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VEGETARIANISMO
¿Has decidido dejar de comer carne y pescado  

y pasarte al vegetarianismo o veganismo?,  

¿no sabes por dónde empezar?, ¿te asaltan las dudas?,  

¿te preguntas si tendrás todos los nutrientes  

necesarios?, ¿si se presentará algún déficit?, 

¿si realmente es una dieta saludable?  

Pero… ¿de dónde saco las proteínas?,  

¿y el hierro?... 

el salto
al
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I N T R O D U C C I Ó N
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s
i tienes todas estas preguntas y a veces 
no te resulta fácil darles respuesta, has 
llegado al sitio adecuado. En este libro 
encontrarás todas las pautas necesarias 

para que no te quedes con dudas.

Influidos por las redes sociales, los blogs, las 
páginas web..., acabamos hechos un lío con 
tantísima información nutricional, a veces con-
tradictoria, lo que nos aleja de nuestro objetivo. 
De una forma práctica, directa y rigurosa, abor-
daré todos los temas nutricionales relevantes a 
la hora de pasarse al vegetarianismo, para que 
todos los nutrientes estén cubiertos, para afrontar 
el cambio de una forma segura y saludable, y 
para que, desde el primer día, sientas que estás 
haciendo lo correcto tras tomar una decisión tan 
importante y que merece tanto la pena como es 
reducir el impacto que pueda tener tu alimenta-
ción en el maltrato animal y en el cuidado del 
medio ambiente. ¡No te arrepentirás y verás que 
es más sencillo de lo que crees!

También es posible que conozcas toda la parte 
teórica y sepas cómo llevar una alimentación sa-
ludable pero te falte la práctica: cómo trasladar 
todo lo aprendido a tu mesa, a tus comidas con 
familiares o amigos, sin quedarte en lo básico, 
en lo que todos encontramos en Internet. Pues por 
esa razón he incluido más de ochenta recetas 
creativas, diferentes, originales. Para que veas 
que ser vegetariano o vegano no está reñido 
con la posibilidad de compartir platos atractivos 
tanto para la vista como para el estómago.

Como verás, he agrupado las recetas teniendo 
en cuenta las estaciones del año. He optado por 
este orden porque cuando los alimentos son de 
temporada, especialmente frutas y verduras, nos 
ofrecen lo mejor de sí mismos. ¿Qué significa 
esto? Que un alimento de temporada habrá ma-
durado en el árbol y, por lo tanto, su carga de 
nutrientes será mayor, pues al haber respetado 
su ciclo natural de vida no se habrán tenido 
que usar tantos pesticidas para su crecimiento, 
además de que habrá mantenido su textura, su 
aroma y su color natural. 

Si dichos alimentos son de proximidad, de cer-
canía, incluso de origen nacional, estarán en 
nuestra cesta de la compra a los pocos días de 
ser recolectados, lo que, además de ser más inte-
resante a nivel nutricional, mejora la protección 
de nuestro entorno, reduciendo los contaminan-
tes que produce un viaje de miles de kilómetros. 
Además, el consumo de productos de temporada 
favorece la diversidad de cultivos, de manera 
que se adapta la tierra a las diferentes estaciones 
y se apoya la agricultura local.

Si estás pensando en hacerte vegetariano, o si 
ya lo eres y quieres afianzar tus conocimientos 
y ampliar tu recetario personal, en las próximas 
páginas encontrarás todo lo necesario para ha-
cerlo de una forma entretenida y amena, pero 
seria. ¡Disfrútalo!
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Se calcula que alrededor del 10-12 % de la población 

española sigue una alimentación vegetariana y que 

alrededor del 1-2 % son veganos. Pero, sin ningún 

tipo de duda, todos los indicadores apuntan a que 

esta cifra no para de crecer. Tanto es así que las 

búsquedas en Google de los términos «veganismo» y 
«vegetarianismo» se han disparado en los últimos tiempos, 

llegando a elevarse en un 400 % desde el año 2016. 

Hasta hace muy pocos años, lo de ser vegetariano 

era casi una rareza. Y ya no hablemos de lo que 

significaba ser vegano. Además, entre ambos se 

generaban bastantes confusiones, sobre todo en comidas 

con amigos, familiares, en los restaurantes…, sin 

que quedara muy claro qué significaba ser una cosa u 

otra. Aún hoy, aunque pueda parecer algo común, son 

muchos los que tienen dudas sobre sus implicaciones. 

La primera respuesta que se me ocurre es que ser 

vegetariano no es una dieta, ser vegetariano es una 

forma de vida. 

¿ Q U É  S I G N I F I C A  S E R  V E G A N O  O  V E G E T A R I A N O ?
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Vamos a ver las  
principales diferencias:

 

1 
No comen nada de origen animal. 

 

2
No comen nada cuya obtención haya  
necesitado del empleo de animales.

3
No utilizan cosméticos probados  

en animales o con algún ingrediente  
de origen animal.

 

4
No visten ninguna prenda proveniente  

de animales (cuero, lana, seda...).
No utilizan muebles, objetos..., para cuya 

creación se hayan utilizado animales. 

veganosvegetarianos
1 

No comen nada que haya supuesto  
el sacrificio de un animal. 

 

2
Aunque hay muchos tipos  

de vegetarianos, suelen incluir  
en su alimentación huevos, lácteos  

(queso, yogur, leche) y miel.
 

3  
En cuanto a la vestimenta, 

 los cosméticos o el mobiliario  
provenientes de animales, no existe  

un único criterio al respecto.
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diferentes  
tipos de

vegetarianos
En el año 2018, una de las  

grandes empresas de servicio 
de comida a domicilio en España 

publicó que los pedidos de platos 
veganos habían crecido un 161 % 
y los de vegetarianos, un 62 %. 

Otra prueba del auge de este 
tipo de alimentación ha sido la 

enorme oferta que ha aparecido en 
el mercado: de tener que buscar 

y rebuscar para encontrar un 
restaurante vegetariano o productos 

vegetarianos en el supermercado 
sin tener que recurrir a tiendas 

especializadas, en muy poco  
tiempo hemos pasado a disfrutar  
de una enorme y variada oferta.

Esto ha propiciado que se rompan las 
clásicas barreras de clasificación 

entre omnívoros, vegetarianos  
y veganos, con lo que se han 

ampliado, y bastante,  
las posibles combinaciones.  

A la derecha, una lista de las más 

habituales:

Flexitarianos
Son un grupo muy variopinto, difícil de 
catalogar, pero tienen en común su deseo  
—y puesta en práctica— de reducir el consumo 
de alimentos/productos de origen animal. 
Procuran no comer carne varios días  
a la semana, o tomarla solo en comidas 
sociales, etc. Estos pasos suelen preceder  
al vegetarianismo o al veganismo.

Ovovegetarianos
El único alimento que toman de origen animal 
son los huevos. En principio, se preocupan por 
que no procedan de gallinas enjauladas. 

Lactovegetarianos
Solamente incluyen como alimentos  
de origen animal los yogures, la leche,  
el queso y/o la mantequilla (lácteos).

Ovolactovegetarianos
Suelen ser los más numerosos e incluyen  
en su dieta tanto lácteos como huevos.  
Este grupo y el de los dos anteriores suelen 
consumir también miel, y aquellos  
que lo único que toman de origen animal  
en su dieta es la miel son apivegetarianos.

Vegetarianos estrictos
Son aquellos que no incluyen nada de  
origen animal en su dieta. Este es el término 
empleado en nutrición, ya que ser vegano 
implica ir más allá de la alimentación.  
Se utiliza como sinónimo de vegano.
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¿POR QUÉ 
HACERTE 

vegetariano?
Sin duda, el principal objetivo  

por el que cambiar tu alimentación 
hacia el vegetarianismo debe ser 

reducir el impacto de tu alimentación 
en el sufrimiento animal, ya que hay 

una relación directa entre lo que 
comemos y la explotación de estos 
animales. Sabiendo, como veremos  
en este libro, que para llevar  

una alimentación sana, completa  
y equilibrada no necesitamos  

del sacrificio de ninguno de ellos.
Además, todos deberíamos pensar, 

también los omnívoros, en el impacto 
medioambiental de nuestra forma  

de alimentarnos, es decir, en las 
repercusiones que tiene en nuestro 

entorno elegir uno u otro  
tipo de alimentación. 

Explotación 
animal
1. Según el propio Ministerio de 
Agricultura, cada año se sacrifican, solo  
en España, más de 26 millones de cerdos 
para consumo humano. 2. A nivel mundial, 
se sacrifican al año 800 millones de 
animales de granja, 1 millón de toneladas 
de peces (mar y piscifactorías) y  
25 millones de animales de caza (datos  
de la FAO). 3. Se emplean más de  
15 millones de animales al año para 
utilizar sus pieles, cerca de medio millón 
de ellos son visones. 4. En los laboratorios 
científicos, se utilizan cada año más  
de 1,5 millones de animales. 5. 300.000 
toros mueren cada año, después de una 
auténtica tortura, en plazas de toros, como 
espectáculo. 6. Algo más de 6 millones  
de pollos de engorde son sacrificados  
al año. 7. En el transporte de las granjas  
al matadero, mueren anualmente entre  
el 10-20 % de los animales transportados, 
bien por golpes de calor, o por congelación 
de sus extremidades. 8. El 40 % de los 
peces son devueltos cada año al mar 
sin posibilidades de sobrevivir. 9. Más 
de 50.000 aves mueren anualmente 
intoxicadas por la contaminación de plomo 
generada por los cazadores. 10. Y quizá 
lo más injusto para estos animales: su vida 
se ve acortada de manera drástica para 
abastecer a la industria de la alimentación.
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Aspectos  
medioambientales

1. La industria cárnica provoca  
como mínimo el 52 % de las emisiones 

de efecto invernadero. 2. La producción 
de 1 kg de carne de ternera provoca la 
emisión de 34,6 kg de CO2, frente a los 

419 g de 1 kg de arroz, casi 83 veces más. 
3. La explotación de los animales  

de granja supone un 18 % de los gases de 
efecto invernadero, principalmente metano 

y dióxido de carbono. 4. En un año, los 
cerdos censados en nuestro país produjeron 

más de 62 millones de metros cúbicos de 
purín, lo que provoca graves problemas  

de contaminación de aguas y suelos.  
5. El 87 % de los stocks pesqueros están 

agotados o sobreexplotados, con  
lo que ello supone para la supervivencia  

de muchas especies (peces y plantas)  
de ese fondo marino. 

Fuentes de los datos
Ministerio de Agricultura, Pesca y 

Alimentación de España + Organización 

Mundial de la Salud + Organización de 

Naciones Unidas para la Alimentación + 

Anima Naturalis + Igualdad Animal.

6. Dicha explotación ha pasado  
de los 19 millones de toneladas de pescado 

capturado a nivel mundial en 1950 a más 
de 140 millones de toneladas en 2017. 

7. Las redes de pesca de arrastre están 
provocando la destrucción del fondo 
marino y de centenares de especies. 

8. Las aguas residuales vertidas por los 
barcos de pesca ya alcanzan los mismos 
niveles de contaminación que las de las 

embarcaciones petrolíferas (especialmente 
arsénico y cobre). 9. Un 33 % de la 

superficie mundial dedicada al cultivo se 
emplea en exclusiva para alimentar  

al ganado, principalmente con soja y  
maíz, destruyendo hábitats y agotando  

las tierras dedicadas al monocultivo.  
10. Este siglo será el de la escasez  

y los problemas de abastecimiento de  
agua, y la industria cárnica es, de nuevo,  

el principal agente perjudicial.
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