COMPLETA TU DESAYUNO



;Cuales son

del huevo?

Fuente de

. . . Alimento SQCiante
vitaminas y minerales

Contiene todos los

aMminoacidos esenciales Es muy versatil
Nula influencia sobre los niveles Cubre las cantidades
de CO|eSterO| sérico de ingesta recomendada de

coli Na, que contribuye al
metabolismo de los lipidos y es

Bajo contenido importante para el buen
Cca |ériCO funcionamiento del sistema
nervioso y la funcién cognitiva



cQué nos dice

la etiqueta

de los huevos?

#completatudesayuno #lotienesahuevo



Todo lo que

dos huevos

pueden hacer por ti
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Energia (kcal)
Proteinas (g)
Calcio (mg)
Fésforo (mg
Magnesio (mg)
Hierro (mg)

Zinc (mg)

Yodo (ug)

Selenio (ug)
Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Vitamina B6 (mg)
Vitamina B12 (ug)
Niacina (mg)
Folato (MgEFD)
Pantoténico (mg)
Biotina (ug)
Vitamina A (UgER)
Vitamina D (ug)
Vitamina E (mgET)
Vitamina K (ug)
Colina (mg)

Contribucion de 2 huevos de
tamafo medio alas IR
(ingestas recomendadas)
medias de energia y
nutrientes de adultos entre
20y 49 afos *
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