Hoe en la ) )'NE
LASE DE NUTRICIO R

Su hijo aprendig sobre la guia... Prepcrelol

y 4
Comaselo!
Le encantara!

. . Salsa de alubias y hierbas
o Los alimentos del grupo de la profeina provienen de los animales '3 yiantes de aio, pelados
’

(pollo, res, cerdo, huevos, pavo, pescado) y de las plantas (frijol negro, frijol ' 2 |atas de 15 onzas de frijoles

1 cucharada de tomillo
fresco, picado

pinto, soya, nueces y semillas). Great Northern, escurridos 1/, 00 E—
. , . , | y enjuagados . fresco, picado
* Los alimentos del grupo de la proteina contienen proteinas, los €lementos 3 g 4 cucharadas de jugo de
. y %4 de cucharadita con
fundamentales de formacién de nuestro cuerpo. Nuestro limén sal

cabello, piel, uiias, misculos—el cuerpo entero—estd conformado con miles 2t &) e s el el ol Y5 cucharadita de

de proteinas distintas. Hay tres razones por las cuales necesitamos proteina: olivo imient
P : Y P P * 2 cucharadas de albahaca pimienta negra
] . Necesitamos proteina para desarrollarnos Y mantener nuestros fresca, picado

cuerpos fuertes.
. Necesitamos proteina para sanarnos.

3 , . . procesador de alimento.
. La proteina nos ayuda para satisfacer el hambre. Los alimentos Licue los dientes de ai
del grupo de las proteinas ftoma mds tiempo para que el estémago icue los dientes de ajo
los digiera y por eso nos sentimos satisfechos durante mds tiempo. primero. Afiada los frijoles,

jugo de limén y aceite de
oliva. Licue o procese hasta que la mezcla
quede suave.

1. Use una licuadora o un

e Para formar un cuerpo fuerte, lo mejor es comer diferentes clases de
alimentos del grupo de las proteinas en cada comida y durante la semana.
Coma algunos alimentos de origen animal—carne—Y

coma algunos alimentos de origen vegetal—frijoles, ’\/\ 2. Afiada las hierbas, sal y pimienta, apagando
( Dairy | . .
nueces y semillas. Haga una combinacién. arains \ /. y prendiendo el motor hasta que queden bien
L) mezcladas y picadas en trozos.
e Coma un poco de alimento del grupo de las proteinas —— . . .
. ) 1 3. Sirva con palitos de zanahoria u otras verdura
en cada comida, pero no excesivamente. Solamente V4 o
d lato deb . i ; entes del cortadas; o bien, Uselo como salsa para untar
e su plato debe servirse con alimentos provenientes de ; .
P P MyPlate en sdndwich.

grupo de las proteinas. Recipe adapted from:

: / /www.uwhealth.org /nutrition-diet /white-bean-and-herb-dij
7/

FAM".,AR Informacion en:

Coma una variedad de alimentos Obtenga mas informacion

del grupo de las proteinas o “\ Para avudar a formar sobre las proteinas:
provenientes de plantas y 4 www.kidshealth.org/kid /nutrition/

animales. Si usualmente musculos fuertes, haga food /protein.html
come mucha carne, una serie de 15 saltos

e ey el ’ ~ seguida de 15 lagartijas, Alimentos con proteina:
horneado o pescado una o 15 sentadillas y 15 segundos ht'rp://www.choosemyplqte.gov/food-
dos veces a la semana. Use frijoles corriendo en su lugar. Repita la greues)fpeiliHioerbiiil

en vez de carne en alguna serie 3 veces. Beneficios de la proteina:
receta—como tacos de frijol negro http:/ /men.webmd.com/features/

en vez de tacos de carne. benefits-protein
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