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Escuela de Nutricion y Dietética

RECETARIO

Grupo de Investigacion en Alimentaciony
Nutricion Humana
Construido para el proyecto "Estado nutricional y
alimentacion en ninos vegetarianos en el Valle de
Aburra”




on frutas

Ingredientes

s de avena en hojuelas
de agua, leche o bebida bebida vegetal (segln

cucharada tintera de endulzante

1/2 banano maduro

1 cucharada sopera de almendras

1/2 cucharada sopera de semillas de chia

Preparacién

En una estufa a gas, coloque en una cacerola mediana la
avena junto con el agua, leche o bebida vegetal a fuego
medio, revuelva aproximadamente 5 minutos, luego anada
la sal, el endulzante, La semillas de chia y revuelva por
otros 5 minutos o hasta que tenga una consistencia espesa,
sirva y decore con el banano y las almendras.



ada colorfu

Ingredientes

a de garbanzos cocidos

ucchini amarillo

olla morada

pepino cohombro

omate rojo chonto grande
cucharadas de aceite de oliva
Queso vegetal o el de su preferencia
Zumo de Limdn

Preparacién

Desinfecte y pique Los vegetales en cuadritos de 1 cm
(Zucchini, tomate, La cebolla y el pepino), después de que
los garbanzos estén Listos sirvalos en un bowl y aifada los
vegetales, el aceite de oliva, el zumo de Limén y el queso
de su preferencia, revuelva todos los ingredientes y proceda
a servir.




Tacos veggie

Ingredientes

1/2 taza carve o proteina de soya texturizada

Tortillas integrales o de su preferencia

1/2 cebolla morada

1/2 Aguacate Hass o papelillo

1/4 de pimentdn rojo

1/2 tomate rojo chonto

Sal y pimienta

Limén

Cilantro finamente picado
Preparacién

Hidrate el carve por media h
como prefiera, luego desi
pimentén en cuadritos p
guacamole y afiddale L
después de que todo e
por 10 minutos para
y para finalizar afad
tomate, cebolla, el pi




tejas

Ingredientes

Sal y pimienta
1 cucharada de aceit

1 diente de ajo

1/2 cebolla blanca Pan para
1/2 zanahoria hamburguesa
1 cucharada colmada de Kale
cilantro Tomate
1 huevo o harina de trigo Cebolla morada
Mayonesa
Preparacién

Remojar las lentejas desde La noche anterior, luego de esto
escurrirlas; desinfecte La cebolla, el ajo y el cilantro y pique
estos finamente, ralle la zanahoria y después afiada todos
alinos, La sal, pimienta a gusto y Las lentejas a un proces
por 3 minutos, después afiada el huevo o harina de trigo
la forma de las torticas, posteriormente pase a un sa
aceite y sofria y proceda a armar La hamburguesa
tomate y cebolla.



Super Bowl

Ingredientes

1/2 taza de frijol cargamento rojo cocido
6 cucharadas soperas de arroz cocido
1/2 mango pequeno maduro

1/4 de zanahoria

3 cucharadas soperas de cebolla puerro caramelizada
tomates cherry
dcoli

narada vinagreta

Preparacion

pique el mango en cuadros pequenos, La
julianas, corte Llos tomates cherry a la mitad y
ego agregue todo esto al bowl mas el frijol y
hacer La cebolla puerro caramelizada cértela
dngala en un sartén pequefio con una
2 aceite y dos cucharadas soperas de azicar,
listo ainddala al bowl junto a la vinagreta de
cia.



copaletas

Ingredientes

maduros congelados

e 200 ml de bebida vegetal o leche

arada sopera colmada de cacao en polvo
cucharadas soperas colmadas de mani o maranones
triturados

Preparacion

Ponga en una licuadora, Los bananos congelados, La bebida
vegetal o leche y el cacao en polvo, licte por
aproximadamente 45 segundos, luego en un molde para
helados o paletas agregue el mani o los marafones y vierta
la mezcla, por ultimo lLleve al congelador por al rededor de
3 horas.




Ingredientes

1/2 taza de frutos rojos (fresas, moras y ardndanos)

200 ml de leche o bebida vegetal
3 cucharadas soperas colmadas de semillas de chia

1 cucharada tintera de endulzante

Preparacion

Ponga en una licuadora, Los frutos rojos y licae por
aproximadamente 30 segundos, luego en un vaso o una
taza anada la bebida vegetal, Las semillas de chia y el
endulzante y revuelva, después agregue Los frutos rojos y
decore con unas fresas o moras y lLleve al refrigerador por

hora.




arve

Ingredientes

1/2 taza carve o proteina de soya texturizada
1 taza de pasta larga o corta cocida

1/4 cebolla morada

1/2 tomate rojo

1 diente de ajo

5 cucharadas de pasta de tomate

Sal y pimienta

2 cucharadas colmadas de champinones

2 cucharadas de aceite

Preparacion

Hidrate el carve por media hora en agua tibiay escurra,
luego desinfecte y pique finamente el ajo, la cebolla y el
tomate y ainada esto en un sartén con aceite, sofria por 2
minutos, después agregue el carve y revuelva por 3 minutos,
reserve; cuando ya la pasta este cocida, escurra y agregue lLa
pasta de tomate, junto con la sal y pimienta y revuelva con
el carve; sofria los champifiones en aceite por 1 minuto y
agregue finalmente a las pastas.




Garbanzos es
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Ingredientes

Taza de garbanzos cocido

cucharada colmada de sal

cucharada de aceite de su preferencia
cucharada raza de pimienta
cucharada tintera de paprika

R EE G I Y

Preparacién

Anade la sal, pimienta, aceite y La paprika a los garbanzos
revuelve bien y LLévalos al horno a 200°c por 30 minutos
disfrGtalos como snack o en tus ensaladas.



Ingredientes

5 cucharadas soperas de arroz blanco cocido

8 cucharadas de frijol caraota negro cocidos

1 tortilla grande de su preferencia

3 cucharadas de queso crema o creamy violife (vegano)
1/2 Aguacate Hass o papelillo

2 hojas de kale

2 cucharadas de repollo morado

cucharada de pimentdén rojo

ucharadas de salsa de maiz

Preparacion

a en chiffonade el repollo y el kale, en cubos pequefios
bimentén y el aguacate, luego toma Lla tortilla y adiciona
queso crema o creamy violife junto con Los vegetales,
ambién aifnade el frijol y arroz, por altimo agrega lLa salsa
de maiz y enrolla formando un burrito.
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