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iSi es bueno para el planeta, es bueno para ti!

cecar

e

R

|
A
i /,//




\WISIBLE

del agua dulce
del mundo

La agricultura es el mayor use
tle agua a nivel global.

1/3

catla afio se pierden cerca
tle 1.300 millones
tle loneladas de alimentos.

El sislema alimentario es responsable de una gran
proporcion de los gases de efecto invernadero que
provocan el calentamiento global.

Duplica el consumo de vegetales. Para
2050, Se recomienda duplicar el consumo
de frutas, legumbres y verduras para

alimentar a la poblacion sin daiar el
planeta.

TU PLATO TIENE UN (MPACTO

Alimentacion sostenible

comparativa

i i T

Emisiones de ¢o, por kilo de proleina

& & {7

carne roja Ual‘ne de carne de
(vacuno) cerdo nollo

6,4 ko co, 1,8KgCo, l3|(!](2ll2

Legumbres y ng)
vegetales
<0,5 kg co,

Reduce carnes rojas y aziicar en un 50%
Limitar la carne roja a porciones
pequenas y menos frecuentes contribuye
significativamente a la reduccion de
emisiones.

Los alimentos &/ ficiirs

Son ingredientes como garbanzos, quinoa,
lentejas, arvejas y amaranto, reconocidos por
su alto valor nutricional y resiliencia al cambio
climético.

c,‘? 01.939 .

v, b: b: - .
Beneficios Amhientales Fuente de proteinas vegetales

Requieren menos agua Aportan fibra, hierro y
Mejoran la calidad del suelo ,'“.'cg!’"“"l','“'.“",s
Reducen el uso de ferlilizantes SORTE08 .
gracias a la fijacion de nitrdgeno mayor sacieda

Planificacion zero Waste compra
consciente, utiliza productos locales y
aprovecha al maximo los alimentos para

reducir el desperdicio.
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INGREDIENTES DEL FUTURO
UTILIZADOS

INGREDIENTE DEL FUTURO

APORTE NUTRICIONAL CLAVE

Cochayuyo (Algas)

Excelente fuente de yodo, calcio, magnesio y fibra soluble. Aporta
proteinas de origen marino sustentables y antioxidantes esenciales.

Soya / Carne Vegetal / Tofu

Proteina vegetal completa de alta digestibilidad, baja en grasas
saturadas. Contiene isoflavonas y fitoestrégenos que promueven la salud
cardiovascular.

Legumbre rica en proteina vegetal, fibra dietética y hierro. Estabiliza los

Garbanzos niveles de glucosa en sangre y mejora la salud digestiva.
2 Grano entero ancestral rico en fibra, vitaminas del complejo By
Trigo Mote minerales. Proporciona energia de liberacién lenta prolongada.

Hongos (Champifién Ostra/Paris/Callampas)

Bajos en calorias, ricos en vitaminas del grupo B, selenio y potasio.
Actian como inmunomoduladores naturales y aportan sabor umami
sin sodio.

Espinaca / Acelga

Hojas verdes densas en nutrientes, ricas en hierro no hemo, dcido fdlico,
vitamina K y potasio. Favorecen la salud celular y la oxigenacion.

Semillas de Sésamo

Aportan grasas saludables (dcidos grasos insaturados), calcio de origen
vegetal, magnesio y vitamina E. Mejoran la salud ésea.

Brocoli / Coliflor

Cruciferas ricas en compuestos azufrados (glucosinolatos) con
propiedades antioxidantes y protectoras celulares.
Alto contenido de vitamina C.




Lasafia
Naturista
Cochayuyo

Aporte Nutricional

por porcion

420 Calorias
18g Proteinas

%“,E';‘Eﬂ:i’ Medida casera aprox.
Masa Lasafia/canelones | 400g |1 paquete mediano
Aceite vegetal 20 cc |4 cdas.
Sal 2g % cdta. rasa
Zanahoria en cubos 80g % taza
Harina sin polv 16 g 1 cda. colmada
Margarina 12¢ 1 cda. rasa
Leche en polvo 20g 2 cdas.
semidescremada
Queso rallado 20g 2 cdas.
Concentrado de tomate | 48 cc |3 cdas.
Cochayuyo 80g % taza (hidratato

y picado)

Cebolla en cubos 80g % taza
Queso gauda laminado | 80g 4-51aminas




._Charql.“can gredientes J ) E——

Cochayuyo 80g % taza
de coc hayuyo (hidratado y picado)
Pimenton rojo en cubos |20 g 2 cucharadas
COI’I h UEUO fI"ItO Orégano 4g 1 cucharadita
Huevo 4uni. |4 unidades
Aceite maravilla 8 cc ' cucharada
4 personas Papa en cubos 600g |4 tazas (aprox. ”
9000 3 papas medianas) -
[----l Arveja congelada 160g |1 taza
Poroto verde 160g |1 taza .
Aporte Nutricional Choclo grano congelado | 120g | % taza
== Zapallo en cubos 320g |[2tazas
por porcion Acelga picada 160 g |2 tazas crudas
- Cebolla en cubos 1209 |% taza
360 Calorias Zanahoria en cubos 80g [ taza

18g Proteinas




Chapsul

Vegetariano
con arroz

Aporte Nutricional

por porcion

460 Calorias
18g Proteinas

%“,E';‘Eﬂ:i’ Medida casera apréx.
Zanahoria juliana 80g 1 taza (en tiras)
Salsa soya 40 cc 2 cdas. + 2 cdtas.
Sal 149 Vs cdta.
Carne vegetal 100g |1 taza
Arroz grado 2 320g |1% tazas crudo
Cebolla en cubos 40g V4 taza
Poroto verde 80g 2 taza
Cebollin 80g 1 taza picado
Mix pimentones 40g % taza (en tiras)
Diente de dragén 120g |2 tazas
Coliflor 80g 1 taza (en ramitos)
Maicena 12g 1 cda.
Cebolla pluma 60g % taza
Aceite vegetal 12 cc 1 cda.




Cantidad

Tomatican
: original | Medida casera apréx.
co n soya Carne vegetal 120g |1% taza aprox.

5-6 tazas

CO“ pCI pCIS C u bO Papa en cubos 8009 (45 papas medianas)
Choclo en grano 160g |1 taza
Cebolla en cubos 80g |%taza

Concentrado de tomate 60g |4 cdas.

4 personas S
9000 Aceite vegetal 24 cc |1% cda. L >
( X I I ) Sal 29 % cdta. “',.

Ajo 3g 1 diente pequeio

Aporte Nutricional Pimentén rojo en cubos | 40g "2 taza e
Tomate 80g 1 tomate pequeno -

por porcion

480 Calorias Preparacié ]
17g Proteinas




() A nl? S LV
Pad Th Ingredientes i) ey
al ERY =0 o) original edida casera aprox.
(Fideos fetuccine / arroz | 2409 | 2% tazas (en seco)

vegetariano Ajo 4g 1 diente grande
Limo6n 120 cc | "% taza de jugo (2-3 uni)
Merkén molido 4Lg 1 cucharadita
Coliflor 80g 1 taza
(en ramitos pequefios)
Salsa soya 100 cc |6-7 cdas.
4 personas Zapallo italiano 200g |1% taza
laazal _ (en tirqsocu!oos)
Champinon 280 g 3-4 tazas (laminados)
Huevo 2uni. |2 uni.
Aporte Nutricional Diente de dragon 40g |[1taza
AL Cebollin 40g % taza picado
por porcion Mani sin sal 20g 2 cdas.
420 calOI'I’GS Tofu 150g |1 tazaen cubos
Azucar 20g 17 cda.
209 Proteinas \Aceite vegetal 40cc |3 cdas. )




Pastel

de choclo
con soya

4 personas
o000
o0

Aporte Nutricional
por porcion
500 Calorias
21g Proteinas

,redlen /}’ ‘f,",,!‘;,iﬂgi‘ Medida casera aprox. )

(Pasta de choclo congelado | 1 kg 1 paquete

Orégano 2g % cdta.

Aji color 29 - cdta.

Sal 29 - cdta.

Aceite vegetal 12 cc 1 cda.

Azlcar granulada Lg 1 cdta.

Aceituna sin carozo 40g Vs taza

(10-12 unidades aprox.)

Cebolla en cubos 100g |3 taza
Mantequilla 80g 5 cdas.
Maicena 24k g 2 cdas.
Albahaca deshidratada |49 1 cdta.
Carne vegetal 120g | 1'% taza
Huevo 4 uni. 4 uni.
Pasas 4Lg 1 cda.

\ Comino molido 29 % cdta.




Canelloni

Ingredientes .
de verduras 1| v cor o
(Masa lasafia/canelones |480g |1 paquete grande
Leche en polvo 40g 4 cdas.
semi descremada
Harina sin polvo 28g 2 cdas. rasas
4 personas Margarina 28g 2 cdas. rasas
o000 Queso rallado 20g 2 cdas.
oee Ensalada primavera 320g |2 tazas
Aceite vegetal 8 cc ¥ cda.
A 40 Vs taza
Aporte Nutricional Cebolla en cubos g |-
\Sdl 29 2 cdta. J

por porcion

455 Calorias

189 Proteinas Preparar el relleno salteando la ensalada
primavera (zanahoria, arvejas, choclo) junto
con cebolla, champifiones picados y espinaca
fresca.

Rellenar las masas de canelones, disponer en
una budinera, banar con salsa de tomate y
salsa blanca, y cubrir con abundante queso
rallado para gratinar.




- Guiso
de mote
con papas

Aporte Nutricional
por porcion
440 Calorias
18g Proteinas

Nre =
- %u,.?;,iggf Medida casera aprox.

Trigo mote 160g |1 taza
Papas 5609 |3"%-4tazas

(3-4 papas medianas)
Leche en polvo 20g 2 cdas.
semidescreamada
Aceite vegetal 12g9(~12c0)| 1 cda.
Cebolla en cubos 28¢g V4 taza
Ajo congelado 6g 1 cdta. (0 1 diente grande)
Aji color Lg 1 cdta.
Sal 2g % cdta.
Queso rallado 120g |1% taza




- Curry

- de garbanzos

con arroz

Aporte Nutricional
por porcion
440 Calorias
20g Proteinas

L] = = et
‘i,",,!‘;‘,iﬂ:f Medida casera aprox.

Garbanzos 280 g |1'%-2 tazas cocidos
Cilantro 8g % taza (picado)
Comino molido 0,4g V. cdta.
Tomate 180 g |1 taza (2 uni.medianos
Arroz grado 1 320g |1% tazas crudo
Aceite vegetal 12g(~12c0) |1 cda.
Cardamomo 129 % cdta.
Pimienta negra molida 0,49 |% cdta. — =
Tofu 150 g |1 tazaen cubos =
Jengibre 0,4g V. cdta. e
Cebolla 129 2 cdas. .;-, j
Clavos de olor 2g 4 cucharadita o 3 uni. : pe? N F L
Aceite de oliva 20cc |17 cdta. e -
Sal L4g ¥, cdta. P ! ‘Q-
Ajo en polvo 29 % cdta. 4 T g
Canela molida 29 % cdta.
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- Noquis
con salsa

de hongos
y carne vegetal

Aporte Nutricional

por porcion

440 Calorias
20g Proteinas

%“,E';‘Eﬂ:i’ Medida casera apréx.
Noquis frescos 6409 |1 paquete
Romero deshidratado 29 e cdta.
Ajo en polvo 29 % cdta.
Aceite de oliva 20 cc 1% cda.
Ciboulette 4g 2 cdas. picadas
Carne vegetal 120g | 1'% taza
Nueces 120g |1 taza
Maicena 20g 1% cda.
Sal 29 % cdta.
Champifidén ostra 120 g |17 taza (laminados)

Champifiéon Paris 120 g |17 taza (laminados)
Callampas deshidratadas| 60 g 1% tazas hidratadas
Cebolla 40g Vu taza

-




Chorrillana
Vegetariana

Aporte Nutricional

por porcion

600 Calorias
20g Proteinas

TR prrT
9 = = B

- coar'iﬂ';::ggf Medida casera aprox. “
Carne vegetal 150g |1% taza
Cebolla pluma 200 g |2 tazas (en pluma)
Huevo 200 g |4 uni. aprox.
Aji color 4g 1 cdta. -
Papas pre fritas 800g |5 tazas
congeladas
Aceite vegetal 40 cc 3 cdas.
Sal 29 % cdta.

e

- » -
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Tacos
de carne

vegetal
y porotos negros

4 personas
9000
o0

Aporte Nutricional

por porcion

455 Calorias
18g Proteinas

Ingredientes

\

co",,!‘;,iﬂg," Medida casera aprox.

(Tortillas (16-18 cm) 8uni. |8 uni.

Carne vegetal 150g |1% taza

Cebolla en cubos 80g % taza

Poroto negro 120 g |3% taza cocido
Pimento6n rojo en cubos |80 g 1 taza

Orégano 0,4g V. cdta.

Sal 24 % cdta.

Aceite vegetal 20 cc 1% cda.

Lechuga escarola 200g |3-4tazas

(hojas picadas)

Preparacién

Sofreir 1a cebolla y el pimentén en cubos.
Afadir la carne vegetal hidratada, 10s porotos
negros cocidos, orégano y sal.
Calentar las tortillas de trigo
Armar los tacos colocando hojas de lechuga
escarola, el pino de carne vegetal con porotos

negros.




TOfu bbbttt [ cantidad | 1eyiaa casera apro.

en salsa bapa cocda e
de Soya y Sésamo Choclo grano 320¢ (22;2;:.:05 e 1'.-_:? >
curry y verduras e LT _ , P9
Canela molds L ™ .

& parsonas Salsa soya 120 cc |8 cdas. / ’
000 : -
Y Y Y ) Aceite de oliva 8 cc % cda.
Semillas de sésamo 20 g 2 cdas. - 4*"

o o Jengibre 129 1 cda. (rallado) e T
Aporte Nutricional Alilcolor 29 % cdta. ‘2

por porcion Miel de abeja 20cc  [1%cda. P
Sal 4g % cdta. ] . éﬁ" -
450 Calorias Zapallo italiano 2009 |1% taza '
18g Proteinas Dreanaraaid '




Visitanos
enredes sociales

Instagram
@EQUILIBRATESODEXOCL




