
Datos Curiosos: 

• Carne 

• Pollo o Pavo 

• Puerco o Jamón 

• Atún y otros pesca-
dos 

• Huevos 

• Ayudan a construir músculos fuertes 

• Ayudan a mantener saludable a tu 

sangre 

• Ayudan a tu cabello y uñas crecer sa-

nos y fuertes 

El Poder de la Proteína 

¿Qué alimentos tienen el poder de la proteína? 

¿Sabías que? 

¡Sunbutter tiene el poder 

de la proteína! Es una pas-

ta cremosa hecha de semi-

llas de girasol. Úntala so-

bre galletas o pan integral, 

utilízala como dip para ro-

dajas de manzana o agré-

gala a tallos de apio.  

• Frijoles  

• Garbanzos 

• Lentejas 

• Nueces 

• Mantequilla de 
maní 

• Semillas de  
girasol y otras 
semillas 

¿Qué poderes tienen las     

proteínas en tu cuerpo? 

• Tienes más de 600 músculos 

en tu cuerpo.  

• El músculo más fuerte de tu 

cuerpo es la lengua.  

• El músculo más trabajador 

en tu cuerpo es el corazón.  

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del 

Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de 

oportunidades. 


