La Ventaja de las Leguminosas
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Proteina Potasio Hierro Carbohidratos

Alimento Cal Fat Fibra
Frijoles 116 04g T7.7g 7.78 373mg 1.7mg 22.4g
Arvejas 116 0.4g 8.2g 8.3g 355mg 1.3mg 20.6g
Lentejas 115 0.4g 7.8g 9.0g 365mg 3.3mg 20.0g
¢ Garbanzos 135 2.2g 6.3g 7.3g 239mg 2.4mg 22.5g
USA DRY PEA & Soya 127 5.7¢ 3.8¢g 11.1g 485mg 2.25mg 9.94g
LENTIL COUNCIL Res 148 4.8g Og 24.5g 310mg 2.3mg Og
Pollo 142 3.1g Og 26.7g 220mg  0.89mg (073
Cerdo 167 7.8g Og 22.6g 303mg 0.54mg Og

Para obtener mas informacion,
noticias, recetas y mucho mas

X Porcién de granos 1/2 taza de alimento cocido
www.2016leguminosasparalasalud.org Base de datos de nutrientes de la USDA.Porcién de res basada en 3oz de filete
de res a la parrilla, pechuga de pollo sin hueso y de chuleta de cerdo asada.



