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¿Lonchera?¿Snacks?

¿Refrigerios?



¡

Información nutricional

Tabla nutricional Lista de ingredientes



1

2

3

4

Identifica el número de porciones y el 

tamaño de la misma.

Identifica el aporte energético por porción.

% del valor diario basada en las  

recomendaciones para la población.

Identificar nutrientes de riesgo: sodio,  azúcares, 

grasa saturada.

¿Cómo leer la información de la tabla?



¿Para qué sirve la lista de
ingredientes?

Sirve para identificar la cantidad de cada  

ingrediente según el orden en el que se  

encuentre, es decir el primer  ingrediente 

de la lista será el que está en

mayor cantidad en el producto y el último

será el de menor cantidad en el producto.



Practiquemos



Practiquemos
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¿Lonchera?¿Snacks?

¿Refrigerios?









Snacks a base de proteína vegetal

•½ taza de avena en hojuelas
•½ taza de proteína vegetal de soja
•1 taza de leche de coco o de tu preferencia
•1 taza de agua
•2 cucharaditas de vainilla
•1 cucharadita de canela
•Stevia o endulzante al gusto
•Mantequilla de maní (opcional)
•Yogur griego (opcional)
•½ taza de frutos rojos

Ingredientes para Avena trasnochada 

Receta e imagen  tomados de 
https://www.kibofoods.com.co/recetas/avena-trasnochada/



Snacks a base de proteína vegetal

Cómo preparar Avena Trasnochada

1.Mezcla la avena con la leche y la vainilla. Refrigera 
durante la noche (o mínimo 3 horas).
2.Hidrata la proteína con la taza de agua caliente, la 
canela y stevia o endulzante de tu preferencia. Retira el 
exceso de líquido.
3.Prepara tu salsa de frutos rojos: en un sartén pon a 
calentar los frutos rojos con un poco de endulzante. 
Cuando estén blandos, licúalos o macéralos según tu 
gusto.
4.Mezcla la proteína de soya con la avena y la salsa de 
frutos rojos, agrega los toppings que más te gusten y 
disfruta.

Receta e imagen  tomados de 
https://www.kibofoods.com.co/recetas/avena-trasnochada/



Snacks a base de proteína vegetal

Ingredientes para Wraps de vegetales y Tofu 

• 15 hojas de acelga 
• 2 zanahorias ralladas 
• ¼ de col morada picada 
• 2 piezas de tofu  picado 
• Aceite de oliva 
• Sal y pimienta 
• 4 cdas de ajonjolí.
• Zumo de limón al gusto 
• Salsa de soya 

Receta e imagen  tomados de 
https://www.cocinafacil.com.mx/recetas-de-comida/receta/wraps-

de-vegetales/



Snacks a base de proteína vegetal

Cómo preparar Wraps de vegetales y Tofu 

1. Blanquea las hojas de acelga y retira el tallo 
2. En una sartén calienta el aceite y sella el tofu por todos 
sus lados y reserva.
3.En un bowl aparte mezcla la zanahoria, la col, el tofu y 
salpimienta
4. Para armar, agrega a la mezcla de verduras y 
espolvorea el ajonjolí, dobla la hoja para  formar el Wrap. 

Receta e imagen  tomados de 
https://www.cocinafacil.com.mx/recetas-de-comida/receta/wraps-

de-vegetales/



Snacks a base de proteína vegetal

•½ taza de proteína de soya 
•1/3 de taza de cacao en polvo
•½ taza de harina de avena
•1 cucharadita de polvo de hornear
•¼ de taza de mantequilla // aceite de oliva
•80 gramos de chocolate oscuro sin azúcar
•8 cucharadas de jarabe de maple
•½ taza de leche vegetal
•2 cucharadas de semillas de chía
•1 cucharadita de extracto de vainilla
•Nueces o semillas al gusto para decorar

Ingredientes para preparar Brownies Chocolatosos

Receta e imagen  tomados de 
https://www.kibofoods.com.co/recetas/avena-trasnochada/



Snacks a base de proteína vegetal

¿Cómo preparar Brownies Chocolatosos?

1.Precalienta el horno a 180 grados centígrados.
2.Procesa la proteína de soya fina hasta lograr una especie de harina.
3.Derrite el chocolate en el microondas, poco a poco, para que no se 
queme, ten cuidado con la temperatura al sacarlos.
4.Agrega todos los ingredientes al procesador de alimentos (junto con 
la proteína de soya) y procesa la mezcla bien.
5.Engrasa un recipiente refractario apto para microondas y esparce la 
mezcla de forma uniforme.
6.Agrega los toppings que más te gusten (nueces, semillas, frutas 
deshidratadas).
7.Hornea por 25 minutos o hasta que, al insertar un palillo, este salga 
limpio y disfruta de un Brownie de Chocolate con proteína Kibo.

Receta e imagen  tomados de 
https://www.kibofoods.com.co/recetas/avena-trasnochada/



Snacks a base de proteína vegetal

Ingredientes para preparar Pinchos criollos de albóndigas y vegetales 

Ingredientes para Albóndigas de Carve

•1 paquete de carve vegetal de soya
•1 taza de avena
•1 taza de harina
•3 huevos
•4 cucharadas de perejil picado
•Comino molido a gusto
•Orégano entero a gusto
•Sal a gusto
•Pimienta negra molida a gusto

¿Cómo hacer Albóndigas de Carve? 

1.Remoje la carve vegetal de soya en 
agua caliente por 30 minutos.
2.Escurra bien y añada el resto de los 
ingredientes.
3.Arme las albóndigas apretando bien 
cada una.
4. Saltear por 20 minutos a fuego medio 
o alto, en una sartén o póngalas en la Air 
Fryer durante 25 min a 120 °C.



Snacks a base de proteína vegetal

¿Cómo preparar Pinchos criollos de albóndigas y vegetales?

1. Hornee papa criolla previamente lavada 
con un poco de aceite de oliva y sal. 1. Disponga en un palo de picho de 

manera intercalada: 

- Albóndigas previamente cocidas.
- Vegetales crudos (cebolla roja, 

pimientos y tomate).
- Papa criolla previamente 

horneada. 

2.  Coloque a la plancha por 5 a 10 
min a fuego medio los pichos y deje 
dorar al gusto. 

2. Corte en cubos o cuadrados los vegetales 
previamente lavados y desinfectados. 





Preguntas


