2.4 Cocinar con proteínas de origen vegetal: presentación en video
Bienvenidos de vuelta. En este segmento, discutiremos cocinar con proteínas vegetales. Los objetivos incluyen: definir las proteínas vegetales y demostrar cómo y por qué incluirlas en las comidas escolares.
¿Qué piensan cuando alguien menciona la palabra alimento proteínico? Muchos piensan en proteínas animales más tradicionales como la carne, los lácteos, las aves y los huevos. Mientras estas son proteínas completas, lo que quiere decir que contienen todos los aminoácidos esenciales que necesitan en su dieta, la DGA recomienda que variemos nuestras proteínas e incluyamos más opciones de proteínas vegetales.
¿Qué es una proteína vegetal? Simplemente, un alimento vegetal con proteína, frijoles, lentejas, nueces, mantequilla de nuez, semillas, productos de tofu, todos califican. Aunque no son proteínas completas como las proteínas animales, cuando se combinan con una dieta saludable, pueden cumplir con todas sus necesidades nutricionales y las necesidades nutricionales de sus estudiantes.
Lo mejor es que no solo contienen proteína, sino que también están llenas de fibra, grasas saludables, antioxidantes que combaten enfermedades y fitoquímicos, vitaminas y minerales.
Ustedes ya cocinan con proteínas vegetales, pero probablemente ni siquiera piensan en ello. Los frijoles, por mencionar una, cuando cocinan los frijoles, reduzcan el líquido con los frijoles para concentrar el sabor. Añadan especias y hierbas, y no olviden ese toque ácido. Además, recuerden que los frijoles pueden ser parte de una entrada en vez de servirse como acompañamiento. Otra proteína vegetal común, los maníes, la mantequilla de soja o la mantequilla de girasol. Pueden preparar sándwiches tradicionales, pero piensen innovadoramente, como una salsa tailandesa de maní.
Sin importar la proteína vegetal, aún si es el tofu que ven en la imagen de esta diapositiva, añadan especias y hierbas y recuerden todas las técnicas para mejorar el sabor que discutimos en el segmento de reducción de sodio. El sabor es clave. Muchas otras culturas consumen proteínas vegetales de manera regular, así que esta es una gran oportunidad para probar algunos artículos de menús inclusivos culturalmente.
Añadir proteínas vegetales a su menú no solo es beneficioso para nuestros estudiantes vegetarianos o veganos. Es beneficioso para la salud de todos nuestros estudiantes. En estas recetas, usamos garbanzos y frijoles pintos para añadir proteína. Tenemos un burrito de frijoles y queso de inspiración mexicana, una taza de hummus mediterráneo y una ensalada combinada con garbanzos picantes. Recuerden, la mejor parte de añadir proteínas vegetales a sus comidas es que contienen proteína y están llenas de fibra, grasas saludables, antioxidantes que combaten enfermedades y fitoquímicos, vitaminas y minerales. Todos nos beneficiamos.
A continuación, van a revisar el menú y buscar artículos de proteína vegetal en el menú. Luego, les pediremos que piensen sobre qué otros artículos añadirían. Recuerden pensar sobre ser inclusivos culturalmente. Y s pueden añadir ideas con productos locales, mejor todavía.
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