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_ ¿Consisten mucha grasa el maní?
Si, es la verdad que maní es alta en grasa, pero es grasa saludable que
puede bajar su colesterol. Esta es muy diferente que la grasa en
mantequilla, queso y otros productos animales, que suben su nivel de
colesterol.

Aguacates, unas otras nueces y aceite de aceituna y canola, son unos
buenos orígenes de grasa saludable.

_ ¿Tienen proteína el maní?
Si, maní también representa orígenes buenas de proteína, dos cucharas de
mantequilla de maní tienen 9 gramas. Su cuerpo necesita proteína para
crecer, para reparar y para la energía. Carne, pollo, huevos, pescado,
frijoles y otras nueces son orígenes buenos de proteína.

_ ¿Cómo puede incluir maní en su dieta diario?
La próxima vez que busca merienda saludable, trata comer maní o nueces
que le gustan. Recuerda que tenga cuidado con sus porciones, porque un
poquito sirve mucho mas pesa.

_ Trata añadir maní en su ensalada favorita.
_ Trata mantequilla de maní sobre pan de harina completo. Añada piezas de

guineo o poquita mermelada para gusto de azúcar.
_ Mantequilla de maní tiene el sabor buena sobre las frutas frescas y

legumbres frescos como manzanas y zanahorias.
_ Trata comprar mantequilla de maní natural sin sal o azúcar.

¡RECUERDA que no sea posible que todo el mundo pida comer
nueces porque tiene mucha alergia!


