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y la Agricultura DE LAS LEGUMBRES

iHORA DE LA
MERIENDA!

|

PERDI EL
APETITO.

LA MALNUTRICION OCURRE CUANDO UNA PERSONA
COME MUY POCO O DEMASIADO, O TIENE LINA DIETA
QUE NO CONTIENE LA CALIDAD Y CANTIDAD DE
NUTRIENTES ADECUADA.
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/CHICOS!, EN SU
LUGAR NO
COMERIA ESO.

iiFAUSTO!!

\

;SABEN QUE ES
MALNUTRICION?
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debumeees!
iFEUMERES! r uk SON LAS
EdLUMBRES?
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LAS LEGUMBRES SON SEMILLAS COMESTIBLES
SECAS. PERTENECEN A LA FAMILIA DE LAS LEGUMI-
NOSAS Y TIENEN UN 8AJO CONTENIDO DE GRASAS.

PERO NO TODAS LAS LEGUMINO-
SAS SON LEGUMBRES.
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LAS LEGUMINOSAS UTILIZA-
DAS PARA LA EXTRACCION
DE ACEITE (EL MANI'Y LA
S0OYA), O CON FINES DE
SIEMBRA (EL TREBOL Y LA
ALFALFAD, O UTILIZADAS

COMO HORTALIZAS (COMO

LOS GUISANTES VERDES O
LOS IUDIAS VERDES) NO

SON LEGUMBRES.
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SON RICAS EN FIBRA Y MINERALES
LAS LEGUMBRES ESTAN REPLETAS DE PROTEIMNAS: TALES COMO HIERRO, ZINC, FOS—

TIENEN EL DOBLE DE LAS QUE CONTIENE EL TRIGO Y
EL TRIPLE DE LAS QUE CONTIENE EL ARROZ. FORO, FOLATO Y VITAMINAS 8.

TODO ESTO LAS HACE UNA M4ENIFICA
ALTERNATIVA A LA CARNE.
NO SOLO SON PERFECTAS PARA LOS
VEGETARIANOS Y VEGANOS SINO TAM-
BIEN PARA BEBES Y NINQS.

« Y PARA CHICOS
GRANDES TAMBIEN.




NO LE HAGAN
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CON ESOS
PANOS SENTIRAN
QUE SE LES

HINCHA LA PANZA.
NO PREFIEREN MI
MERIENDA?
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TRICK ESTA SUBESTIMAN-
DO LAS LEGUMBRES,
JUSTO COMO HACEN
QUIENES LAS LLAMAN
“"COMIDA DE POBRES”.

SI|LAS LEGUMBRES SE COCINAN CON TECNICAS
MO EL REMOUJO, LA GERMINACION (BROTA-
OP), LA FERMENTACION Y EL PILADO, SON MAS
IGERIBLES Y AYUDAN AL ORGANISMO A UNA
@ | MEJOR ABSORCION DE SUS NUTRIENTES.

PREPARAR LAS LEGUMBRES PARA
COCINAR, LAVARLAS CUIDADOSA-
‘ ENTE Y REMOJARLAS ENTRE 4 A 8
HORAS, LUEGO ENJUAGARLAS
ASTA QUE EL AGUA ACLARE COM-
PLETAMENTE.

LAS LEGUMBRES PUEDEN SER
PARTE DE CUALQUIER COMIDA A
LO LARGO DEL DIA.

EL DESAYLINO. TAMBIEN SON LINA MERIENDA
TASTICA. Y, PARA EL ALMUERZO, HAMBURGLUE-
bAS DE FRIJOL O FALAFEL DE GARBANZOS O
HABAS SON LINA MUY BUENA OPCION. LAS
EGUMBRES, ESPECIALMENTE LOS FRIJOLES,
PUEDEN SER ANADIDOS A SOPAS, ENSALADAS Y
SALSAS PARA PASTA.

PUEDES
COMERTE ESTO!
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