

1a nosa repose 5.0 10 minutos

Los pltares son wna
fuente ewdente de fbra
 Garbohichates. Adems
o5 portan minerales
oo potasi, itamina Bo
 vtamna C.
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pitula 6. Qjata

PERO. BIOLOGICAMENTE. éNO ESTAMOS HECHOS PARA COMER
PRODUCTOS ANIMALES?

un falso nito muy habitual Los s istricos indican que nuestro

més adsptados a s ingesta

e verduras, frutasy

g obas puas o bumars
e Consunian carve cruda,
IueosGrudos o eche o
pastearzoch fenin s
pusbidades de caer enfermmos,
wientos ase s depedodies
vafuroles 1o fienen este probiend
caardo 2 comen un el crud
Estonda que 0 estaros hechos
o comer produchos aodes

cverpo
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{SIRVE LA PiZZA
Y SABOREALA!

aborea una deliciosa pizza casera con esta receta

vegana respetuosa con el medio anbiente.

ada

INGREDIENTES | Sl

A Precalionts e horno 8 220 °C Gon
ventilador o 240 °C sin vertilador.

2, Mezclalos ingre:
salsa en una batidor
cocina hasta obtener una cremfiss

3. Coloca ol pon que desees sabre
ura bandejs del hornoy reparte
Josfs por encim.

4. Mezcla los toy
extiéndelos sobre I

olss (s tu
oportunidad de escribir to ronbre
o by una cars)
8. Ternina cubriendo todo con
aeso
8 Hornes s pizza durante
tos, hsta que el queso 38
etido y esté un poca
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L incorpors ef szdcar de coco,
Islevadirs n polvo, el bcarborato
s6cico, b conlay l harin,y renveve
(quedars uns masa bastante espes).

4. Vierte lanitad de a nasa en el molde
grande o en los dos pequefosy luego
esprce por encina a crems de gallets
para fornar una Gapa homogénes. Cubre
conls masa restante  base e plétaro.

S Desmenuza s galetss por encima
el molde o los moldes y hornes
Guranta 25 0 30 ninutos (2 noldis)
035 40 ninutos (1 molde grande).

8. 06ja e ol bizgocho sobre
uns refils centro el mold curonte
10minuton roirs e nolde y def que
s enfrie por conpleto sobre el
Pueces quircr el bizcocho hasts tres
disen n recipiente heraético.
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stas rodajas de manzana son un
tentempié facil y rapido de.
preparar. Diviértete creando.
diferentes versiones con tus
ingredientes preferidos!

1. Cortala manzana cuidsdlosamente
en rodsjas de 1 on.

2. Conuna cuchara peque retira
el Gorsz6n de cads una de Ias odjes.

3, Sécalas un poco con pepel
de cocin.

A itisnde v caps de yogur
por sncina d s rodges e

8. Cabrelss con tus
ictecidates favortos yansoe
ur poquito d orens de frutos
secos.iflan, fon!

/4
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ji decigeshacerte vegano, prepirate paro que te hagan
nuchas preguntas! Aqui tienes algunas de las ms habituales.

10§ VEGRNOS TOMAN
SLUFK'\ENTES PROTEINAS?

™
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ILRS PLANTRS TIENEN PROTEINRS!
BN

Pronto descubrirss que nadie se.

habia interesado tanto por tu

consuno de proteinas como cuando

les dices que eres vegano. A veces

Ia gente se olvida de que lss plantas

contienen proteinas,y algunos de.

los aninales nés fuertes de la Tierra son

herbivoros, Nunca tendrés que preocuparte

por i tomas I suficiente cartidad de proteinas sisigues
una diets vegetal variad, rica en legunbres, tofu, verduras
verdes, frutos secosy semilas. Asi de simple. Adenss, ss

vacas, oveias, Gerdosy polos tambiéa obtienen sus proteinas

e las plantas!
SUSTITUTOS DE LA CRRNE

iiatihahi ittt

oy mochas itaciones e Ios roductos chmicos
Tienenun bory e textur siiar s defoscimicos
‘acicionles,cono el beicony s hanburguess
pera 1o provocan sufaieno sy son
atsrespetucsss con el necio anbiente.
Ahors puedes compraraiacion de
arme piosc,de fagers s
poll o de peseace, todo
Sl sn carne i pescado,
enlos supernerosdos.stos
Susitutosson otisticos
pars wboresrios e v en cumdo,
pero it sy conuo » dos o tres raciones
por sams.ya que extos productos aveces
Henn un ko contenico n graes sturacs
(pocosaludsbies).
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- Nubriciéry comida sono, <<
NO MAS CARNE

‘Aaquitienes unas fantisticas lternativas a a carne  base de vegetales:
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Cuandc te haces vegano,
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aingredientes basicos. Estos
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Buscan bloggersy vioggerssobre cosnética,

‘ovidado de I piely estlo de vida vegano en nternet
0 atraves e lasredessociles Te ayudarh adecidir
‘qué marcas puedes conprar.
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Ssy vegano es una forma de
viday no solo una manera
de coner. Desde linpiarte
la cara con jabones exentos
de crueldad, hasta ponerte
una chaqueta vintage y usar
pajitas reutilizables para

tu batido, las pequefias
decisiones diarias te
ayudarén a ser mejor vegano
y a tener més confianzal

£Sabias que muchos jabones, cremasy lociones
Gontienen ingredientes de origen animal ocultos?
Algunas marcas tanbién optan por hacer sus tests
‘con animales en lugar de otras alternativas ns Gticas.
Con s ripids consults sn internet puedss saber
51un producto es apto para veganos y sifa marca
hace tests con anmales. Tanbién puedes conprobar

slo marca ests certificada por The Vegan Society
o buscar otros logos que garanticen que no se han
utilizado oninales para testear ese producto.

MRQUILLAJES HORRIBLES
Los pintalabios y s polvos de maquilsje
pueden contaner ttes animales. Entre los
que se han dete

triturados para da
nprar naquilajes v s ahora nis facil

que nunca. Muchas marces apuestan por el
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4OUE ES LA MODA RAPIDA?

del medio ambiente nunca habie 1, noqs rspic, o «fast fashions, esun
sido tan inportante. La industria de 13 térming que describe las tendenciss
moda es una de las més contaninantes  siempre conbisrtes de s industria
del mundo, y también una de los que  die la mods que conlleva s fabricacién
esté casi totalmente dirigida por de ropa s la moda y barata. Todo ello
nosotros,los compradores. Todos  fonert el hibito do tror s piezss
el B B g baratos, y ese circulo constonte

; e fbricar,conprary trar ez oy
efectos perjudiciales de laindustris  pesucterl naw ¢l nesia sebiorte
de la moda.
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EL INVITADO PERFECTO

Si 0s vais a reunir unos amigos,inforna
al anfitrién con antelacion e tus
hébitos alimentarios.Le puedes
sugerir una receta sencills o uno
‘conida con un sustituto de la carre.
O bien,¢por qué no levarte tu
propia conida? Un gran bol de.
pasta, un pastel vegano o unas tortas
e lentejss con especias serdn bien
recibidos
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C omer fuera puede ser algo més
dificil cuando eres vegano, pero

conla preparacion adecuads, no vas a
tener la sensacion de que pierdes nada,

Utiizs productos veganos
ya preparados. Una nezcla
de crenas vegans con
vegetales tostados y pitas,
pizzas vegans preparadas
y hanburguesas o salchichas
vegetales son perfectos
para una sinple.
quedads
Prueba algunas recetas
sencills Salteados,
ensaladas con tenpeh y tofu,
bruschetts con guacanole
eatero y postres ficilas cono
los browries de chacolate
hechos al horno.

Dulces

Para postres, prepare

un pastel de pifla con

una nasa vegana o haz
algo creativo con

chocolates caseros.
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Comer sano

Bwen, ahora que ya sabes exactanente de dénde puedes
obtener vitaninas, minerales y 4cidos grasos esenciales,
vamos a echar un vistazo a las comidas veganas de todo un dfa.
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PUEDES USAR ESTE PLAN DE COWDAS COMO Uik Te AYUDARK
A SEGUIR UNA DIETA VEGANA SANA Y A ADAPTARLA SEGUN
TUS GUSTOS.
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Po qué se necesita?

{Panqué:

Hlyodo es un mineral esencial para el transporte
1 produccién de hormonas.

- {Camo soconsigue?
é i yodo pass die la tierra a las verduras y frutas
aue conemcs Sir embargo, o hay aners e
= sber cutnto yodo hey &1 cads inento,lo
cuslupne unprobiens s nejor solucién e
tomr nsuplemento de yodo reguisrmente
i Cudnto?
osacios de nss de 1 afos deberin tosar 140 g de yodo
i Far o meroresde 16 s, e mejorcorsularo
conun mécico o un rtricionst, e que s cartcad
edot

b ZINC 3

Porqué senecestta?

Nuestro organiso vtz el tine pora conbati
Ios nfecciones,mantener saas s s  a pel,
y para crecer, ertre otros notivos.

e crss? -

i 2inc es ficl de encontrar enlos linentos veganos.
Los garbanzos, o lubias, o tof, os velanas, s senillas

&
- <
o

de yodo necesaria vari seqin

Intenta tomar por lo menos dos alinentos ricos
en zinc todoslos diss, cusndo te sea posible.
o puede ser tan ficil como comprar un pan
e senillas,afair semilas de cifomo a tus
batides o usar quinca en lugar e arroz.





