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PROTEINA VEGETAL:

IMPRESCINDIBLE PARA EL BIENESTAR
EN CADA ETAPA DE LA VIDA

RECOMENDACIONES DE PROTEINA

POBLACION GENERAL
0 ) 8 3G/KG/D|'A 1 ,2 - 2 G/KG/DIA

En distintas situaciones las . Deportes de fuerza:
necesidades de proteina se pueden 1,3-2 g/kg/dia

ver aumentadas, especialmente en

personas activas, seniorsy mujeres - Deportes de resistencia:
durante el embarazo, la lactanciay el 1.2-1,4 g/kg/dia
climaterio

;DONDE PODEMOS ENCONTRAR PROTEINA VEGETAL?

7N \ |

Legumbres Cereales Frutos secos

BENEFICIOS DE LA PROTEINA VEGETAL

MAS SOSTENIBLE, SIN COLESTEROL APORTA FIBRA,
menor huella de carbono favoreciendo el control del peso,
la saciedad y la digestion.




;SABIAS QUE...

LA FIBRA VEGETAL LAS PROTEINAS VEGETALES
ayuda a mejorar la digestiény a tienen un menor impacto ambiental
controlar los picos de glucosa que las de origen animal

PASTA + PROTEINA VEGETAL

Aporta proteina completa, con todos los aminoacidos esenciales y fibra.

Al combinarse los aminoacidos de la proteina del trigo y del guisante se consiguen
todos los aminoacidos esenciales dando lugar a una proteina vegetal de alta calidad,
ideal para mantener y reparar la masa muscular.

100 g de esta pasta aportan 17g de proteina vegetal, lo que cubre aproximadamente
un 20-25% de las necesidades diarias de un adulto promedio. En general se consume

poca proteina vegetal, por lo que incluir esta pasta ayuda a mejorar la calidad proteica
de la dieta de forma saludable y sostenible.

INGREDIENTES DE PASTA GALLO + PROTEINA

SEMOLA DE TRIGO DURO + PROTEINA TEXTURIZADA DE GUISANTES

1 ll85 kJI 350 keal 1 79

Val ot
alor energético / Proteinas
2'0 : 64 g
Crasas Hidratos
0 4 L \/ de carbono
yeyg 2!"‘ 9

De las cuales .

saturadas De las cuales
A'z / azucares
Fibra

INFORMACION NUTRICIONAL POR 100G




POR 100 G DE DIFERENTES ALIMENTOS:

COMPARATIVA DEL APORTE PROTEICO

© PROTEINA DE ORIGEN VEGETAL © PROTEINA DE ORIGEN ANIMAL
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EL SABOR DE SIEMPRE MAS 40% DE PROTEINA
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