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Semillas Las semillas de lino o

chia, contienen una

buena cantidad de
& proteina.

Semillas de

girasol, de

chia, de lino,

de sésamo, Consumir entre 1 - 2
etc. dias a la semana un

b plato a base de
Legum res legumbres.

Soja, garbanzos,
alubias, guisantes,
altramuces,
cacahuetes, soja

< texturizada, tofu,
Frutos secos tempeh, seitdn, etc

En ninos menores de 3
anos, los frutos secos y

e”ces, olmendr:s, sermillas deben estar Productos procesados
anas, PIStAchos i adas, por riesgo a como el tofu o el seitdn
etc. i
atragantamiento son una buena fuente de

proteina vegetal.

Algunas combinaciones

"y B

Legumbres Legumbres Frutos secos
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