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Un recetario vegano saludable no esta completo, si no incluye una
buena receta con tempeh.

El tempeh es un producto de origen Indonés, elaborado a partir de
las semillas de soya y es uno de los alimentos plant-based con mas
proteina.

Su elaboracion es muy sencilla y, como el tofu, su sabor depende
exclusivamente de marinarlo correctamente.

Este bowl es un post-workout muy completo ya que incluye los tres
macronutrimentos y es ideal para ayudarte a recuperar tu energia.

Te invitamos a preparar este platillo tan completo y delicioso.

Tiempo de preparacion:
20 minutos

Porciones:
3 porciones

Aporte por porcion:

Calorias t(irtaa?:: Carbohidratos | Proteinas | Fibra | Sodio

493 kcal | 14 @ 57 ¢ 319 99 0.05 mg
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Ingredientes

Q 1 taza de arroz basmati

Q 342 g de tempeh

Q ' cucharada de ajo picado

Q) 1 brocoli grande cortado en floretes
Q) 3 plezas de betabel cortadas en trozos
Q 1 ramita de romero picado

Q) 72 cucharada de comino

Q) Una pizca de de sal

Q Una pizca de pimienta

Q 1 cucharadita de aceite de oliva

Ingredientes para la salsa:

Q 2 cucharadas de tahini
Q Jugo de limon al gusto
Q 2 cucharadas de salsa de soya
Q Salsa sriracha al gusto

Equipo de produccion

Q Horno

Q Charola para horno

Q Olla mediana para arroz
Q Sartén grande

Q Pala para sartén

Q Recipiente pequefio

Q Cuchara
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Preparacion

1. Precalienta el horno a 200 °C o0 400°F.

2. Coloca el brocoli y el betabel en una bandeja para hornear.
Rocialos con un poco de aceite de oliva.

3. Afnade el romero picado, el comino y una pizca de sal marina y
pimienta. Mezcla los trozos en la bandeja para asegurarte de que
cada pieza este sazonada.

4. Hornea durante aproximadamente 25 minutos, hasta que los
bordes del brocoli y el betabel se vuelven dorados y crujientes.

9. Pon a cocer el arroz basmati siguiendo las instrucciones en su
empaque.

6. Coloca una sartén a fuego medio-alto y rocia con un poco de
aceite de oliva.

7. Una vez que la sartén esté caliente, afiade el ajo y cocina durante
aproximadamente 1 minuto.

8. Agrega el tempeh picado y cocina en la sarten hasta que todos los
lados de los trozos de tempeh estén dorados, aproximadamente 5
a 6 minutos.

9. Mezcla los ingredientes para hacer la salsa en un recipiente
pequeno.

10. Afiade todo a un tazon y bafialo con tu salsa.

11. Listo para disfrutar.

Valor nutrimental

Tempeh Vitamina B, Magensio, Fosforo y Calcio.

Salsa tahini Vitamina B, Hierro, Calcio, Magnesio,
Fosforo y Zinc.

Aceite de oliva Vitaminas A, D, E, y K.
extra virgen
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VITAMINAS FUNCION FUENTES
Vitamina A Salud ocular, piel, sistema Zanahorias, camote,
(Retinol, Inmunologico espinacas, higado, huevo,
Betacarotenos) lacteos

Vitamina B1 (Tiamina)

Metabolismo de
carbohidratos, funcion
nerviosa

Cereales integrales,
legumbres, carne de cerdo,
semillas

Vitamina B2
(Riboflavina)

Produccion de energia, salud
ocular y piel

Lacteos, huevos,
espinacas, almendras,
champinones

Vitamina B3 (Niacina)

V4

Produccion de energia, salud
del sistema nervioso

Carnes magras, pescado,
mani, cereales integrales
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Vitarnina-B5-4

Pantoténico)

o
U

Q)

Sintesis de hormonas y
neurotransmisores

Aguacate, huevos, carne,
brocoli, legumbres

\itaming BS
(Piridoxina)

Metabolismo de proteinas,
funcidon cerebral

Platanos, papas, pollo,
pescado, garbanzos

YVitaminma B7
(Biotina)

\itaming B

Salud del cabello, piel y
unas, metabolismo

Huevo, nueces, legumbres,
platano, salmon

(Acido Félico)

\ itarminn

Formacion de ADN y
globulos rojos

Espinacas, lentejas,
citricos, aguacate, brocoli

V ILCAT T IIT ICA

B12(Cobalamina)

\/itamina

Formacion de globulos rojos,
funcidn nerviosa

Carnes, mariscos, lacteos,
huevo, levadura nutricional

VILCATTIITICA \J

(Acido Ascorbico) Antioxidante, absorcion de Citricos, fresas, kiwi,
hierro, sistema inmune pimientos, brocoli
Vitamina D , g .
Salud Osea, absorcion de Exposicion al sol, pescado
calcio azul, lacteos, huevo
Vitamina E L . .
Antioxidante, protege células Aceites vegetales, frutos
del dano secos, semillas, espinacas
Vitamina K

Coagulacidon sanguinea,
salud Osea

Espinacas, col rizada,
brocoli, higado, huevo
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Salud 6sea y muscular Lacteos, almendras, tofu,
Calcio brocoli, sardinas
Transporte de oxigeno en la Carnes rojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
Funcidn muscular y nerviosa Almendras, espinacas,
Magnesio netabol r¥1 ’ aguacate, platano,
etabolismo chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanc_)s, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacion, crecimiento legumbres, semillas de
celular calabaza
| Antioxidante, salud de la Nueces de Brasil, pescado,
Selenio tiroides huevo, semillas
) Formacion Osea, Carnes, pescado, lacteos,
Fosforo

metabolismo energético

legumbres, frutos secos
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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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