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Necesidades 

proteicas elevadas, 
mayores que las 
de los adultos1.

Necesarias para el 
crecimiento y el 

desarrollo normal 
de los huesos y de 
la masa muscular, 
así como para la 
actividad física 
que realizan2-4.

Necesarias para 
el alto nivel de 
crecimiento de 

los tejidos1.

El aumento de la 
masa muscular y  
ósea supone gran 

parte del gasto 
energético1.

Aportan nitrógeno 
y aminoácidos 
indispensables 
para el cuerpo4.

Necesarias para 
el crecimiento y 
mantenimiento 
de los tejidos4. 

Requerimientos: 
0,83 g/kg de peso 

corporal/día4.

Construyen y reparan el 
músculo y mantienen 
los niveles de glucosa 
en sangre durante el 
ejercicio prolongado6.

Las personas que 
realizan ejercicio con 

regularidad tienen 
mayores necesidades 

proteicas: 1,4-2,0 g/kg 
de peso/día7.

Las necesidades 
aumentan para crear 

tejidos nuevos, 
tanto maternos 
como del feto5.

La mujer gestante 
debe ingerir 9 g 

más en el segundo 
trimestre y 28 g 

más en el tercero4.

La proteína dietética 
de la madre se usa 
para la producción 
de la proteína de la 

leche4.

Se debe aumentar la 
ingesta 19 g en los 

primeros 6 meses y 
13 g más en los 

meses siguientes4.

La malnutrición 
proteica es 

común y puede 
derivar en 

sarcopenia8.

Se recomienda 
1,0-1,2 g/kg/día 
para > 65 años  

para mantener la 
masa muscular9.

LA IMPORTANCIA DE LAS PROTEÍNAS A LO LARGO DE LA VIDA
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Espinaca
Champiñón

Apio

Lechuga
Pepino

Calabacín
Alcachofa

Coliflor
Rábano

Pimiento verde

Zanahoria
Acelga

Espárrago
Nabo
Tomate
Puerro

Judía verde
Berenjena

Col lombarda
Pimiento rojo

Calabaza
Cebolla

Ajo

Verduras
½ del plato

Carnes
Productos cárnicos nutricionalemente
optimizados
Pescados y mariscos
Huevos
Legumbres

Proteínas bajas en grasa
¼ del plato

Maíz
Patata
Pan integral
Quinoa
Harina integral

Pasta
Arroz integral

Cereales
¼ del plato

 Es una herramienta muy útil que te ayudará a equilibrar tus comidas y cenas.

GUÍA PRÁCTICA · EL PLATO SALUDABLE
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Descubre los nuevos
Bienstar 100% Natural
SIN ADITIVOS · SIN ALÉRGENOS

ALTO CONTENIDO
EN PROTEÍNAS

ORIGEN
100% NACIONAL

BAJO EN GRASA
Y SIN AZÚCARES

BANDEJA 100% RECICLABLE
CON PET 100% RECICLADO

Energía

Proteínas

Grasas

Hidratos de carbono

128,9 kcal

9,2 g

9,4 g

1,9 g

Valoración nutricional

Rolls de calabacín y jamón

Ingredientes para 5 rollitos:
• 1 calabacín mediano
• 5 lonchas de jamón cocido extra 

100% natural El Pozo Bienstar® 
• 100 g queso crema para untar
• 50 g queso tierno (para rallar)
• Orégano al gusto

Preparación
Precalentar el horno a 180 ºC 
arriba y abajo.

Cortar el calabacín longitudinalmente en 
láminas finas, añadir sal y dorar en el 
horno.

Sacar el calabacín del horno y untar una 
capa de queso por encima, espolvorear 
un poco de orégano, añadir una loncha de 
jamón cocido extra 100% natural El Pozo 
Bienstar® encima y enrollar 
sobre sí mismo. Sujetar con un 
palillo para que no se 
desmonten. 

Colocar los rollitos sobre la 
bandeja del horno, añadir el 
queso rallado por encima, 
gratinar durante 10 minutos 
y... ¡A disfrutar!
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Pan pita integral con 
pechuga de pavo y salsa tzatziki

Ingredientes para 1 pita:
• 1 pan de pita integral 
• 100 g pechuga de pavo 

100% natural El Pozo 
Bienstar® 

• 30 g queso Feta
• 50 g de tomate
• 10 g cebolla morada
• 30 g pepino
• 25 g de lechuga iceberg 
• 40 g de salsa tzatziki

Preparación
Cortar en rodajas finas el 
tomate, la cebolla y el pepino.

Picar la lechuga en juliana.

Colocar sobre el pan de pita 
integral la pechuga de pavo 
100% natural El Pozo 
Bienstar®, y añadir el tomate, 
el pepino, la cebolla morada, 
la lechuga y el queso Feta.

Por último, añadir la salsa 
tzatziki al gusto y... 
¡A disfrutar!
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Energía

Proteínas

Grasas

Hidratos de carbono

361,8 kcal

34,2 g

13,8 g

13,9 g

Valoración nutricional

RECETAS


