10 alimentos peruanos que no
pueden faltar en una dieta
equilibrada

Perd es conocido por su rica biodiversidad y variedad de
alimentos nutritivos. Incluir productos locales en nuestra
dieta no solo es saludable, sino también una forma de apoyar
la produccidén nacional. Aqui te presentamos 10 alimentos
peruanos que no pueden faltar en una dieta equilibrada.

1. Quinua

Considerada un superalimento, la quinua es rica en proteinas,
fibra y aminoacidos esenciales. Es una excelente opcidn para
sustituir el arroz o acompanar ensaladas.

2. Camu camu

Este pequefio fruto amazénico es una de las fuentes mas ricas
en vitamina C del mundo. Fortalece el sistema inmunolégico y
combate el estrés oxidativo.

3. Pescado azul

El jurel y la caballa, tipicos de la costa peruana, son ricos
en d4acidos grasos omega-3, esenciales para la salud
cardiovascular y cerebral.

4. Papa nativa

La diversidad de papas nativas no solo es un orgullo peruano,
sino también una fuente de carbohidratos complejos, vitaminas
y antioxidantes.
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5. Aji amarillo

Mas alla de dar sabor a los platos, el aji amarillo contiene
vitamina C y capsaicina, compuestos beneficiosos para la
circulacién y el sistema inmunoloégico.

6. Tarwi

Este grano andino es rico en proteinas, fibra y minerales como
el hierro. Es ideal para vegetarianos y personas que buscan
alternativas al consumo de carne.

7. Palta (aguacate)

La palta peruana es una fuente excelente de grasas saludables,
vitamina E y potasio, ayudando a mantener un corazdn sano.

8. Choclo

El maiz peruano, con sus granos grandes y dulces, aporta
energia gracias a su contenido de carbohidratos y es una
fuente natural de fibra.

9. Kiwicha

Otro superalimento andino, la kiwicha, contiene proteinas,
calcio y hierro, ideal para fortalecer huesos y prevenir la
anemia.

10. Canihua

Similar a la quinua, pero con mayor contenido de hierro, es
perfecta para quienes buscan combatir la fatiga o mejorar su
salud sanguinea.

LEE MAS:

Los mejores frutos secos para una buena dieta, segun la IA


https://lacamara.pe/los-mejores-frutos-secos-para-una-buena-dieta-segun-la-ia-inteligencia-artificial-pasas-mani-nueces-almendras/

CONOCE NUESTRO TIKTOK:

@camaracomerciolima (ATENCION! [][] Estos son todos los
feriados largos del 2025. [ #camaracomerciolima #viralperu
#vacaciones #feriadolargo #derecholaboral #ahonuevo2025 73
Blinding Lights — Instrumental — The Weeknd
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