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semillas

3 g de proteina

2,4 g de proteina

2,2 g de proteina

iﬂ

2 g de proteina

1,8 g de proteina

1,6 g de proteina

COMNSEID GEMERAL
OE COLEGIOS OFICIALES DE

Dietistas-Nutricionistas



7 g de proteina

6,9 g de proteina

6,9 g de proteina

6,6 g de proteina

legumbres

i ® @ 6,4gdeproteina

6,2 g de proteina

.. 4,4 g de proteina

*todos los valores se refieren a
legumbres secas y cocidas

CONSEIC GENERAL
DE COLEGIDS OFICIALES DE

Dietistas-Mutricionistas



cerealesy

granos enteros

11,5 g de proteina

6 g de proteina

5,2 g de proteina

5,2 g de proteina

*todos los valores se
refieren a cereales
Eﬂtidﬂﬂ y gl‘ﬂnﬂﬂ enteros BE :i?:éfég gﬁflf:fés DE

Dietistas-MNutricionistas
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5,1 g de proteina

4 g de proteina

3,4 g de proteina



cCuanta proteina hay en los

Tempeh (cocinado)
50 g 6 3 lonchas finas

Edamame (congelado)
80 g 6 6-7 cucharadas

Tofu (al vapor)
100 g 6 2 lonchas
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Yogur de soja
125 g 6 5 cucharadas

Bebida de soja (sin
azucar anadido y
fortificada)

200 ml 6 1 vaso



7,7 g de proteina

6,4 g de proteina

5,3 g de proteina

5,1 g de proteina

CONSEID GENERAL
DECOLEGIDS OFICIALES DE

Dietistas-Mutricionistas

frutos secos
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4,4 g de proteina

4,3 g de proteina

4,2 g de proteina

2,8 g de proteina



