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VEGETARIANO/
VEGANO

Para una Navidad vegana
nutritiva, es

importante equilibrar la
ingesta de proteinas
(legumbres, tofu, seitdn),
grasas saludables (frutos
secos, aguacate) y
carbohidratos complejos
(cereales integrales,
verduras, frutas). Se
pueden preparar platos
tradicionales veganizados
como ensaladas con
frutos secos y aguacate,
"asados" de legumbres, o
cremas y sopas a base de
verduras de temporada

Espaguetis con tomate

Fish vegano con verduras
al horno

Fruta del tiempo

Bocadillo de aceite
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é DIA DE LA
1 INMACULADA

é
C

-— Macarrones con tomate

Fish vegano Pimientos
asados

f Fruta del tiempo

‘ Bocadillo de queso/
bocadillo de mermelada

ALTILLO
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Ensalada de garbanzos

Huevos con mayonesa Ensalada

de lechuga y maiz/ensalada

f Fruta del tiempo

‘ Yogur
C

-— Espaguetis bolonesa
vegana ( soja texturizada)

é Fish vegano con verduras
a la plancha

Yogur / Yogur vegano

‘ Fruta del tiempo
C

‘- Ensalada mixta (crema de
puerros)
Pizza margarita/ salchichas
veganas con patatas
panaderas
Fruta del tiempo

‘ Yogur
C
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4_ Crema de zanahorias

Hamburguesa vegana con
patatas fritas.

f Fruta del tiempo

‘ Bocadillo de mermelada
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-- Arroz con verduras

Hamburguesa vegana con
ensalada

f Fruta del tiempo

‘ Bocadillo de aceite

C

Arroz con verduras

d Hamburguesa vegana.
Pisto

Fruta del tiempo

cacahuetes

‘ Bocadlillo de crema de
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-&. Patatas guisadas a lo pobre
- ° P
d Salchichas veganas.
Tomate alihado
T Natillas / Yogur vegano

Fruta del tiempo

Brocoli con bechamel y
'.’ queso rallado /crema de
brocoli

é Albondigas veganas en
salsa con zanahorias.

Fruta del tiempo

‘ Yogur
C

Garbanzos con verduras

e
w
é Albondigas veganas con
champiniones
T Natillas/ Yogur vegano

Fruta del tiempo

ALTILLO
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Ensalada completa ( crema
de calabacin)

Albondigas veganas con
arroz salteado

Fruta del tiempo

Bocadillo de crema de
cacahuetes
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Lentejas con arroz
"' d

Salchichas veganas.
Coliflores salteadas

T Fruta del tiempo

Bocadillo de crema de
cacahuetes
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VACACIONES
DE NAVIDAD
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