
¡Hora de la 
merienda!

¡La mía no 
se ve muy 

buena! 

Perdí el 
apetito.

¡Chicos!, en su 
lugar no 

comería eso. 

¡¡¡FAUSTO!!!

¿Saben qué es 
malnutrición?

La malnutrición ocurre cuando una persona 
come muy poco o demasiado, o tiene una dieta 

que no contiene la calidad y cantidad de 
nutrientes adecuada.

¡No 
quiero 
comer 
esto!

¿Y ahora 
Qué 

comemos? 

¡Legumbres!
¡Legumbres! 

¿Qué son las 
legumbres?



Leguminosas

Soja
Maní

Legumbres
Frijoles secos

Guisantes secos
Garbanzos
Lentejas

Guisantes
Judías verdes

Las legumbres son semillas comestibles 
secas. pertenecen a  la familia de las legumi-
nosas y tienen un bajo contenido de grasas. 

Pero no todas las legumino-
sas son legumbres.

Las leguminosas utiliza-
das para la extracción 
de aceite (el maní y la 
soya), o con fines de 

siembra (el trébol y la 
alfalfa), o utilizadas 

como hortalizas (como 
los guisantes verdes o 
los judías verdes) no 

son legumbres.



Las legumbres están repletas de proteínas: 
tienen el doble de las que contiene el trigo y 

el triple de las que contiene el arroz.

Son ricas en fibra y minerales 
tales como hierro, zinc, fós-

foro, folato y vitaminas B. 

Todo esto las hace una magnífica 
alternativa a la carne.  

No sólo son perfectas para los 
vegetarianos y veganos sino tam-

bién para bebés y niños. 

… y para chicos 
grandes también.



¡No le hagan 
caso!

Con esos 
granos sentirán 

que se les 
hincha la panza. 
¿No prefieren mi 

merienda?

Trick está subestiman-
do las legumbres, 
justo como hacen 
quienes las llaman 
“comida de pobres”.

Si las legumbres se cocinan con técnicas 
como el remojo, la germinación (brota-
do), la fermentación y el pilado, son más 
digeribles y ayudan al organismo a una 

mejor absorción de sus nutrientes.    

Preparar las legumbres para 
cocinar,  lavarlas cuidadosa-

mente y remojarlas entre 4 a 8 
horas, luego enjuagarlas 

hasta que el agua aclare com-
pletamente. 

Las legumbres pueden ser 
parte de cualquier comida a 

lo largo del día.

en algunos países asiáticos la gente come 
garbanzos, judías verdes y blancas para 

el desayuno. también son una merienda 
fantástica. y, Para el almuerzo, hamburgue-

sas de frijol o falafel de garbanzos o 
habas son una muy buena opción. Las 

legumbres, especialmente los frijoles, 
pueden ser añadidos a sopas, ensaladas y 

salsas para pasta.   

¡Delicioso! ¡Puedes 
comerte esto!

¡Puf!
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