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Menjar de manera equilibrada productes
d’origen vegetal produeix nombrosos
beneficis per a la saluti és un estil de
vida per a molta gent. Per aquest motiu,
cada vegada som més les persones

que incorporem la proteina vegetal a la
nostra alimentaci6. Tot i aix0, la majoria
daliments del mon vegetal rics en proteina
encara son els grans desconeguts
d’aquesta societat i a moltes persones els
costa afegir-los al mend setmanal.

A continuacio6, hem elaborat una guia
perqué puguis saber tot el que necessites
sobre la proteina vegetal. T'expliquem de
quins tipus n’hi ha, quin valor nutricional
tenen i com les pots cuinar. A més, també
trobaras receptes i un menu equilibrat per
a tota la setmana.

Trenca el mite, prova la proteina
vegetal!



Les proteines sén molécules formades
per cadenes d’aminoacids que el nostre
cos utilitza per fer miltiples funcions,
com per exemple la reparacio de teixits
i la sintesis d’hormones i enzims.

En la dieta dels éssers humans es

pot distingir entre proteines d’origen
vegetal i d’'origen animal. Les d’origen
vegetal es poden trobar abundantment
en la fruita seca, les llavors, els llegums
i els pseudocereals, entre d’altres
aliments.




Avantatges que
presenten les proteines
d’origen vegetal

« SO6n més saludables, Contribueixen a portar una dieta

ja que contenen greixos
insaturats i no aporten
colesterol.

Tenen menys purines i, per tant,
s’evita una sobrecarrega dels
ronyons

i el fetge.

equilibrada i variada.
Son riques en fibra.

S6n més sostenibles per al medi
ambient i una font proteica més
economica.

Beneficis de les fonts de
proteina vegetal ecologiques

Tenen una base de llegums i
derivats no transgeénics.

Tenen un contingut més baix
de blati els seus derivats. En
canvi, tenen una alta preséncia
de cereals més nutritius, com
els flocs de civada, lespelta, la
quinoa, etc.

Afavoreixen un ecosistema sa i
preserven
la biodiversitat.

Contenen conservants naturals.
A més, sén aliments que han estat

produits sense additius, colorants,
pesticides ni adobs de sintesi
quimica.

Tenen una certificacié ecologica
que assegura un doble control de
qualitat i seguretat alimentaria
durant tot el procés de produccid,
transformaci6 i distribucié, ja que
tant les matéries primeres com
lecosistema han de complir la
normativa ecologica.



Les proteines del nostre organisme
es componen de cadenes de 20
aminoacids combinats entre si.
D’aquests aminoacids, 12 poden
ser fabricats al nostre organisme i
8 hauran de ser obtinguts a través
de lalimentacid. Aquests ultims
s'anomenen aminoacids essencials.

En aquest sentit, la realitat és que
no existeixen proteines de més
qualitat que d’altres, sin6 que en els
aliments, tant d’'origen vegetal com
animal, trobem proteines completes,
que aporten tots els aminoacids
essencials, o incompletes, que no els
aporten tots.

Hi ha aliments com la quinoa i la soja
que tenen proteines completes, ja
que contenen tots els aminoacids
essencials per a lorganisme. No
obstant aix0, és cert que moltes
vegades les proteines d'origen
vegetal no son completes i, per
tant, cal tenir en compte combinar
diversos grups d’'aliments per ingerir
tots els aminoacids que necessitem,
com per exemple els llegums i els
cereals.



Mite 3.

Llegums

i cereals sempre
al mateix plat

Com hem comentat, és cert que si
portem una dieta basada en aliments
d’origen vegetal, per aportar al
nostre organisme la quantitat
d’aminoacids essencials que aquest
necessita, haurem de combinar
diversos grups d‘aliments, com per
exemple els llegumsi els cereals. No
cal, perd, combinar-los al mateix plat,
sempre que es consumeixin durant el
mateix dia.

Mite 4. Les dietes
100% vegetals
sOn baixes en
proteines

Tant si son d'origen animal com
d'origen vegetal, en tots els aliments
les proteines es troben en quantitats
diferents. Per tant, és més important
la variabilitat i lequilibri de la dieta,
és a dir, com combinem els aliments i
en quina quantitat, que no lorigen de
la proteina.




La proteina és un dels ingredients
principals que hem de tenir en compte

a lhora de seguir una dieta equilibrada
per mantenir una bona salut. En general,
les persones necessitem entre 65 i 75
grams de proteina al dia per assegurar

el correcte funcionament de lorganisme.
Tot i aix0, aquest barem pot canviar
segons lestil de vida, el pes, la talla, lestat
de salut i ledat de cada persona. Un
esportista d’elit necessitara una quantitat
de proteines diferent que una persona
sedentaria.

A continuacid, et deixem els tipus de
proteina vegetal que hi ha i la quantitat
de proteina que aporten.



4.1 Tofu

1racié de 100 grams
de tofu aporta

aproximadament 15
grams de proteines.

Que és?

S'obté a partir de la beguda de soja
coagulada. La seva textura és molt
semblant a la del formatge frescité
un gust molt suau; de fet, sol adoptar
el gust dels aliments amb els quals es
combina.

Propietats

Es baix en calories, molt digestiu i
lliure de colesterol. Conté un elevat
percentatge de proteines i alguns
dels aminoacids essencials que el
nostre cos necessita. Per aconseguir
que la proteina sigui completa, cal
combinar-lo amb altres aliments,
com per exemple la salsa de soja o
les llavors.

Eltofu és el derivat de la soja més
adequat per beneficiar-se de les
isoflavones, ideals per combatre els
efectes de la menopausa.



https://shop.veritas.es/detalle/-/Producto/tofu-natural-250g-eco/23383
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Perque el tofu sigui més digestiu
es pot bullir durant 15 minuts.
Despreés, el pots fer a la planxa o
fregir. Si el fas amb guisats, no cal
fer el primer pas.

Per completar el teus plats, el pots
combinar amb cereals, incorporar-
lo en una amanida o saltar-lo amb
verdures. També el pots fer servir
com a base de mandonguilles,
croquetes i hamburgueses.
Finalment, resulta deliciés en
sopes, maioneses, pastissos i
postres.

Per cuinar el tofu en fred, utilitza
salsa de soja 0 miso sense
pasteuritzar perque els bacteris vius
que contenen tajudin a cuinar-lo en
fred.

1. Talla el tofu per la meitat.

2. Revesteix-lo de miso. Fes servir
sempre misos de color fosc, com el
genmai o el hatcho.

3. Guarda’l a la nevera durant 12
hores.

4. Lendema, retira el miso (el pots
utilitzar per fer sopes).
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4.2 Tempeh

Unaracié de

100 grams de
tempeh aporta
aproximadament 18
grams de proteines.

Que és?

Es un producte originari d'Indonésia
que s’'obté a partir de la fermentacio
amb el fong Rhizopus de diferents
grans, com ara la soja, els pésols o
els cigrons.

Propietats

Destaca per la seva bona digestid i
el seu alt valor nutritiu. També té un
gust suau de nous.



https://shop.veritas.es/detalle/-/producto/tempe-fresco-200g-eco/22967 
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Es un producte molt versatil. Pots
fregir-lo, saltar-lo, arrebossar-

lo, fer-lo a la planxa, afegir-lo a
estofats, bullits, sopes, plats

de cereals, pastes, cuinar-lo al
vapor... A lhora de servir-lo, et
suggerim diverses opcions: com
a plat principal, com a ingredient
per a altres plats (per exemple,

amanides) o per preparar canapeés.

Sivols que sigui més digestiu, el
pots bullir 15 minuts o marinar
préviament amb tamari o suc de
(limona.

Una de les maneres més neutres
de coure el tempeh és bullint-lo. A
continuacio, texpliquem com pots
fer-ho perque sigui més digestiu:

1. Talla’'l en trossos perque es cogui
més rapidament.

2. Bull-lo durant 15 minuts per poder
assimilar millor els nutrients.

3. Afegeix-hi alga kombu mentre es
cou per millorar-ne la digestio.
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4.3 Seitan

Una racio de

100 grams de

seitan aporta
aproximadament 24
grams de proteines.

Que és?

Originari d'extrem Orient, té una
textura molt similar a la de la carn.
S'obté a partir de la farina de blat.
En concret, el seitan és la proteina
insoluble de blat, el gluten. També
existeix el de farina d’espelta, que és
més digestiu.

Propietats

Es un aliment molt facil de digerir

i és lliure de colesteroli greixos
saturats. Es recomana combinar-lo
amb llegums, per aconseguir una
aportacié més gran d’aminoacids
essencials. Es un excellent aliment
per als esportistes, ja que els ajuda
a desenvolupar la musculatura.
També és adequat per a persones
amb problemes digestius, ja que
és un producte que ha estat cuinat
préviament.



https://shop.veritas.es/detalle/-/producto/seitan-fresco-250g-eco/22965 
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Té una textura solida, molt similar
aladelacarn, per aixd el pots
preparar de la mateixa manera:
ala planxa, al forn, arrebossat,
estofat, com a farciment...

Una de les maneres més tradicionals
de fer el seitan és a la planxa:

1. Talla el seitan en filets.

2. Escalfa la paella amb oli d'oliva

i caramellitza’l. Com que té una
textura una mica humida, d'aquesta
manera s'asseca i queda més
cruixent.
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4.4 Llegums

En general els llegums son rics
en hidrats de carboni i contenen
proteina vegetali fibra. Aquestes
caracteristiques nutricionals els
converteixen en aliments molt
saciants i energetics.

Per seguir una dieta variada és
recomanable incorporar tot tipus
de llegums als mendus setmanals:
cigrons, llenties, mongetes seques,
pesols, faves, etc.

Llenties

Una raci6 de llenties
pardines cuites
aporta 6,30 grams de
proteines.

Hi ha moltes varietats de llenties
(castellanes, pardines, etc.), perd
totes tenen un factor comdu: el
contingut en ferro. No obstant aixo,
aquest ferro no és facil d'assimilar
i, per aixo, les llenties s’han de
combinar amb aliments rics en
vitamina C al mateix apat, com per
exemple el brocoli, el pebrot, les
fruites citriques, etc.

el .
Granero Yoife}

Lenteja
:  Pardina

de cultivo ecoldgico

500 ¢
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1. Cobreix les llenties amb
abundant aigua mineral (dos o
tres dits per damunt) perque
augmentin fins a dues i tres
vegades de volum. Afegeix-hi
alga kombu en comptes de sal
per estovar les fibres, que solen
produir gasos. Una altra dels
avantatges de la hidrataci6 és
que escurca el temps de coccié.
Fes servir aigua freda i reserva
les llenties a la nevera durant un
parell d’hores.

2. Unavegada hidratades i netes,
utilitza una mesura de llenties
(aproximadament 50 g-80 gen
sec per persona) per tres d'aigua

mineral. Es millor cuinar amb aigua
mineral perqueé fa que el llegum no
quedi durin’escurca el temps de
coccio.

3. Afegeix les llenties, lalga kombu
i laigua mineral a la cassola sense
temperatura ni sal.

4.Una vegada arrenqui el bull, retira
lescuma de color blanc amb una
cullera, que has d’anar netejant cada
vegada que la facis servir.

5. Abaixa el foci cou les llenties a
petits borbolls durant 1 hora i mitja.

6. Alfinal de la cocci6, incorpora-hi
la sali utilitza laigua residual per
preparar una crema de verdures, per
exemple.
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4.5
Pseudocereals

La quinoa i el fajol s6n dos
pseudocereals molt apreciats per la
seva aportacié de proteina completa,
és a dir, contenen tots els aminoacids
essencials que el cos necessita, en la
quantitat que aquest els requereix.

Quinoa

100 grams de
quinoa aportan
aproximadament 13
grams de proteines.

La quinoa procedeix de la regio
andina i destaca pel seu contingut en
proteines i en minerals, especialment
en calci. Amés, és un pseudocereal
baix en greix i no conté gluten.

Quinoa

Y/

- A
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S’ha de bullir entre 10 i 20 minuts;
estara a punt quan en el gra
aparegui un cercle. Es pot fer
servir com a alternativa a larros o
a la pasta.

Depenent de la quantitat d'aigua
gue posem quan bullim la quinoa,
aconseguirem gue els grans
quedin més despresos 0 més
pastosos.

A continuacio, texpliquem com fer
que els grans quedin més despresos:
una manera ideal de cuinar la quinoa
per combinar-la amb amanides o
verdures a la planxa.

1. Netejai escorre el gra.

2. Afegeix a una olla una part de
quinoa

per una i mitja d'aigua freda. Quan
comenci

a bullir, tapa lolla i cou la quinoa
durant

15 minuts.
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4.6 Fruita
seca i llavors

Les llavors i la fruita seca tenen
nombrosos beneficis per a la salut;
per aquest motiu hem d’incorporar-
les al nostre dia a dia. Ofereixen un
alt contingut en proteines i greixos
saludables, a més de ser una font
de fibra essencial per a la flora

intestinal.

100 g Proteina
Ametlles 20g
Avellanes 15¢g

Nous 14¢g

Llavors de canem 34g

Llavors de xia 21g

Llavors de girasol 20¢g
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Com hem vist, hi ha molts aliments que
contenen proteina vegetal. Per aquesta
rad, és possible obtenir totes les proteines
que el nostre cos necessita ingerint només
fonts vegetals. Per exemple, amb aquestes
quatre receptes en un dia obtindriem els
nivells de proteina estandards per a una
dieta sana i equilibrada.



Remenat de
tofuamb
tomaquets
cirerols

26 grams de
proteina aprox.

- 250 gdetofu

« 150 g de bolets xiitake

+  7tomaquets cirerols

«  2i%cullerades de tomaquet fregit

« 1il%cullerades petites de ceba en
pols

- 1cullerada petita dall en pols
« 1cullerada petita d'orenga

+  Ycullerada petita de circuma
e Julivert fresc

«  Sal

+  Pebre

- Olidoliva verge extra

Una recepta ideada per FastGood.

1. Trosseja els bolets i salta’ls en una
paella amb una mica d'oli.

2. Afegeix-hi una mica més doli i

els tomaquets cirerols partits per la
meitat. Cuina’ls fins que es comencin
adaurar.

3. Afegeix-hi el tofu, préviament
escorregut i esmicolat, i cou-l010
minuts a foc lent, remenant de tant
en tant.

4. Incorpora-hi el tomaquet fregit i
les especies, i sofregeix-ho durant
un parell de minuts més. Serveix-ho
immediatament.
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Te m pe h 3. Mentre es fa larrds, esprem les

taronges i guarda’n el suc.

Setina.t amb 4. Talla el tempeh en bastons i fes-ne
ta ro nj 7 | daus de forma regular.

5. Escalfa una mica d’'oli en una

21 grams de prote'l'na paella, daura els daus de tempeh

a foc mitja, afegeix-hi el tamari

dProx. quan estiguin daurats i remena-
ho rapidament perqueé el tempeh
+ 200 gde tempeh de soja s'impregni bé.

- 150 g d'arros basmati blanc
- 2taronges perasuc

+ 300 mldaigua

- 1cullerada sopera de tamari

6. Incorpora-hi el suc de les taronges,
tapa-hoi cuina-ho a foc mitja fins
que s’hagi evaporat practicament tot

elsuc
« 1cullerada petita d'orenga seca i el tempeh estigui brillant.
+  Ycullerada petita d’all en pols ) N
. sal 7. Serveix larrds al centre del plat,

colloca-hi els daus de tempeh per
damunt i decora-ho amb orenga
seca.

«  Pebrenegre
+  Olidoliva verge extra

1. Porta a ebullici6 laigua en una
olla; quan bulli, afegeix-hi larros,
remena’l, tapa’l i cou-lo a foc mitja-
baix fins que s’hagi evaporat el
liquid, durant uns 8 minuts en total.
A continuacio, apaga el foc, remena
larrds i deixa’l reposar 5 minuts.

2. Condimenta l'arrds amb un pessic
de salipebre negre, lall en pols,
lorenga seca, un rajoli d'oli, i barreja-
ho. Reserva larros i recorda que, una
vegada refredat, es pot guardar a la
nevera durant uns quants dies en un
recipient de vidre tancat.

Una recepta ideada per Miriam Faba, xef i professora
de cuina, a més d'impulsora de la pagina web
veganeando.com.
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Minicakes
vegans de
quinoa i poma

13 grams de proteina
aprox.

»  1tassade quinoa cuita
+  1tassade flocs de civada fins
«  1tassade trossets de poma

»  2cullerades petites de llavors de xia
«  1cullerada petita de canyella en pols

«  1cullerada petita de gingebre en
pols

- %cullerada petita de nou moscada
«  3cullerades de sucre de coco

»  2cullerades de xarop d'atzavara

»  1cullerada doli de coco

Una recepta ideada per la food bloguera Rocio
Montoya, de Veggie Boggie.

1. Enun bol barreja les llavors de xia
amb mitja tassa d'aigua i deixa-ho
reposar fins que adquireixin una
textura de gel.

2. Barreja el sucre amb les espécies i
els flocs de civada.

3. Afegeix-hi la quinoa cuitaiels
trossos de poma, i remena-ho.

4. Incorpora loli de coco juntament
amb el gel de xia i barreja-ho molt bé.

5. Greixa amb una mica d’oli de
coco un motlle per a muffins de sis
cavitats.

6. Colloca la massa als buits i
enforna-ho a180 °C entre 30i 40
minuts.

7. Treu el motlle del forn i deixa que
els minicakes es refredin una mica
abans de desemmotllar-los.

Hey! P'm & 100% compostable pack

WHITE QUINOA
Organic

@
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Espaguetis de
carbassé amb
bolonyesa
vegana

20 grams de proteina
aprox.

Una recepta ideada per FastGood.

1 ceba vermella mitjana

100 g de bolets xiitake

2 grans dall

1 pastanaga

2 cullerades de tamari
1branca d’api

% tassa de vi negre

1 cullerada sopera d'orenga
750 ml brou de verdures

1 carbasso

2 tasses de soja texturitzada
Sal

1 cullerada sopera d’alfabrega
Pebre

1llauna de tomaquet sencer pelat
(aprox. 390 g)

1. Talla les verdures: la ceba a
lajuliana, els alls a lamines i la
pastanaga, lapi (sense les fulles) i els
bolets a daus petits.

2. Tira un bon raig d'oli d'oliva verge
extra en una paellaicou les verdures
a foc mitja durant uns 5 o 7 minuts,
remenant de tant en tant.

3. Afegeix-hi la soja texturitzadai el
tamari. Remena-ho i cuina-ho durant
uns minuts més. Després, afegeix-hi el
vii continua-ho cuinant.

4. Finalment, afegeix-hi el tomaquet
sencer pelatiaixafa els tomaquets
amb una espatula, fent que s’integrin
bé amb la resta d’'ingredients. Afegeix-
hi el brou de verdures, les espécies i
un pessic de sal. Continua-ho cuinant
i remenant durant uns 15 minuts més.

5. Mentrestant, amb un espiralitzador
prepara els espaguetis de carbasso.

6. Salta’ls un parell de minuts en una
paella amb un rajoli d'oli d'oliva verge
extra.

(6} AMANDIN

Nutural & OrE


https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/caldo-de-verduras-1l-eco/19335
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/caldo-de-verduras-1l-eco/19335




Formatges
vegetals

El formatge és laliment que més
costa substituir a les persones

gue intenten obrir-se a noves
tendéncies alimentaries i disminuir
el consum de productes animals.
Per aquest motiu, volem donar

a coneixer les opcions que es
poden trobar, igual de saboroses i
versatils per a la cuina vegana.

Hamburgueses
vegetals

A Veritas tenim hamburgueses

de quinoa i carbassa, de seitan

i alberginia, de milli brocoli, de
verdures, de xampinyons i de tofu
combinades amb samfaina, algues,
espinacs o fines herbes. Tasta-les
totes i descobreix quina és la teva
preferida!

Els formatges vegetals s’elaboren

a base d'oli de coco o fruita seca,

i a través de diferents processos
d’elaboraci6 i espécies. Alguns es
distingeixen amb textures i aromes
particulars mentre que d’altres
pretenen imitar les caracteristiques
organoléptiques dels formatges
tradicionals a base de llet (ratllat, en
rodanxes, mozzarella, etc.).

En concret, destaquem el formatge
de fruita seca, ja que té una
aportacio de proteines similar als
formatges d’'origen animal.



https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/burveggie-shitake-pimiento-eco/34975
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/burguer-kale---3-quinoas-160g-eco/29225
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https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/burguer-kale---3-quinoas-160g-eco/29225
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/hamburguesa-seitan-c-shiitake-eco/23576



https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/pate-sabrosada-vegana-110g-eco/26595
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/pate-sabrosada-vegana-110g-eco/26595

A més daliments amb proteines, el mén
vegetal té un extens ventall de productes
saludables i nutritius que pots incorporar
al mend setmanal d’'una manera variada i
equilibrada.



Begudes
vegetals

Les begudes vegetals s6n una
alternativa per a les persones
vegetarianes i per a les que tenen
intolerancia a la lactosa o volen
reduir el consum de llet. Es poden
prendre amb café, amb te, amb
cacau, soles, o es poden utilitzar
per cuinar o per fer postres.
T’animes a tastar-les?

Cremes
vegetals

Per una banda, tenim les cremes
vegetals per cuinar, que tenen

un gust que s'adapta tant a plats
dolgos com salats. La seva textura
extraordinariament cremosa és
perfecta per preparar purés de
verdures, salses, batuts, pastissos,
etc. | també es poden afegir al café o
al te per donar-los un toc especial.

Per una altra banda, tenim les
cremes per untar, ideals per fer
esmorzar i berenars. En especial,
destaquem la crema de cacauet! La
nostra crema de cacauet ecologica
6s100% de cacauet, sense additius
ni conservants, i és una font de

SUGAR SANS
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Comprar

proteines: 100 grams de crema de
cacauet aporta 28 grams de proteina.
En aquest sentit, unaracié de 15 0 20
grams aportaria uns 4,2 5,6 grams de
proteina aproximadament.
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https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/bebida-coco-s-azucar-1l-eco/25234
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https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/tahin-500g-eco/60152
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https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/bebida-coco-s-azucar-1l-eco/25234

Postres
vegetals

Sén una alternativa saludable a les
postres de tota la vida: s’elaboren
a base de grans i fruita seca,
s’endolceixen amb fruites i es
respecten els temps de ferments
naturals. En especial, destaquem
les postres vegetals de soja, ja que
son una bona font de proteines i
tenen poques calories.

Aporten una amplia dosi a lintesti
de bacteris saludables que no s6n
d’origen animal i ajuden a regular
la salut digestiva. Els bacteris
intestinals es correlacionen amb
una funcié immunitaria millorada.

Gelats
vegetals

Els tradicionals gustos de gelat,

Una altra caracteristica de les
postres vegetals és l'aportacio de
calci i vitamina D, dos nutrients clau
en el desenvolupament dels 0ssos.

Tot aix0, a més del seu gust
exquisit, converteix les postres
vegetals en una opcio excellent per
consumir entre hores, tant per a
nens com per a adults. A més, es
poden congelar per consumir-les
amb una textura similar a la del
gelat.

B SOUA! |
N w. Comprar

perd elaborats a partir d'ingredients
completament vegetals, com la soja

o larros. Destaquen pel seu saborila
seva textura cremosa.



https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/postres-de-vainilla-400g-eco/22866
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/postres-de-vainilla-400g-eco/22866

G aletes Per esmorzar o per berenar,

les galetes veganes son una

Vega n es alternativa vegetal a les galetes
tradicionals. Estan fetes amb
ingredients d’origen vegetal,
sense ou ni mantega.

Pastis vega
de carbasso

Elaborat artesanalment al nostre
obrador amb la millor seleccid
d’ingredients d'origen vegetal:
carbasso, oli de gira-sol, sucre

integral de canya, farina de fajol,
cacau en pols, llevat, esséncia de
vainilla, sal i nous. Com que no té

ou, el carbass6 és lingredient clau
perqué la massa del pastis s'integri
bé i sigui suau.

Una recepta que és una alternativa

més saludable als pastissos
convencionals, lleugera i saborosa.



https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/delizias-de-avena-y-almendra-eco/22793
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/delizias-naranja-curcujeng-eco/26029
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/delizias-de-avena-y-chocolate-eco/22795
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/delizias-de-avena-y-almendra-eco/22793
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/delizias-naranja-curcujeng-eco/26029
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/delizias-de-avena-y-chocolate-eco/22795




Esmorzar Dinar

Dilluns: Wok de noodles d’arros,
verdures saltades i dauets de tofu
amb salsa de soja

1. Bol deiogurt de coco,
granola i fruites del bosc

2. Torrada de crema d’ametlles

amb poma Dimarts: Empedrat de mongetes

blanques (pebrot verd, pebrot
3. Batut de platan, beguda de vermell, ceba, tomaquet i julivert)

soja i cacauet en pols . . . .
Dimecres: Arrds basmati amb curri de

4. Porridge de flocs de civada, cigrons i brocoli

llavors de xia i canyella . . .
Dijous: Espaguetis de cigrons amb

carbonara vegana i llevat nutricional

Divendres: Estofat de seitan, patata,
cebaipastanaga

Sopar Entre hores

Dilluns: Burger vegana amb saltat 1. Fruita de temporada i fruita seca
de bolets

2. Quefir vegetal (anacard, ametlla,

Dimarts: Vichyssoise vegana amb coco...) amb llavors de [li moltes

llavors de canem
3. Coquetes de fajol amb crema

Dimecres: Creps de fajol amb d’anacard i canyella
formatge vega, tomaquet i alvocat

Dijous: Tempeh marinat a la
planxa amb amanida de tomaquet,
olives i ceba

Divepdres: Paté de nous i’ Aporta.gié
tomaquet sec amb crudités de protelca

verdures
66-70 g de
proteines per dia.
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https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/crema-anacardo-para-cocinar-eco/26730
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/crema-de-soja-p-cocinar-200ml-eco/23588
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/arandanos-crujientes-24g-eco/25826
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/mediterranean-crunchy-20g-eco/28067
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/crema-anacardo-para-cocinar-eco/26730
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/arandanos-crujientes-24g-eco/25826
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/crema-de-soja-p-cocinar-200ml-eco/23588
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/mediterranean-crunchy-20g-eco/28067
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