
10  ALIMENTOS  CON  PROTEÍNA
COMPLETA
¿Sabías que hay vegetales con que contienen más hierro que la
carne?

-¿Qué vegetales tienen proteína completa?

-¿La proteína vegetal es igual que la proteína animal??

-¿Qué quiere decir Alto Valor Biológico?

-¿Qué vegetales contienen los 9 aminoácidos esenciales?

-¿Cuáles vegetales son los que más proteína completa tienen?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE, LOS
VEGETALES  CON  PROTEÍNA  COMPLETA,  TE  INVITAMOS  A  VER  EL
SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

@sailormoon1688
Solo puedo decir: Dios los bendiga por compartir tanto
es  lo  más  grande  que  les  puedo  desear.  De  verdad
agradezco haberlos encontrado, me siento mejor de salud
y además ayudo a mi planeta. Gracias, gracias, gracias

@belindaortiz5886
Alfonso,  muchísimas  gracias  por  compartir  tus
conocimientos con nosotros. Te cuento que soy todo una
experta preparando tus recetas de quesos veganos. Por
cierto, se conservan perfectos durante 10 días aprox.
De  nuevo,  gracias!  Haz  hecho  mi  nueva  vida  vegana

https://cocinaveganfacil.com/2024/02/02/10-alimentos-con-proteina-completa/
https://cocinaveganfacil.com/2024/02/02/10-alimentos-con-proteina-completa/


facilita, sin violencia, maravillosamente sabrosa .

@marinaschenone4477
Muchas gracias Alfonso por el valiosísimo aporte que
tanto vos como tu hermosa mamá nos brindan. Tu info
despeja absolutamente todas las dudas acerca de esta
maravillosa  manera  de  nutrirnos.  Las  recetas  son
prácticas y sabrosas! Sean inmensamente bendecidos 

 Un abrazo grande desde Argentina.

@belencastro8770
Muy buen video: informativo y conciso. Soy fan de los
videos  informativos  Gracias  por
compartirlos.  Saludos!!  Y  otra  vez,  gracias  por
informarnos.

10  RAZONES  PARA  COMER
FRIJOLES
¿Sabías que hay vegetales con que contienen más hierro que la
carne?

-El TOP TEN de los frijoles

-¿Qué tan nutritivos son los frijoles?

-¿Es bueno consumir frijoles?

-¿Qué me aportan los frijoles?

-¿Qué vitaminas contienen los frijoles?

https://cocinaveganfacil.com/2024/01/23/10-razones-para-comer-frijoles/
https://cocinaveganfacil.com/2024/01/23/10-razones-para-comer-frijoles/


SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE, LOS
FRIJOLES, TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

LOS  10  ALIMENTOS  VEGETALES
CON MÁS HIERRO
¿Sabías que hay vegetales con que contienen más hierro que la
carne?

-El TOP TEN de los alimentos con más cantidad en hierro.

-¿Será  verdad  que  la  carne  contiene  más  hierro  que  los
vegetales?

-¿Se debe de combinar el hierro con la vitamina C?

-¿Qué cantidad de hierro necesitamos al día?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE, EL
HIERRO, TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

¿CÓMO  FORTALECER  TU  SISTEMA

https://cocinaveganfacil.com/2024/01/11/los-10-alimentos-vegetales-con-mas-hierro/
https://cocinaveganfacil.com/2024/01/11/los-10-alimentos-vegetales-con-mas-hierro/
https://cocinaveganfacil.com/2023/12/29/como-fortalecer-tu-sistema-inmunologico/


INMUNOLÓGICO?
¿NECESITAS SABER MÁS SOBRE LA ALIMENTACIÓN BASADA EN PLANTAS?

-¿Qué es el sistema inmunológico?

-¿Cuál es su proceso?

-¿Cómo se debilita el sistema inmunológico?

-¿Cuáles  son  los  síntomas  de  un  sistema  inmunológico
debilitado?

-¿Alimentación para fortalecer el sistema inmunológico?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE, EL
SISTEMA INMUNOLÓGICO, TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

NUTRIÓLOGA VEGANA RESPONDE A
TUS PREGUNTAS
¿NECESITAS SABER MÁS SOBRE LA ALIMENTACIÓN BASADA EN PLANTAS?

-¿Es saludable llevar una alimentación basada en plantas?

-¿Es necesario tomar leche de vaca para obtener calcio?

-¿Hay colágeno vegano?

-¿Es necesario comer carne?

-¿Cómo balancear los alimentos?

https://cocinaveganfacil.com/2023/12/29/como-fortalecer-tu-sistema-inmunologico/
https://cocinaveganfacil.com/2023/12/20/nutriologa-vegana-responde-a-tus-preguntas/
https://cocinaveganfacil.com/2023/12/20/nutriologa-vegana-responde-a-tus-preguntas/


-¿Se necesita ir al nutriólogo para ser vegano?

-¿Cómo combinar alimentos?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE LA
ALIMENTACIÓN  BASADA  EN  PLANTAS,  TE  INVITAMOS  A  VER  EL
SIGUIENTE  VIDEO

VER VIDEO

¿QUÉ  ES  LA  LEVADURA
NUTRICIONA?
¿CÓMO SABER SI TIENES DEFICIENCIA DE VITAMINA B12?

-¿Es un condimento o un suplemento?

-¿Cuántos aminoácidos contiene?

-¿Qué contiene la Levadura Nutricional?

-¿La levadura nutricional, fermenta?

-¿Cómo es la Levadura nutricional?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE LA
LEVADURA NUTRICIONAL, TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

https://cocinaveganfacil.com/2023/12/08/que-es-la-levadura-nutriciona/
https://cocinaveganfacil.com/2023/12/08/que-es-la-levadura-nutriciona/


¿TIENES  DEFICIENCIA  DE
VITAMINA B 12?
¿CÓMO SABER SI TIENES DEFICIENCIA DE VITAMINA B12?

-¿Cuáles son los síntomas de deficiencia de esta vitamina?

-Cuáles son las causas de deficiencia de vitamina B 12?

-¿Cómo me suplemento de vitamina B 12?

-¿Cuáles son los aminoácidos que lo componen?

-Puedo tener sobredosis de vitamina B 12?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE LA
VITAMINA B 12, TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

GLUTATIÓN (TODO LO QUE DEBES
SABER)
TODO LO QUE DEBES SABER SOBRE EL GLUTATIÓN

-¿Qué es el Glutatión?

-¿En qué nos beneficia el Glutatión?

-¿Qué alimentos contienen el Glutatión?

-¿En qué mejora a nuestro organismos el Glutatión?

-¿Cuáles son los aminoácidos que lo componen?

https://cocinaveganfacil.com/2023/11/29/tienes-deficiencia-de-vitamina-b-12/
https://cocinaveganfacil.com/2023/11/29/tienes-deficiencia-de-vitamina-b-12/
https://cocinaveganfacil.com/2023/11/17/glutation/
https://cocinaveganfacil.com/2023/11/17/glutation/


SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE EL
GLUTATIÓN, TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

REJUVELAJ (AGUA CON ENZIMAS Y
PROBIÓTICOS)
RESPONDEMOS A VARIAS DE LAS PREGUNTAS QUE NOS HAN HECHO SOBRE
ESTA RECETA.

-¿Qué es el Rejuvelac?

-¿En qué nos beneficia el Rejuvelac?

-¿Cómo de hace el Rejuvelac?

-¿Cómo se toma el Rejuvelac?

-¿Quién descubrió esta bebida?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE EL
REJUVELC. TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO

TIPOS DE ALIMENTACIÓN
RESPONDEMOS A VARIAS DE LAS PREGUNTAS QUE NOS HAN HECHO SOBRE
ESTA RECETA.

https://cocinaveganfacil.com/2023/11/08/rejuvelaj-agua-con-enzimas-y-probioticos/
https://cocinaveganfacil.com/2023/11/08/rejuvelaj-agua-con-enzimas-y-probioticos/
https://cocinaveganfacil.com/2023/10/26/tipos-de-alimentacion/


-¿En qué consiste la alimentación carnívora?

-¿En qué consiste la alimentación omnívora?

-¿En qué consiste la alimentación vegetariana?

-¿En qué consiste la alimentación lacto vegetariana?

-¿En qué consiste la alimentación ovo vegetariana?

-¿En qué consiste la alimentación vegana

-¿En qué consiste la alimentación macrobiótica?

-¿En qué consiste la alimentación crudívora?

-¿En qué consiste la alimentación crudivegana?

-En qué consiste la alimentación orgánica?

-En qué consiste la alimentación basada en plantas?

-¿Existe la alimentación pescetariana?

SI QUIERES SABER TODO ESTO Y MUCHA INFORMACIÓN MÁS SOBRE EL
TOFU. TE INVITAMOS A VER EL SIGUIENTE VIDEO

VER VIDEO


