Sabias que
los huevos @

o

Fraternidad
Muprespa

Contiene
también minerales de gran
interés para la salud. Los mas
importantes son el fosforo,
el zinc, el hierro y el yodo.

El hierro del huevo
esta en la yema. Su
absorcion se mejora al
consumir el huevo

4B

Bajo contenido calorico y
alto contenido en
hutrientes como

proteinas, vitaminas,
minerales y
aminoacidos esenciales.

entero, ya que la clara
tiene aminoacidos y
polipéptidos que
favorecen la
absorcion en el
intestino delgado.

La clara del huevo no
contiene colesterol y es
rica en proteinas de alta
calidad por lo que puede

consumirse sin
limitaciones. Sin embargo
la yema se recomienda no
tomar mas de 2 0 3 a la
semana.

La proporcion entre los
acidos grasos saturados e
insaturados del huevo es

nhutricionalmente
recomendable.

La clara esta formada en un
90% de agua, el
resto lo constituyen las
proteinas (ovoalbumina, la
mas abundante) y vitaminas.
Es el unico alimento que
aporta proteinas sin grasa.

Para evitar la
salmonelosis debemos
consumir solo huevos

cocinados nunca crudos.

No laves los huevos ante de
Contiene todas las

vitaminas que el hombre
necesita, salvo la vitamina
C.

Rico en selenio, un
iImportante oligoelemento
que tiene funciones
antioxidantes.

meterlos en el frigorifico, ya
que eliminarias la pelicula
protectora y se abririan los
poros de la cascara.




