
Se tiende a aprovechar la

combinación de alimentos distintos

para que compensen la carencia

nutricional unos con otros

Aprender a combinar las fuentes de

proteína para que sean completas

¿Qué?

¿Cómo?

Descarga el

recurso el

Vegaffinity

Premium

¿Por qué?
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Opción 1: Legumbres + cereales
Opción 2: Legumbres + frutos secos
Opción 3: Cereales + frutos secos

Algunas de las combinaciones que nos asegurarán
el aporte de todos los aminoácidos, es decir, que
nos proporcionarán una proteína completa son:

*No es necesario que
tomemos los dos
alimentos en el mismo
plato o comida, ya que
tenemos una reserva de
aminoácidos que vamos
llenando a lo largo del
día. 

COMBINACIONES DE PROTEÍNA COMPLETA

LEGUMBRE + CEREAL

Lentejas

Arroz

LEGUMBRE + FRUTOS
SECOS

Garbanzos
al curry

Almendras

Cous
cous

CEREAL + FRUTOS
SECOS

Anacardos


