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Alimentacion basada en plantas

¢ Qué es la alimentacion basada en plantas?

En el pasado, a menudo se usaba el término basado en plantas para describir una dieta vegetariana o
vegana. Mas recientemente, la alimentacion basada en plantas (o en su mayoria plantas) se ha utilizado
para describir un estilo de cocinar y comer que enfatiza los alimentos que provienen de plantas (verduras,
frutas, granos, nueces y semillas), pero no se limita estrictamente a ellos. Se puede incluir carne, pero

generalmente no es la parte principal de la comida.

o

¢Cuales son los beneficios de comer mas Q) Shisabic para siempre”
alimentos de origen vegetal? " .

9 9 o, Fuentes de proteinas de origen vegetal
Las personas pueden optar por consumir mas - . _

Es facil encontrar fuentes de proteinas de origen vegetal en el supermercado.
alimentos de origen vegetal por una variedad de iSolo mira todas estas opciones! Estos alimentos también tienden a ser ricos
i en fibra, vitaminas, minerales y otros nutrientes importantes.

razones, que incluyen:

« Beneficios para la salud asociados con comer
mas frutas y verduras (es decir, menor riesgo de
enfermedad cardiaca, accidente cerebrovascular,
obesidad, presion arterial alta, colesterol alto,
diabetes tipo 2 y muchos tipos de cancer).

« Preocupaciones por el medio ambiente.

« Un potencial para facturas de comestibles y
costos de alimentos mas bajos. Por ejemplo, un
chile sin carne que usa frijoles secos es menos
costoso que un chile que contiene carne o un
sustituto de carne texturizado.

Frijplas Bracoli Garbanzos Lechugas

Hueces y semillas Chicharos

¢Son mas nutritivos los alimentos de origen

Vegetal? Papas | Quinua | Algas marinas Leche de soja
El hecho de que un producto sea de origen vegetal no ; -
significa necesariamente que es mas saludable. Mirar
la etigueta de informacién nutricional y los ingredientes
lo ayudara a determinar si un alimento o bebida es la — — ' - T —
opcion correcta para usted.

Los nutrientes beneficiosos que debe buscar en los productos de origen

vegetal incluyen:
v/ Calcio v/ Fibra dietética

v Vitamina D v Proteina
v/ Vitamina B12




Alimentacion basada en plantas (continuacidn)

Como empezar
Para un estilo de alimentacion saludable que incluya mas alimentos de origen vegetal,
conceéntrese en formas de agregar mas frutas, verduras y granos integrales. Por ejemplo:
« Designe una noche o noches determinadas para comidas sin carne.
« Trate de sustituir parte o toda la carne en las recetas con fuentes de proteinas de
origen vegetal, como frijoles, tofu, tempeh o nueces y semillas sin sal.
« Incluya més verduras y frutas sin azlcares afiadidos ni sal en las comidas y bocadillos.

Fuentes: Academia de Nutricion y Dietética y Asociacion Estadounidense del Corazon

Ensalada De Pasta

De Verduras Hace alrededor de 6 porciones

LN TIEMPO DE PREPARACION:
il : 20 minutos + enfriamiento
Foto por.freepik.com
Ingredientes Preparacion
25 tazas de pasta integral sin cocer 1.Cocine la pasta segun las instrucciones del
(cualquier tipo) paquete. Mientras tanto, en un plato apto para
4 tazas de verduras picadas variadas microondas, combine las verduras variadas y el
(brécoli, coliflor, zanahorias, apio, agua. Tape y cocine en el microondas a
pimientos, calabacines, etc.) temperatura alta durante 3 minutos. Escurrir.
1 cucharada de agua 2.Escurrir la pasta y enjuagar con agua fria. En un
1/4 taza de cebollas verdes, picadas tazon grande, combine la pasta, las verduras al

1 lata (15 0z.) de frijoles, escurridos y vapor, las cebollas, los frijoles y el queso
enjuagados (opcional). Mezcle con el aderezo, sal y pimienta

1 taza de vinagreta o aderezo de tu para combinar bien.
preferencia 3.Cubra y refrigere por lo menos 20 minutos.

1/4 cucharadita de sal Mezclar de nuevo antes de servir.

1/8 cucharadita de pimienta negra ) Receta adaptada de Extension de la Universidad Estatal de
1/4 taza de queso parmesano (opcional) Colorado, jVamos a cocinar!
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