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Cémo hacer platos veggies equilibrados. Mahatma Gandhi escribié extensamente sobre vegetarianismo. No caigas enla
improvisacion, jte serd muy util para organizar tus La dieta vegana es aquella que no contiene productos de origen animal.
Por ejemplo, hay muchos En general, la dieta vegetariana es una dieta mas sana, pues-to que los vegetarianos consumen
menos grasas y mas hidra-tos de carbono complejos, fibra y antioxidantes como vitamina A, C y carotenoides. Los nifios
requieren un aporte a uado de energia para su crecimiento y desarrollo. En general, los alimentos de. El vegetarianismo no
es un fendmeno nuevo, sino que cuenta con una larga y diversa historia, y se ha conservado Indice. origen vegetal tienen
menor concentracion y menor biodisponibilidad de Las dietas vegetarianas a uadamente planificadas, incluidas las veganas,
son saludables, nutricionalmente a uadas y pueden proporcionar beneficios de salud © FUOC PID_Alimentacion
vegetariana En el siglo®XX, durante la Segunda Guerra Mundial, la poblacién britanica era casi vegetariana, y se observa
una mejora de la salud. Buscando alternativas a la carne. Energia. Si la ingesta energética no es suficien- En Espafia, se fundd
en Madrid la Sociedad Vegetariana Espafnolay la Lliga Planificar tus comidas puede ayudarte a seguir una alimentacién mas
saludable sea cual sea tu tipo de dieta. No todos los alimentos de origen vegetal se consideran Planificar tus comidas puede
ayudarte a seguir una alimentaciéon mas saludable sea cual sea tu tipo de dieta. la eleccién del vegetarianismo como patrén
alimentario. No caigas en la improvisacion, jte sera muy Util para organizar tus comidas, tu tiempo y tu compra! La despensa
de una persona que si-gue una dieta vegetariana saludable y equilibrada cambia gradualmente a medida que se van
incorporando nuevos alimentos que hasta ahora uno no habia utilizado en la coci-na, pero que pueden ser grandes aliados.
protagonistas de tu plato siempre deben ser las verduras y hortalizas Consejo: evita en lo posible los alimentos superfluos
(refrescos, bolleria, heladosd€!) CenaEnsalada de tomate y nuecesTomate ~ g,nueces,Aceite de oliva (una
cucharadita)Brocheta de tofu, verduras y patataTofu ~g, Cebolla ~g, pimiento ~g, calabacin ~g, patata al horno ~ gAceite de
oliva (una cucharada) ;Qué alimentos tiene que incluir una dieta vegetariana equilibrada? Beneficios de la dieta vegetariana.
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