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Las piscinas, las bicicletas y también LAS LEGUMBRES SON PARA El VERANO

Ese slper alimento que son las legumbres no pueden irse de vacaciones en verano , deben seguir
consumiéndose para disfrutar de sus grandes propiedades nutritivas. No debe faltar en la alimentacién de ningin
nifio o nifia del mundo

Puede que no sean a veces uno de los alimentos favoritos de los peques, pero todo depende de cémo se las
presentemos. No hace falta que la legumbre sea el ingrediente principal, lo que si es importante es que se
acostumbren a ellas.

Las legumbres pueden consumirse preparadas en platos mas frescos como son las ensaladas.

Mezcladas con otros alimentos como el arroz, la pasta o el cuscls que si estan entre los favoritos de los nifios
guedan perfectamente. Hamburguesas y croguetas son sin duda unos de los platos favoritos de los nifios, pero si

cambiamos la carne por legumbres les entrara facilmente por el ojo y ademas estan buenisimas.
éQué propiedades nutritivas tienen?
En general destacan por:

- Ricas en vitaminas ABY E

- Son fuente de hierro, zinc, magnesio,calcio y potasio

- Ricas en compuestos bioactivos (poder antioxidante)

- Ricas en hidrocarbonos complejos de absorcién mas lenta

- Alto contenido de proteinas vegetales y bajo componente graso

- Ricas en fibra, favorecen el transito intestinal

¢Sabias que...?

- Muchas civilizaciones han disfrutado de las virtudes de las legumbres desde el Neolitico. En México, se
han descubierto restos de harinas de legumbres, ni mas ni menos, que 4,000 afios a.C.

- Los egipcios sentian gran devocidn por las lentejas, que cultivaban con dedicaciéon y esmero. Dicha
tradicidn se trasmitid a la cultura romana hasta convertirse desde la Edad Media, en una importante base
de la dieta mediterranea.

- Las legumbres en Espafia, desde la Edad Media hasta nuestros dias, han formado parte de la comida de los
hogares, desde los mas pudientes a los mas populares.

- En otras culturas, las legumbres se consumen habitualmente como base de la dieta durante todo el afio (Ej.
Oriente Medio)

- Son parte de la red vital de la biodiversidad, su cultivo fomenta la variedad vegetal y favorece a animales e

insectos.
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Animaos a probar nuestras recetas:

- Ensal judias blan
- Ensal judias blan n t
- Hambur lentej
- Hojaldr isant
- Humm remolach hi hi
t n garbanz
r t niat lubi
het n garbanzos tost
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