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INTRODUCCION

.Por qué es hora de decir adios a los lacteos?

.Te has preguntado alguna vez si los lacteos son realmente
necesarios en tu dieta? ;O si podrian estar afectando tu salud sin
gue te des cuenta? La verdad es que, aunque los lacteos han sido
un alimento basico en muchas culturas, cada vez mas personas
estan descubriendo que no son la mejor opcidn para su bienestar.

Los lacteos y sus problemas ocultos:

Para muchas personas, el consumo de lacteos esta relacionado
con problemas digestivos, alergias, inflamacion e incluso
enfermedades cronicas. ;Sabias que el 65% de la poblacién
mundial tiene dificultades para digerir la lactosa después de la
infancia? Esto se debe a que, con el tiempo, nuestro cuerpo pierde
la capacidad de producir la enzima necesaria para procesar este
azucar. Ademas, los lacteos pueden contener hormonas vy
antibidticos que, a largo plazo, podrian afectar tu salud.

Pero NO todo esta perdido:

Afortunadamente, existen alternativas vegetales que no solo son
mas saludables, sino también deliciosas y faciles de preparar.

Imagina poder disfrutar de una leche de almendras, un queso
vegano lleno de sabor o una mantequilla de coco que no dana tu
cuerpo. Estas opciones no solo son nutritivas, sino que también
son respetuosas con el medio ambiente y con los animales.



Este PDF es tu primer paso:

En las siguientes paginas, te guiaremos a través de todo lo que
necesitas saber para sustituir los lacteos en tu dieta. Descubriras:

Los riesgos asociados al consumo de lacteos.
Las mejores alternativas vegetales y sus beneficios.
Como incorporar estos cambios de manera sencilla y deliciosa.

Pegquenos cambios pueden transformar tu salud y tu vida. ;Estas

listo para dar el primer paso hacia una alimentacion mas
consciente y saludable?



cQueé son las Leches Vegetales y
Porqué estan en Auge?

, también
llamadas bebidas vegetales, son
liguidos obtenidos a partir de la
mezclay filtracion de semillas,
frutos secos, cereales o
legumbres con agua.

No contienen lactosa, caseina ni
ningun ingrediente de origen
animal, por lo que son una
alternativa ideal para personas
con intolerancias, alergias,
estilos de vida veganos o que
simplemente desean cuidar
mejor su salud.

Aunque se les llama “leches”, no
contienen leche en el sentido
tradicional. Sin embargo, imitan
su textura, sabor y versatilidad

en la cocina, y pueden usarse
en casi cualquier receta que
incluya leche de vaca: batidos,
postres, salsas, cafés, cereales,

etc.
cPor qué Elegirlas?

Son mas faciles de digerir
% X Muchas personas
experimentan hinchazon,
gases o pesadez tras consumir
leche de vaca. Las leches
vegetales, al no contener
lactosa ni caseina, suelen ser
mucho mas ligeras para el
sistema digestivo.

Aportan nutrientes
naturales :Depende del
tipo, pero algunas leches
vegetales son ricas en grasas



cQueé son las Leches Vegetales y

Porqué estan en Auge?

saludables (como la de
almendras o coco), proteinas
(como la de soya) o fibra (como
la de avena). Ademas, muchas
estan fortificadas con calcio,
vitamina Dy B12.

Son unha excelente opcién
para personas con alergias o
intolerancias ©2«: Las
personas con intolerancia a la
lactosa, alergia a la proteina de
la leche de vaca o que siguen
una dieta vegana encuentran
en las bebidas vegetales una
alternativa segura y nutritiva.

Ayudan a reducir la
inflamacion y problemas
cutaneos #\: LAl evitar la
caseina, el azucar de la leche
(lactosa)y las hormonas
animales, muchas personas
reportan mejoras en su
digestion, energia, piel e
incluso dolores articulares.

Respetan el bienestar
animal ::® Al no provenir de
la industria lactea, no implican
sufrimiento animal ni
explotacioén intensiva.

Respetan el bienestar
animal 2 ¥ Al no provenir de
la industria lactea, no implican
sufrimiento animal ni
explotacion intensiva.
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Son mas sostenibles para
el planeta @: Su produccion
suele requerir menos agua,
tierra y generar menos
emisiones que la leche de
origen animal, especialmente
en el caso de opciones como la
avena o la soya.

Resumen:

Las leches vegetales son una
alternativa saludable, éticay
sostenible que se adapta a
diversos estilos de vida y
necesidades.

No es solo una moda: es parte
de una transformacion hacia
una alimentacion mas
consciente.

En la siguiente seccién te
ensenaremos a hacerlo segun
tus objetivos personales de
salud y nutricién: si buscas
bajar de peso, mejorar tu
digestion, cuidar tu sistema
hormonal, 0 ganar masa
muscular, hay una leche
vegetal perfecta para ti.




Cémo Elegir la Mejor Leche Vegetal
Segun tus Objetivos.

Adoptar una alimentacionmas  Entonces, ;por qué es
consciente comienza por tan importante elegir
reconocer que bien?

Porque cada leche vegetal tiene
una composicion distinta:
e Algunas sonricas en

Cada persona es unica: con un proteinas 'V
estilo de vida distinto, con
metas diferentes y, sobre todo,
con un estado de salud propio
gue merece ser escuchado.

e Otras tienen mas
carbohidratos naturales

e Algunas son muy bajas en

. o calorias ¥V
Cuando decides sustituir los

lacteos de origen animal,

rapidamente te das cuenta de
gue las opciones vegetales son
muchas: almendra, avena, soya, Esta seccidn es tu brdjula, te

coco, arroz, anacardo, entre ayudaremos a identificar cual
otras. leche vegetal se ajusta mejor a ti.
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e Y otras son mas grasas, pero
también mas saciantes ©



Cémo Elegir la Mejor Leche Vegetal

Segun tus Objetivos.

Tu eleccidn segun tus objetivos personales

~ 1.Para ganar masa
muscular o mantener
saciedad: Las personas con
intolerancia a la lactosa, alergia
a la proteina de la leche de
vaca o que siguen una dieta
vegana encuentran en las o
bebidas vegetales una
alternativa segura y nutritiva.

Recomendadas:
e Leche de soya (7-9g de
proteina por taza)

e Leche de guisantes (8g por
taza)

5s 2. Para perder peso o
reducir calorias: Prefiere leches
bajas en calorias, sin azucares
anadidos y sin grasas saturadas
innecesarias.

Recomendadas:
e Leche de almendpra sin
azucar (30-40 kcal por taza)

e Leche de coco light (3545
kcal por taza)

e Leche de arroz (aunque
ligera, tiene alto indice
glucémico)
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Cémo Elegir la Mejor Leche Vegetal

Segun tus Objetivos.

Tu eleccidn segun tus objetivos personales

+ ] 3. Para mejorar digestiéon o
reducir inflamacion: Busca
leches con fibra, sin aditivos
inflamatorios, sin lactosa, y
faciles de digerir.

Es importante elegir leches
vegetales sin azucares
anadidos para obtener sus
beneficios de manera optima.

Recomendadas:
e Leche de avena (rica en
fibra beta-glucano)

e Leche de almendra o coco
sin aditivos.
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= ) 4. Para cuidar tu piel,
hormonas o salud femenina:
Busca opciones con
antioxidantes y grasas buenas,
o que favorezcan el equilibrio
hormonal.

Recomendadas:
e Leche de soya (contiene
isoflavonas que regulan
estrogenos)

e Leche de nuez o anacardo
(rica en omega-3y vitamina
E)



Cémo Elegir la Mejor Leche Vegetal

Segun tus Objetivos.

Tu eleccidn segun tus objetivos personales

+ 5. Para nifios o adultos
mayores: Necesitan buena
densidad nutricional: calcio,
vitamina D, proteinas y sabor
aceptado.

Recomendadas:
e Leche de soya fortificada

e Leche de avena fortificada

# Nota: En niflos menores de
2 anos, siempre consultar con
pediatra antes de sustituir
completamente la leche de
vaca.

Tabla Comparativa

Leche Vegetal Calorias (x taza) Proteina Fibra Mejores usos Ideal para...

Soya 80-100 kcal Alta (7-9g) Media Batidos, cocina, café Saciedad, masculo, salud homonal

Avena 90-120 kcal Baja—media (Z-4qg) Alta Batidos, cereal, smoothies Digestion, energia sostenida

Almendra 30-50 kcal Baja (1-20) Baja Café, reposteria, bebidas Pérdida de peso, digestion ligera
frias

Coco (light) 35-45 kcal Muy baja (<1ag) Baja Postres, batidos, cocina Bajar calorias, sabor especial
asiatica

Guisante T0-80 kcal Alta [Bq) Media Batidos, recetas saladas Veganos activos, proteina vegetal

completa

Arroz 100120 kcal Baja (1g) Baja Reposteria, bebidas Intolerancias multiples (sin gluten, soya)
dulces

Muez/Anacardo 60-100 kcal Media (3-2q) Jo Media Cremas, salsas, cafiés Piel, antioxidantes, sabor gourmet

No existe una unica “mejor” leche vegetal. Existe la mejor para ti,
segun tus metas, estilo de vida y necesidades nutricionales. Elegir
bien no es cuestidn de moda, sino de conciencia y conocimiento.
Esta guia te permite tomar decisiones informadas, practicas y
alineadas con tu salud.
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Comparativa de leches vegetales:

nutricion y propiedades

Las leches vegetales ofrecen
varias ventajas nutricionales
en comparacion con la leche
de vaca, incluyendo menor
contenido de grasa saturaday
colesterol, y la presencia de
grasas saludables como
omega-3,6y 9.

Ademas, son una alternativa
para personas con
intolerancia alalactosao
alergias ala proteinadela
leche.

No todas las leches vegetales

son iguales. Algunas son ricas
en proteinas, otras en grasas
saludables, y otras ofrecen
una textura cremosa sin
apenas calorias.

Conocer sus diferencias
nutricionales y funcionales te
ayudara a elegir la mas
adecuada segun cada uso o
necesidad.

A continuacion encontraras
uha comparativa visual clara
y sencilla, juntoconun
analisis practico para que
elijas con confianza.

[ ] Tabla comparativa nutricional (por 1 taza / 240 ml - valores promedio de

versiones sin azucar)

Leche Vegetal

Sova

Avena

Almendra

Coco (light)

Armmoz

Anacardo/Muez

Guisantes (pea)

Calorias

G0-100

90120

30-30

3545

100120

60-100

T0-80

Proteina

T-Sg

2-4g

1-2g

<1g

3-5g

T-5g

GGrazas totales

4-5g

2-34Q

2-3 40

4-5g

2g

4-£g

4-5g

Azlcares
naturales

1-2 g

B6-7 g

d-1g

1g

104g

1-2 g

Fibra

1g

2g

-1g

Og

Og

1g

1g

Mejor uso

Batidos, café, cocinar

Cereal, postres,

smoathies

Café bebidas frias

Reposteria, curry,

postres

Eebidas dulces,

cereal

Cremas, lattes, salsas

Deportistas, batidos

#La mayoria de las leches vegetales también son bajas en calcio,
por lo que es importante elegir opciones enriquecidas o consumir
otras fuentes de calcio en la dieta.
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Comparativa de leches vegetales:

nutricion y propiedades

(Queé significatodoestoenla

practica?

v ({Necesitas mas proteina?
Elige leche de soya o de

guisantes. Son las mas

cercanas a la leche de vaca en

aporte proteico.

v (Quieres bajar calorias?

La almendray el coco light
son ideales por su bajo aporte
caldrico (siempre que estén sin
azucar).

 (Buscas energia sostenida y
saciedad?

La leche de avena destaca
por su contenido de fibray
carbohidratos complejos.

V (Tienes sensibilidad
digestiva?

Prueba con almendra,
avena o coco (sin aditivos).
Suelen ser las mas suaves para
el sistema digestivo.

V (Eres intolerante al gluten,
la soya o los frutos secos?

La leche de arroz o de
guisantes son opciones
hipoalergénicas.

Conclusion: Cada leche vegetal tiene su fortaleza. Elegir la
correcta depende de tus objetivos, tu cuerpo y tu estilo de vida.
Con esta comparativa ya tienes una brujula clara para tomar
decisiones informadas y alineadas con tu salud.
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Como leer etiquetas en leches vegetales: lo

que debes buscar (y lo que debes evitar)

Lalores from F at

Total Fat 17g

Saturat_ed Fat 4.5¢g
Trans Fat 0g

%MW.

Cholesterol 10mg

4%

Sodium 680mg

Vitamin A 6%
Calcium 109%

;Sabias que muchas leches
vegetales en el mercado no
son tan saludables como
parecen?

Aunque se promocionan como
“naturales” o “saludables”’,
algunas estan llenas de
azucares anadidos, aceites
refinados y aditivos que
pueden afectar tu digestion, tu
salud metabdlica y tu objetivo
de comer mas limpio.

Por eso, en esta seccion
aprenderas a leer etiquetas
como un/a experto/ay a
identificar los ingredientes que
realmente importan.
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2 (o)
To_tal Carbohydrate 37g 1:‘V/:
Dietary Fiber 2g 9%
Sugars 4g S
Protein 12g

iPorque no todo lo que dice
‘vegetal” es bueno para ti!

:Qué debes buscar en
una buena leche
vegetal?

@ Ingredientes minimosy
comprensibles

Una buena leche vegetal deberia
contener 3 a 5 ingredientes
Mmaximo, como:

e Agua

e Fruto seco, cereal o legumbre
(ej. almendpras, avena, soya)

e Sal marina (opcional)

e Nutrientes anadidos: calcio,
vitamina D, vitamina B12
(opcional y recomendado)



Como leer etiquetas en leches vegetales: lo

que debes buscar (y lo que debes evitar)

# Ejemplo ideal:

Ingredientes: agua, almendras
(6%), sal marina, carbonato de
calcio, vitamina D, vitamina B12..

Muchos productos comerciales
incluyen jarabes, maltodextrina o
azucar escondida bajo nombres
enganosos.

Busca etiquetas que digan:

“Sin azucar anadido” o verifica en:

e AzUcares totales: debe ser <3g
por taza.

e Ingredientes como: jarabe de
maiz, azucar de cana,
glucosa, maltosa=Q®.

Al sustituir la leche de vaca, es
clave que tu bebida vegetal esté
fortificada con calcio, vitamina D
y B12, nutrientes esenciales que
suelen estar presentes en los
|acteos animales.

/ Revisa gue incluya al menos:

e Calcio (100-120 mg o mas por
porcion)

e Vitamina D2 o D3 (preferible
D3 vegana si eres estricto/a)

e Vitamina B12 (importante si
llevas dieta plant-based)
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Ingredientes que deberias
evitar o moderar

@ Azicar ainadido

Ya lo dijimos, pero lo repetimos
porgue es el error mas comun.
Evita todas las versiones ‘vainilla”,
“‘chocolate” o “light” endulzadas.

@ Aditivos y estabilizantes
artificiales

Muchos productos usan estos
ingredientes para dar textura,
cremosidad o conservar el
producto. En pequenas dosis ho
son peligrosos, pero en consumo
frecuente y combinado, pueden
irritar tu sistema digestivo o
causar intolerancias.

I Ingredientes a moderar:

e Carragenina

e Goma guar

e Goma xantana

e Goma de algarrobo

e Fosfatos (fosfato tricalcico)

e Lecitina de soya (aceptable
en bajas dosis)

@ Aceites refinados
innecesarios

Algunas marcas anaden aceites
vegetales como aceite de girasol
o canola para mejorar la textura.
Aunqgue no son “malos” por si

solos, no los hecesitas en una
bebida diaria.



Como leer etiquetas en leches vegetales: lo

que debes buscar (y lo que debes evitar)

2 Tip de oro: Elige por ingredientes, no por marketing
No te dejes llevar por frases como:
e “100% natural”
e “Sin lactosa”
e “Hecho con amor” &
La verdadera calidad esta en la lista de ingredientes y la tabla
nutricional, no en la etiqueta frontal.

[ ] Ejemplo practico: Comparacion de etiquetas

Marca A Marca B

Ingredientes: agua, avena, azucar, goma guar, sabor Ingredientes: agua, avena (14%), sal marina, carbonato de
natural, aceite de girasol calcio

Azucares totales: 9g Azicares totales: 2g

Calcio: no especificado Calcio: 120mg

Atractiva pero enganosa Realmente saludable

Conclusion: Leer etiqguetas es un acto de autocuidado. Es tu
herramienta mas poderosa para proteger tu salud, evitar enganos
publicitarios y tomar decisiones informadas.

En el siguiente capitulo veremos codmo llevar ese conocimiento a la
practica...

ihaciendo tus propias leches vegetales en casa!
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Recetas caseras faciles y econémicas

Una de las grandes ventajas de
las leches vegetales es que
puedes hacerlas ti1 mismo/a
en casa, con muy pocos
ingredientes y sin aditivos
innecesarios.

Ademas de ser mas
econdémicas, tendras el control
total sobre lo que consumes:
sin azucares anadidos, sin
conservantes, y con todo el
sabor natural del vegetal que
elijas.

En esta seccion te ensenamos
como preparar las leches
vegetales mas populares con
recetas simples, paso a paso, e
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ideas para aprovechar el
bagazo (la pulpa que queda
después del colado).

Beneficios de hacer tu
propia leche vegetal:

/ Mas saludable: sin quimicos
ni ingredientes artificiales.

v/ Mdas econdmica: ahorras
hasta un 60% comparado con
versiones comerciales.

V' Personalizable: puedes
ajustar sabor, texturay
cantidad.

/ Mas sostenible: reduces
residuos de envases y envios.
v iY es mas facil de lo que
parece!



Recetas caseras faciles y econémicas

7 Recetal:Lechede
Almendras Casera

Ingredientes:
o ]taza de almendras crudas
(remojadas toda la hoche)
e 3a4tazasde agua
e (Opcional)1datil o1cdita
de miel, esencia de vainilla,
canela

Instrucciones:

1.Escurre y enjuaga bien las
almendras remojadas.

2.Licualas con el agua
durante 1-2 minutos hasta
obtener una mezcla blanca
y homogénea.

3.Cuela con una bolsa de
tela, pano fino o colador de
malla.

4.Guarda en frasco
hermético en la nevera
(dura 34 dias).

Consejo: Usa el bagazo para
hacer galletas, harinas o
agregar a batidos.
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7 Receta 2: Leche de Avena
Cremosa

Ingredientes:

e 1taza de avena en hojuelas
(remojada15 miny
enjuagada)

e 4tazas de agua filtrada

e (Opcional) pizca de sal,
esencia de vainilla o canela

Instrucciones:

1.Licua la avena con el agua
por 30-45 segundos (no
mas para evitar textura
“babosa”).

2.Cuela una o dos veces con
bolsa o tela delgada.

3.Refrigera y agita antes de
usar (puede separarse).

Consejo: Ideal para cafés,
cereales o panqueques.




Recetas caseras faciles y econémicas

U Receta 4: Leche de Soya
Casera

Ingredientes:
e 1taza de soya amarilla
(remojada 8-12h)
e 5tazasde agua
e (Opcional)vainilla, canela o
datil

Instrucciones:

1.Escurre la soya remojada,
enjuaga bieny retira
cascaras si deseas.

2.Licua con agua. Luego
hierve la mezcla por 15-20
minutos (remueve
espuma).

3.Cuela con bolsa o colador
fino. Deja enfriar y guarda.

Consejo: Muy rica en proteinay

buena base para yogures
vegetales caseros.
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7 Receta 3:Leche de Coco
Casera (desde coco rallado)

lingredientes:
e 1taza de cocorallado sin
azucar
e 3 tazas de agua caliente
e (Opcional)canela, clavo o
esencia

Instrucciones:
1.Licua el coco con el agua
caliente por 2 minutos.
2.Cuela con tela o bolsa
vegetal.
3.Enfria y guarda en la nevera
(dura 2-3 dias).

Consejo: Perfecta para postres,
curry, salsas exéticas o café.




iEL CAMINO COMIENZA HOY!

A lo largo de este PDF, hemos explorado

las alternativas vegetales disponibles y
codmo puedes empezar a incorporarlas en tu dieta de manera
sencilla y deliciosa.

Recuerda:

JLas alternativas vegetales no solo son mas saludables, sino
también mas sostenibles y compasivas.

v/ Preparar tus propias leches y quesos vegetales en casa es
facil, econdmico y te permite controlar los ingredientes.

v Con las recetas que has aprendido hoy, ya tienes las
herramientas para dar el primer paso hacia una alimentacion
mas consciente.

Pero esto es solo el comienzo. Si quieres profundizar en el
mundo de las alternativas vegetales y aprender a elaborar una
amplia variedad de quesos y leches veganas, te invitamos a
unirte a nuestro curso: “QUESOS Y LECHES VEGETALES (100%
Plant Based)".

>>> Mira el Video Desde Aqui



https://www.gourangasaludable.com/quesos-leches-vegetales
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En este curso descubriras:

WATécnicas avanzadas para preparar quesos veganos cremosos,
firmes y gourmet.

Recetas deliciosas y saludables para disfrutar sin culpa.

Consejos practicos para conservar y almacenar tus
preparaciones.

Como crear productos veganos que impresionen a tu familia
y amigos.

iinscribete hoy y_recibe un 50% de descuento! Haz clic en el
enlace para inscribirte en el curso y recibir tu descuento
especial.

- >>Adquiere el descuento

No esperes mas para transformar tu alimentacién y
descubrir el mundo de posibilidades que ofrecen las
alternativas vegetales. {El cambio comienza hoy!

Gracias por leernos y por dar el primer paso hacia una
alimentacidon mas saludable y consciente. Esperamos
qgue este PDF te haya inspirado a explorar nuevas
opciones y a unirte a nuestra comunidad de
alimentacién saludable.

© Unete al programa “QUESOS Y LECHES VEGETALES
(100% Plant Based)”. y empieza a transformar tu
bienestar desde ahora. Estamos aqui para
acompanarte!

>>> Accede al programa Aqui
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Gracias por
Leernos

iPORQUE TU MERECES UNA ALIMENTACION QUE TE
NUTRA, TE INSPIRE Y TE HAGA SENTIR BIEN EN TODOS
LOS SENTIDOS!




