


INFORMACIÓN GENERAL
BÁSICA ANTES DE

EMPEZAR A PREPARAR
TU MENÚ SEMANAL



¡Bienvenid@ al nuevo 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 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, que os
resulte útil y que nos escribáis mucho
mucho para que este servicio pueda
mejorar también, mucho mucho.
Un saludo del equipo y gracias por
formar parte de nuestra comunidad.



¿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?

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:

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. 



Arroz integral

Quinoa

Cous cous

Mijo/bulgur

Pasta integral

Copos de avena o

cereales s/a

BÁSICOS EN LA DESPENSA

CEREALES LEGUMBRES ACEITE Y SEMILLAS

Aceite de oliva

virgen extra

Semillas de

sésamo, lino y

chía
FRUTOS SECOS

CONGELADOS VERDURA FRUTA

Lentejas cocidas

Garbanzos

cocidos

Alubias blancas

cocidas

Azukis o frijoles

cocidos Crema de cacahuete

Nueces

Almendras

Anacardos

Judías verdes

Menestra

Guisantes

Cebolla y

pimientos ya

cortados

Sofrito casero

Patatas

Boniato

Calabaza

Zanahoria

Puerro

Pimiento rojo y

verde

Hojas verdes

Aguacate

Plátanos

Peras

Mandarinas

Manzanas

Frutos rojos

congelados



Organiza los platos de
pasta, arroz y quinoa,

déjalos ya cocidos y
guardados en la

nevera.

 Si se pueden hacer a la
plancha antes de comerlos

no es necesario que los
hagas con antelación, si

prefieres tenerlos ya
hechos mételos en otra

bandeja en el horno junto
con las verduras y los

tubérculos.

Por último, asegúrate de
tener siempre fruta de

temporada.

Si son ensaladas, bastará
con que tengas los botes
de legumbre cocida en la

despensa el día que te
toque, si son

preparaciones como
cocidos o guisos, manos a

la obra en el fuego.

Proteína vegetal

¿Listos?

Prepara una bandeja para el
horno con todas las verduras de

guarnición y y otra con los
tubérculos. El resto de

preparaciones como cremas o
purés los puedes hacer en la olla

mientras está el horno
encendido.

Legumbres

Cereales

Verduras1 .1 .

2 .2 .

3 .3 .

4 .4 .

EN LA COCINA, PASO A PASO



PROTEÍNAS

Respecto a los alimentos proteicos de origen vegetal
(legumbres, frutos secos y derivados de legumbres como
soja o tofu) prioriza comprarlos en su forma natural, sin
freír, sin azúcar, edulcorantes o siropes añadidos. Las
legumbres se recomienda ponerlas a remojo con 24 horas
de antelación previas al cocinado.

FRUTA Y VERDURA

Prioriza la compra de fruta y verdura fresca y de
temporada, evita frutas enlatadas en almíbar o platos
preparados de verduras.

CEREALES
Respecto a los farináceos (pan, patata, arroz, pasta,
cereales de desayuno...) se debe priorizar el consumo de
sus formas integrales ya que aportan mayor cantidad de
fibra a nuestra dieta. Es importante leer los ingredientes
de cada producto y asegurarse de que son 100%
integrales, sin azúcar, ni edulcorantes, ni aceites
refinados añadidos.

GRASAS

Respecto a las grasas utilizadas para cocinar, priorizar
siempre el aceite de oliva virgen extra tanto para
consumirlo en tus elaboraciones culinarias como en crudo.

ESPECIAS
Puedes utilizar todo tipo de especias para dar sabor a
los platos (ajo y cebolla en polvo, orégano, tomillo,
romero, curry, cardamomo, clavo, canela, perejil,
albahaca...)

CONSEJOS PARA HACER LA COMPRA



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

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.

Recuerda las combinaciones:

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 cómod@ y saciad@. Recuerda que lo importante es la
calidad de lo que comemos, no que sea bonito si no tienes tiempo.



OXALATOS, FITATOS Y TANINOS
Técnicamente, podríamos decir que son sustancias

quelantes, ya que quelan los nutrientes haciéndolos
menos biodisponibles Algunos de estos antinutrientes

son los oxalatos, fitatos y taninos. Estos están
principalmente presentes en semillas, pipas, frutos

secos, cereales integrales, legumbres, acelgas y
espinacas.

ANTINUTRIENTES

A esto, le debemos sumar que muchos alimentos de origen
vegetal contienen antinutrientes que capturan algunos
nutrientes (del mismo alimento y de los que llegue a
estar en contacto durante la digestión), y hacen que
pasen por el tracto digestivo sin que seamos capaces de
absorberlo. 

Existen alimentos vegetales ricos en proteínas,
calcio, hierro, etc. Sin embargo, los alimentos de

origen vegetal son más ricos en fibra y tienen unas
paredes más rígidas que nuestra digestión debe poder

destruir con el fin de alcanzar estos nutrientes.



TÉCNICAS CULINARIAS

Realizar técnicas como el remojo, tostado, germinado
o cocción de estos alimentos nos ayudará a
beneficiarnos más de sus nutrientes. 

QUÉ EVITAR
También hay bebidas u otros alimentos que pueden

complicarnos la absorción de algunos nutrientes de los
alimentos que los acompañan, debido a su contenido en

polifenoles. Por ejemplo, el té, café, vino, cerveza (y
resto de bebidas alcohólicas) y cacao.

A TENER EN CUENTA



ALIMENTOS QUE
LO CONTIENEN

Taninos

Acelgas y espinacasOxalatos

Ácido fítico o fitato Legumbres, cereales integrales,

frutos secos y semillas.

ANTINUTRIENTE

Café y té



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.



FÍN DE LA GUÍA

Espero vuestra opinión, dudas,
consultas (o lo que queráis) aqui: nutricion@vegaffinity.com


