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GUIA MENTORA

LISTA DE

LA COMPRA
VEGANA

LA AUTENTICA DESPENSA VEGANA.
AHORRA TIEMPO EN TU COMPRA.
VIVE MAS Y MEJOR.
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FRESCOS
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TOMATES YOGURT DE SOJA AJOS

ZANAHORIAS, TOFU O TEMPEH MANZANAS
PATATAS Y BONIATOS Y LIMONES

L

CEBOLLAS CALABACIN PIMIENTOS Y
BERENJENAS

CONGELADOS

deage

GUISANTES PAN DE MASA PLATANO
MADRE

CHAMPINONES Y
SETAS

ESPINACAS

ARANDANOS, MORAS, BROCOLI O KALE SALTEADOS DE
ETC (BAYAS) VERDURAS



DESPENSA

-
B12
VITAMINA.
CEREALES EN LEGUMBRES VITAMINA B12 PASTA INTEGRAL O
GRANO SECAS DE LEGUMBRES

COPOS DE CEREAL LEGUMBRES EN DATILES Y PASAS MANTEQUILLA DE
(AVENA, ARROZ, ETC) CONSERVA CACAHUETE O OTROS

FRUTOS SECOS
®

#l
NUECES Y SEMILLAS DE: BEBIDAS VEGETALES CONSERVAS DE
ALMENDRAS LINO, CHIA Y SESAMO (S| TOMAS) TOMATE Y VERDURAS

CACAO EN POLVO Y FRUTA EN SU JUGO TOSTADAS / FAJITAS
ESPECIAS INTEGRALES



Ademas de basar tus platos en .ﬂ
hortalizas, verduras y frutas guiate W

de este esquema para aportar todos
los macronutrientes en tu dieta.

25%

PROTEINAS

@ Construyen y
reparan tejidos.

50%

CARBOHIDRATOS
Incluye proteina
Energia en cada comida
para tu dia principal.
2E%: Combina
Y. diferentes fuentes
vegetales.

Prioriza los
integrales

y naturales.

Aporta fibra,
vitaminas y

minerales. GRASAS
Esenciales para
tus hormonas y
cerebro.

@, Prioriza grasas

E"' = saludables de
origen vegetal.
Aportan saciedad

@ y absorcién de

nutrientes.

COMPLEMENTA TU PLATO

IR e B | O

VERDURAS ESPECIAS
; FRUTA HIDRATACION DISFRUTA
SIN LIMITE # Y HIERBAS
Llena la mitad 1-2 piezas al dia Bebe suficiente Dan sabor, Come variado,
de tu plato o0 como parte agua durante antioxidantes y escucha a tu
variadas y y meriendas. inflamatorios. del proceso.

de temporada.

4 ' v RECUERDA | Le? clave esta en la va!ri.edad. el equilibrio y elegir
alimentos reales y minimamente procesados.

ment ra
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