COMPLEMENTAR LA DIET:
COMBINAR DIFERENTES ALIMENTOS
EN RECETAS CON CERDO

Como nutrientes basicos, en los alimentos se encuentran:

GRASAS

PN W -\ . W e
CARBONO O
FIBRA ’

MINERALES

AZUCARES

% VITAMINAS

PROTEINAS

La clave de una buena alimentacion esta en complementar los alimentos,
para alcanzar un equilibrio en la ingesta de nutrientes ya que ningun
alimento natural cuenta con todos los nutrientes necesarios para nuestro
organismo, cada uno se caracteriza por una composicion unica.

LA CARNE DE CERDO, APORTA MULTITUD DE NUTRIENTES,
POR EJEMPLO, EL LOMO DE CERDO SE CARACTERIZA POR APORTAR:

Alto contenido de proteinas
(de alto valor biolégico)

Alto contenido de tiamina,
niacina y vitamina B,

Alto contenido de selenio; y
fuente de fésforo, zinc y potasio.

@ Las proteinas contribuyen a que aumente y a conservar la masa muscular.
@ La niacinay el fésforo contribuyen al metabolismo energético normal.

@ La vitamina B6, el selenio y el zinc contribuyen al
funcionamiento normal del sistema inmunitario,

La tiaminay el potasio contribuyen al
funcionamiento normal del sistema nervioso.

El contenido en grasa que presenta el lomo de cerdo es
de 2,5 g /100 g de producto, ademas, el 50% de estas
grasas son grasas monoinsaturadas.

La cultura popular es muy sabia, y sin saberlo, se estaban creando platos
bastante completos con cerdo. A continuacion alimentos con los que el
cerdo complementa muy bien:

HORTALIZAS * *

Las hortalizas se caracterizan en general por
contener mucho agua, minerales y vitaminas,
pero generalmente son pobres desde el punto
de vista energético y proteico.

iPor ello el cerdo es su aliado perfecto!

JUDIAS BLANCAS * *

Las judias blancas presentan un alto contenido de
fibra, lo que junto al cerdo hacen un plato de lo
mas nutritivo y completo. Ricas y de toda la vida.

MERMELADA DE FRESA * #

La mermelada de fresas es fuente de vitamina C.
Prueba a hacer una salsa con ellay acompanala
con un solomillo de cerdo. jEsta delicioso!

NISCALOS # *

Los niscalos acompanados de carne de cerdo
pueden ser un alimento muy nutritivo, ya que la
carne aporta una elevada cantidad de proteinasy
los niscalos la fibra.

1 Dieta Mediterraneallnternet]. Fundacion de la dieta mediterrdnea[Acceso 17/07/2019].
Disponible en: https:/dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/

Todas las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables se han establecido en base a los datos obtenidos de BEDCA. Base de Datos
Espafiola de Composicion de Alimentos [Internet]. Disponible en: URL:http:/Awww.bedca.net y al REGLAMENTO (CE) No 1924/2006 DEL PARLAMENTO
EUROPEOQO Y DEL CONSEJO de 20 de diciembre de 2006 relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.
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