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ous semillas macuran = un ELEMENTO IMPORTANTE
un sustituto vegetal de ey 2— 3 vecCces a la en una dieta saludable?
proteinas en la dieta.
semana Porgue son una fuente de proteinas
de alta calidad, minerales, vitaminas
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A S A K B limitar la cantidad de carne
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Garbanzos, lentejas (verdes,
rojas, amarillas, negras),
soja, alubias (blancas, rojas,
negras y otras), guisantes,

Todas las legumbres son una fuente de proteinas, que sirven
para construir nuestro cuerpo.

Todas las legumbres contienen fibra, lo que asegura una buena
digestion.
Las legumbres son ademas muy apreciadas por su alto indice de

saciedad - nos da la sensacion de estar llenos incluso después de
consumir una pequena porcion.

Contienen carbohidratos, que son la principal fuente de energia.



