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KIT DE TRANSICIÓN
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Una alimentación
vegana es segura
para TODAS LAS ETAPAS

DE LA VIDA
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EMBARAZO LACTANCIA INFANCIA

ADOLESCENCIA PARA ATLETAS



Qué podríamos comer y
cuánto cada día

cereales
integrales

verduras

semillas y
frutos secos 

legumbres/otras
fuentes de proteína

fruta +

+

+

+

HAY MUCHAS RAZONES PARA SER VEGANE
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Número de porciones

(1 porción = media taza)

fuente @theshreddedvegan

Tomá agua a lo
largo del día
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cenadesayuno
Almuerzo

¡Condimentá tus 
comidas con hierbas 
y muchas verduras 

de hoja verde!

Aprobado por las nutricionistas @Scarlet_nutri_ y @unanutrivegetariana y la Doctora Victoria Momeño

¡Planificá tus
comidas semanales! 
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Meriendas



Fuente: @plantyou

TU LISTA DE COMPRAS VEGANA

VeRDURAS frutas
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PROTEÍNAS /
LEGUMBRES
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Granos enteros
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LÍQUIDOS
SABORIZANTES
 ��������

�����¥��������¥����
�������������
����

¤
��
��

�������¥���������
����¥��������������

 ����
����
���������

¡Siempre es mejor elegir vegetales de estación y
en la medida que sea posible, agroecológicos!



9 ERRORES que podríamos
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EVITAR  EN LA TRANSICIÓN

1 2 3

4 5 6

7 8 9

Fuente: @theshreddedvegan



SOJATOFU

TEMPEH ALUBIAS

GUISANTES
VERDES

POROTOS
DE LIMA

AVENA

LENTEJAS

GARBANZOSPOROTO
NEGRO

SEITÁN

POROTOS
MORADO

¿DE DÓNDE OBTENGO MIS
PROTEÍNAS?
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Fuente: theconsciousplantkitchen.com



BRÓCOLI

SEMILLAS
DE SÉSAMO 

ALMENDRAS PALTANUECES

COLES
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ESPINACA

PAK CHOI 

SEMILLAS
DE CHÍA 

SEMILLAS DE
CALABAZA 

CHAUCHAS

KALE

¿DE DÓNDE OBTENGO MI
CALCIO?
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Fuente: www.pcrm.org



CÓMO AUMENTAR SU  ABSORCIÓN: 
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PALTA

ARVEJAS TOMATESEMILLAS DE
CALABAZA

HIGOSKALE

BANANAS

ESPINACA

BRÓCOLI

ALMENDRAS

SEMILLAS
DE CHÍA 

PAK CHOI

¿Y CÓMO SUMO  HIERRO?
HIERRO



¿CUALES SON LAS FUENTES LIBRES DE ANIMALES
DE LOS ÁCIDOS GRASOS OMEGA 3?
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BRÓCOLIKALE ANANÁ FRUTILLA

NARANJA MORRÓNLIMÓNKIWI

FUENTES DE
VITAMINA C

Fuente: peta.org

Fuente: ifocushealth.com



¿NECESITO
SUPLEMENTOS?
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VITAMINA B12
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fortificadA

leche de

soja
jugo de

naranja
fortificado

LA VITAMINA D LA ENCONTRÁS EN:



IDEAS
SOBRE LECHES VEGETALES

LECHE DE AVENA
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LECHE DE CASTAÑAS
DE CAJÚ
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LECHE DE COCO
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CREMA DE ALMENDRA
Y COCO 
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LECHE DE ALMENDRA
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Ojo!
Las leches vegetales 

son reemplazos 
culinarios pero

no nutritivos



Fuente: swansonvitamins.com

Ideas PARA SUSTITUIR
LOS HUEVOS A LA HORA DE COCINAR 

=+1 CDA DE
LINO MOLIDO

1
HUEVO3 CDAS

AGUA

=+1 CDA DE SEMILLAS
DE CHÍA

1/3 TAZA
AGUA

SEMILLAS
DE LINO

MOLIDAS 

SEMILLAS
DE CHÍA 

=+PROTEÍNA
DE SOJA

=+
1 CDA PROTEÍNA 

DE SOJA  EN POLVO
3 CDAS
AGUA

1 CDA
AGAR AGAR

1 CDA
AGUA

AGAR
AGAR

BANANA MADURA MANZANA MANTECA O
PASTA DE MANÍ 

== =
1 HUEVO 1 HUEVO1 HUEVO

1/4 DE TAZA
SIN AZÚCAR

1/2 BANANA
PISADA

3 CDAS DE
MANTEQUILLA

DE MANÍ 
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1
HUEVO

1
HUEVO

1
HUEVO



IDEAS
 PARA SUSTITUIR EL QUESO

DE ORIGEN ANIMAL
QUESO CREMA DE CASTAÑAS DE CAJÚ
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LAS ALMENDRAS Y LAS
NUECES TAMBIÉN SON 
EXCELENTES ¡QUESOS 

VEGETALES! 
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Fuente: @health.wealth3 y @unanutrivegetariana

9 ALIMENTOS
QUE SERIA BUENO COMER

TODOS LOS DÍAS

PALTATOMATESPEPINO

HOJAS VERDES CÍTRICOS

QUINOAAJO
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MORRONES
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GARBANZOS

Complementá
con Germen de

Trigo y Levadura 
Nutricional!



Fuente: @plantbasednews

HOJAS VERDESREMOLACHA FRUTOS ROJOS

CÚRCUMA

HONGOS

CEREZASCACAO

MORRONES AJO

LUCHA CONTRA 
LAS BACTERIAS

ALIMENTOS ANTI INFLAMATORIOS Y
QUE REFUERZAN TU SISTEMA INMUNE 



Fuente: @smoothieweightloss.nutrition 

VINAGRE
DE MANZANA

MENTA PICANTEJENGIBRE

ANANÁ

CEREZAS

ARÁNDANOS CÚRCUMA

AJOCLAVO DE OLOR
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COMBATÍ
EL DOLOR
ANALGÉSICOS NATURALES



ESTIMULÁ TU
CEREBRO

ALMENDRAS

CASTAÑAS DE CAJÚ

CHOCOLATE NEGRO

CANELA

ORÉGANO

KALE

BATATA

PALTA

SEMILLAS DE CHÍAACEITE DE COCO

AVELLANAS FRUTOS ROJOS



APRENDÉ
CÓMO COCINAR

CON VIDEOS
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CON LIBROS



MIRÁ
DOCUMENTALES
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DOCUMENTALES SOBRE 
DERECHOS ANIMALES 

DOCUMENTALES SOBRE MEDIO AMBIENTE

DOCUMENTALES
SOBRE SALUD
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APRENDÉ
MAS AÚN

LIBROS SOBRE SALUD:
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ACCIONÁ



DAR TESTIMONIO, ACERCARSE Y
TRATAR DE AYUDAR A LOS ANIMALES.
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LAS VIGILIAS



EN UN SANTUARIO DE ANIMALES
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¡NUTRÍ Y AYUDÁ A OTRES EN NUESTRA
PRÓXIMA RECORRIDA DE COMIDA VEGANA!
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HACÉ UN
VOLUNTARIADO



SUMATE A LES QUE LUCHAN POR EL PLANETA.
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¿PREPARADE PARA UNA ACCIÓN CLIMÁTICA?
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SÉ EL CAMBIO
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POR EL ACUERDO 
BASADO EN PLANTAS

ACCIONÁ YO APOYO EL
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