
MI GUÍA 
DEFINITIVA

Elisa Blanco Barba

PARA SABER QUÉ Y CÓMO 

VISUAL

COMER VEGANO



A continuación te dejo
una guía visual para que
sepas qué y cómo comer

vegetal de forma
equilibrada en un vistazo.

Elisa Blanco Barba

 Cómo comenzar1.
 Plato saludable
(adaptación vegana)

2.

 Proteínas completas3.
 Vitamina B124.
 Hierro5.
 Calcio6.
 Omega-37.
 Zinc8.
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Si necesitas
acompañamiento
en este camino, te

puedo ayudar.
madridvegano.es/asesoria-particulares


