
Porque la alimentación vegana es

muy rica en fibra y algunos

alimentos de origen vegetal como las

legumbres, son más difíciles de

digerir 

Mejorar nuestras digestiones

¿Qué?
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de las legumbresde las legumbresde las legumbres
¿Cómo?

Descarga el

recurso el

Vegaffinity

Premium

¿Por qué?



OBJETIVO DE LA SEMANA
A P R E N D E R  E S T R A T EGIAS PAR A M EJORAR  LAS D IG EST IONES

presentan un gran valor nutricional. son ricas en hidratos de
carbono, proteínas, fibra soluble, vitaminas (a, c, ácido fólico...)
y minerales (calcio, fósforo, magnesio y potasio) 

¿qué aportan?

FORMAS DE CONSUMO

ALUBIAS, JUDÍAS O FRIJOLES
HABAS
GARBANZOS
LENTEJAS
SOJA
CACAHUETES
ALTRAMUCES

TIPOS

remojar antes de cocinar
realizar un primer hervor, desechar
el agua y volver a hervir
elegir formas fermentadas
consumir germinados
masticar muy bien

estrategias para mejorar su digestión: 

semillas comestibles
que se encuentran
dentro de una vaina

¿qué son? 

Su producción requiere poca
agua
mejoran la fertilidad del suelo

son buenas para el planeta 

HUMMUS

GERMINADOS

GUISOSTEMPEH

PASTA TOFU

HARINAS

BEBIDAS Y YOGURES


