<Como obtener proteina
siendo vegetariana?

HUEVOS*
Trigo, arroz, maiz, De gallina, avestruz,
cebada, pan... codorniz, pescado...

LACTEOS*
Lentejas, garbanzos, Yogur, queso, ;
judias, tofu, tempeh... leche, quefir, maté...

Almendras, nueces,
avellanas, pifones...
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Recuerda:
Es recomendable que,
en cada comida, 1/4 del
plato sea proteina.




