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A continuacion te dejo una
guia visual con alimentos
vegetales que sustituyen
alimentos de origen
animal de forma sencilla

1. Sustitutos de la carne
2. Sustitutos del mar

3. Sustitutos del huevo
4. Sustitutos de los lacteos
5. Sustitutos de la miel
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Texturizados

(De soja o guisantes para
hamburguesas, albondigas
o milanesas).

Legumbres

(Para hamburguesas o
albondigas)

Tofu

(Semillas de soja,

agua y solidificante
o coaqgulante. Gran
fuente de proteinas y

~ SUSTITUTOS VEGETALES
DE LA CARNE

e Jackfruit

Tempeh

(Soja fermentada.
Tambien de garbanzos
y de guisantes).

Seitan

(Preparado a base de - (Es una fruta vy
gluten de trigo cocinado | - _ W cocinada recuerda
tiene un aspecto Mmuy "‘ﬂ >  acarne mechada)

similar a la carne).

Quorn ‘b 1 Yuba
( Marca registrada que z d ’ =l m (FPiel de soja o nata de soja

E-tub_orr:l carne }regeml a 3 \ que se vende en forma de

Ec: rtir dFe proteinas de un V — g ramilletes, doblada o
ongo Fusarium envuelta).

venenatum).
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Garbanzos 8

- A AN
+ alga nori e
“ATUN" VEGETAL

_ Calabacin
o+ alga nori

"BOQUERONES™ EN
VINAGRE (O NOQUERONES)

Berenjena

+ alga nori
"PESCADO" FRITO

Zanahoria

+ alga nori
"“SALMON" AHUMADO

SUSTITUTOS VEGETALES
DEL MAR

Tofu + sos: 4
. AL -3 Champinon
alga nori s St :
S 5 +alganori

“FISH" AND CHIPS * Vv

"CEVICHE"

Estos ingredientes son la base de multitud

Setas cardo
de recetas que logran reproducir los

" i ‘-"'.E-"-'h‘f""
CALAMARES — 4 sabores del mar a partir de vegetales.
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Tofu ~ + Leche
(Tanto para dulces, \ p d e Soj a

postres, como pard =
salado, como un revuelto F 4
de "huevo” vegetal). ! :
E ) d g ‘ (Tanto para dulces,
1 : postres, como pard

salado, veganesa).

Harina

de garbanzo ) Platanos

(Para tortillas. Se pueden usar otras H.OU?\ (Los platanos maduros dan
harinas como la de soja, maicena cohesion y elasticidad. Se
o la mezcla de la marca Yolanda). usan en reposteria).

SUSTITUTOS VEGETALES
Semillas DEL HUEVO

de lino =¥+  Aquafaba

Las semillas de lino molidas gi g
[ J (Liguido viscoso resultante

mezcladas con agua aglutinan. Al esecitrrlaaa b anzos
Su efecto seria similar a la d
y otras legumbres)

clara de huevao. Las semillas
de chia también aglutinan).

Kala
namak

(Sal negra del Himalaya.
Mo sustituye, pero da olor
y sabor a huevo).

o] fi Sustitutos
" comerciales

R )
3 i‘
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Leches % Cm/ g~ 4 Yogur

vegetales v vegetal

Nata
Pt
| Milk w’ Vvegetal

oM [ OAT"
ud ﬁ

SUSTITUTOS VEGETALES
DE LOS LACTEOS

Margarina &b, Queso

.
w vegetal

HEICIdOS @ Aqui lo mas facil es comprar directamente los

I fﬂg productos, pero puedes hacer leches vegetales,
VEQEta €S Cregy quesos vegetales (con frutos secos) o helados
vegetales en casa (sencillos a base de pldatano).
- g
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Slrope -.
de agave ! m
- ~
Melaza o
miel de cana
SUSTITUTOS VEGETALES
DE LA MIEL
Sirope
de datil |l
e, AZUcCAr
Sirope SUCAR  de coco
de coco |
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