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Premium

combinacion de alimentos distintos

Se tiende a a/provechar la

para que compensen la carencia

nutricional unos con otros

Alprerm/er a combinar las fuentes de

Iprofeina para que sean comp/e*as
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COMBINACIONES DE PROTEINA COMPLETA

ALGUNAS DE LAS COMBINACIONES QUE NOS ASEGURARAN
EL APORTE DE TODOS LOS AMINOACIDOS, ES DECIR, QUE
NOS PROPORCIONARAN UNA PROTEINA COMPLETA SON:

o OPCION 1: LEGUMBRES + CEREALES
o OPCION 2: LEGUMBRES + FRUTOS SECOS
o OPCION 3: CEREALES + FRUTOS SECOS

LEGUMBRE + FRUTOS
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“NO ES NECESARIO QUE
TOMEMOS

ALIMENTOS EN EL MISMO

e 1), YA QUE
TENEMOS UNA RESERVA DE

AMINOACIDOS QUE VAMOS
LLENANDO A LO LARGO DEL
DIA.

cs'U:agcn‘ﬁ nity




