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BENEFICIOS DE LA COMBINACION DE CEREALES Y LEGUMINOSAS

1.- ¢(Cuales son los principales a) Hidratos de carbono y fibra
nutrientes de los cereales? b) Grasasy minerales
c) Proteinas y colesterol

2.- ¢ Al combinar un cereal con

: : a) Grasas
Ieggmlnoga gue se obtiene de b; Hidratos de carbono
mejor calidad? .

c) Proteina

3.- ¢(,Cual es un ejemplo de la a) Lenteja y arroz
combinacion de cereales con b)Tortilla y chayote
leguminosas? c) Lenteja y frijol
4.- ¢Qué beneficio tiene esta a) Mejora la digestién
combinacion de cereales con b) Mejora el estado de animo
leguminosas? c) No tiene calorias

5.- ¢ Cuantas porciones de cada
grupo de alimento debe de
tener esta combinacion para
gue sea una proteina de mayor
valor biol6gico?

a) 2 de cerealy 1 de leguminosa
b) 2 de leguminosay 1 de cereal
c) 3 de cerealy 1 de leguminosa
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