Com obtenir proteina
sent vegetariana?

ous*
Blat, arros, blat De gallina, de guatlla,
de moro, ordi, pa... d’'estruc, de peix...

LACTICS*
Llenties, mongetes, logurt, formatge,
cigrons, tofu, tempeh... llet, quefir, mato...

Ametlles, avellanes,
nous, pinyons...
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Recorda:
Es recomanable que,
a cada apat, 1/4 del plat
sigui proteina.




