El tofu es una excelente opcidon para aquellos que quieren agregar
mas proteinas vegetales a su dieta. Aqui te dejo algunos beneficios
de comer tofu que podrian motivarte a probarlo por primera vez:

® Es rico en proteinas: el tofu es una fuente de proteina completa,
lo que significa que contiene todos los aminoacidos esenciales
que nuestro cuerpo necesita. Una porcion de 100 gramos de
tofu contiene aproximadamente 8 gramos de proteina.

® Es bajo en calorias: el tofu es un alimento de bajo contenido
caldrico, lo que lo convierte en una excelente opcidn para
aquellos que buscan perder peso o controlar su ingesta caldrica.
Una porcién de 100 gramos de tofu contiene aproximadamente
70 calorias.

® Es rico en calcio: el tofu es una buena fuente de calcio, un
mineral esencial para la salud 6sea. Una porcion de 100 gramos
de tofu contiene aproximadamente el 20% de la ingesta diaria
recomendada de calcio.

e Es versatil: el tofu es un alimento muy versatil que se puede

usar en una variedad de platos, desde ensaladas hasta
revueltos y sopas.

iAnimate a probar el tofu y disfruta de sus beneficios para la salud!

Que Nada Te Detenga
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