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\ beneficios ] se S\/eces ala ’3 s

\&Cuéles son los ben I Mana hay que comer " E’l

de la carne roja? | carne roja? P

teinas consumir carne 2 o 3 veces : ,.-"*

e Muyricoen pro o de ' Por semana. De |as —_—
o Fuente importanté diferentes variantes para ef

hierro ] €onsumo de carne roja

Gran contenido de | -
vitaminas B

1 —

{
{ A su vez
| posee un gran contenido
de vitaminas B que
ayudan al funcionamiento
adecuado del sistema

6Cudl eb (o dijerencia enire carne roja y carne blanca?
el Pavo, eI POIIO Y €I COneJjo SOn COnSiderados carne blanca

EENIENd0 en Cuenta 13 diviSion enkre carng blanca y carne roJa, 1a
Primera tiene Menos hierro, aundue 1as Proceinas due aporea son
de Mas alkd Valor biol6dico. €5 Menos Jjugosa, PEro apenas tiene
grasas Saturadas, con 10 cual es mucho mas £acil de digerir due
13 roJa. en Cualquier €aso, 13S d0S tienen Siki0 dentro d4e una dieta
e4uilibrada.

https://www.dia riovasco.com/gastrono

20190606090852-nt.html?ref=

mia/despensa/carnes-rojas-beneficios-
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