Los alimentos con

USDA proteinas incluyen

AI i mento S mariscos, carnes magras,
aves, huevos, frijoles,
en forma :

guisantes y lentejas,

Proteina nueces, semillas y

productos de soya.

Muchos estadounidenses cumplen con las recomendaciones de
proteinas para carne, aves y huevos, pero no cumplen con las
recomendaciones para mariscos o nueces, semillas y productos de soya.
Comer alimentos de estos subgrupos de alimentos con proteina puede
ayudar a aumentar la ingesta de nutrientes importantes, incluyendo las
grasas insaturadas, la fibra alimenticiay la vitamina D.

Beneficios para la salud

Las proteinas son componentes basicos para los huesos, los musculos,
los cartilagos, la piel y la sangre. También son componentes basicos
para enzimas, hormonas y vitaminas.
Variar sus opciones de alimentos ricos en proteinas puede
proporcionarle a su cuerpo una variedad de nutrientes disefiados para
mantener el correcto funcionamiento de su cuerpo.

Las vitaminas B ayudan a construir tejido y ayudan a formar

glébulos rojos.

El hierro puede prevenir la anemia.

El magnesio ayuda a formar huesos y apoya la funcidn

muscular.

El zinc puede ayudar a su sistema inmunoldgico.
EPA y DHA son acidos grasos omega-3 que se encuentran en cantidades
variables en los mariscos. Comer 8 onzas de mariscos por semana
puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

Fuente: MyPlate.gov/eat-healthy/protein-foods
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Facil y rapido

Recetas

Chili de 3 latas
Rinde 6 porciones

Ingredientes
* 1 lata (15.5 oz) de frijoles, sin escurrir (pinto, rojo tipo rifdn o
negro)
* 1 lata (15 oz) de maiz, escurrido (o paquete de 10 onzas de maiz
congelado)
* 1 lata (15 oz) de jitomates triturados, sin escurrir
+ Chili en polvo (al gusto)

Instrucciones
1. Coloque el contenido de las 3 latas en una sartén.
2. Agregue chili en polvo al gusto.
3. Revuelva para mezclar.
4. Continue revolviendo a fuego medio hasta que esté
completamente caliente.

5. Refrigere las sobras. e
Cazuela de atun facil

Rinde 4 porciones

Ingredientes
* 1 lata (10 % oz) de crema condensada de sopa de champifiones
2 taza de leche
» 1 taza de verduras enlatadas o descongeladas
+ 2 (6 oz) latas de atun enlatado, escurrido
» 2 tazas de pasta cocida

Instrucciones
1. Mezcle la sopa, la leche, la verdura, el atun y los fideos cocidos
en un tazén grande.
Colocar en una cazuela.
Hornee a 400 °F durante 15 minutos.
4. Deje enfriar de 5 a 10 minutos antes de servir.
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