GUE ES LA
PROTEINA
VEGETAL?

La proteina vegetal es el conjunto de aminoacidos que provienen exclusivamente de
fuentes vegetales como leguminosas, semillas, granos, frutos secos y algunas verduras.

Las proteinas vegetales destacan por ser alternativas mas sostenibles con el medio
ambiente y mas econdmicas que las fuentes animales. Ademas, los alimentos con
proteina vegetal son ricos en fibra, vitaminas, antioxidantes, como el cacahuate,
caracterizado por su contenido de fibra y grasas insaturadas.
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SPOR QUE PROMOVER SU CONSUMO?
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SEN QUE ALIMENTOS LAS
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EL CACAHUATE:
UNA ESTRELLA OE LA
PROTEINA VEGETAL

S « Aunque muchos lo consideran un fruto
Mafer seco, el cacahuate es una oleaginosa.

. El cacahuate MAFER® tostado sin sal

R ﬁi contiene 7.9 g de proteina y 2.6 g de
ll"/ fibra por porcion de 30 g.

TOSTADD

e COME BIEN

El requerimiento de proteina puede lograrse a través

'/ del consumo de proteinas vegetales y animales o bien
%=L también con una dieta plant based bien planificada.

LISTA DE ALGUNOS ALIMENTOS VEGETALES ¥ SU APORTE PROTEICO:

Alimento Porcidn Cantidad de proteina (g)

Cacahuate Mafer® 30g 7,9
Tofu 1/2 taza 22
Edamame 1 taza 18
Lentejas 1 taza cocido 18
Frijoles 1 taza cocido 15
Garbanzo 1 taza cocido 15
Amaranto 1/2 taza seco
Quinoa 1 taza seco
Avena 1 taza
Crema de cacahuate 2 cucharadas
Almendras 1/4 taza
Linaza 3 cucharadas

Nuez pecana 1/3 taza
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