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Los enlatados son una solucidn facil y rapida para solucionar
una comida sin invertir tiempo en su preparacion. EL consumo
de atun en lata es el mas frecuente.

La cantidad de mercurio de una lata de tamano pequeiio (52
gramos), es de aproximadamente 15 microgramos. Si
realizamos el calculo, una persona de 60 kg de peso podria
consumir 78 mg lo equivalente a 5 latas.

INGESTA SEMANAL TOLERABLE A SUSTANCIAS QUE APARECEN DE FORMA
INEVITABLE, NO ANADIDA, EN LOS ALIMENTOS ES DE 1,3 MG/KG DE PESO

CORPORAL.

Trocea el queso fresco en lonchas y coldcalo sobre
el pan.
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Trocea las fresas y coldcalas encima del queso.
Anade crema de cacahuete por encima y termina
anadiendo unos arandanos.



https://ismaelgalancho.com/el-atun-en-lata-es-buena-fuente-de-omega-3/
http://www.dietaconcabeza.ez/

DIETETICA Y PERIODISMO

Planifica tu menu semanal

y con él, la lista de la
compra. Asi compraras , ,
solo lo que necesites. «

La unica diferencia entre ambas es el contenido de grasas
y carbohidratos que tiene la Whey frente a la Isolate,
siendo mas

El precio es diferente. En el caso de la aislada es mas caro

dado que el proceso de elaboracion es mas largo y T R
tomates cherry (5,8%) calabacin asado (5,8%), pimiento asado

complicado. También es mas baja en lactosa, lo que mariosdes (65%) scdnanas negres (4%, AOVE. (1390

puede ser una buena opcidn para quienes tienen un poco sibshecs oéaano persil oy e neor

de sensibilidad a esta. La whey es mas econdmica pero
menos pura.

0 Consumo ocasional
Q R ingredi yt
valores nutricionales

Opcidn rapida y de precio

razonable para cumplir con el
antojo de comer pizza de vez en
cuando.

' @dietaconcabeza.es .



https://www.instagram.com/dietaconcabeza.es/

