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PRUEBA MI TRIPLE
CHATARRABUIRGER CON
DOBLE SALSA DOE
CEMENTO Y SOLO 62%
DE GRASAS SATURA-
DAS!

EY! ;QUIERES SER
LN GANADOR?
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£50 NO £5 UN
ANUNCIO, 5

UNA PELICULA
DE TERROR!

MI HERMANA SIEMPRE LUNA DIETA SANA AYUDA

DICE QUE ELLA A MANTENER O MEJORAR LA
QUIERE PERDER SALUD. DERERIA PROVEERTE
PESO. ;QUE ES LINA LA CANTIDAD JUSTA DE

DIETA SALUDABLE, ENERG(A PARA TENER Y

MANTENER UN PESO
SALUDABLE Y LA CANTIDAD
Y CALIDAD DE NUTRIENTES
QUE TU CUERPO NECESITA
PARA FUNCIONAR EFICIEN-
TEMENTE,

CUIDAR TU DIETA NO
SIGNIFICA QUE QUIERAS
PERDER PESO. EN
CAMBIO, SIeNIFICA QUE
CUIDAS TU SALUD.
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COMO LA DIABETES TIPO IT Y ALGUNAS FORMAS DE CANCER.

LINA BUENA NUTRICION PUEDE PREVENIR ENFERMEDADES TALES
~ ﬂ

LAS LEGUMBRES SON
BUENAS PARA TU SALUD.
INCREIBLEMENTE RICAS EN
SU VALOR NUTRICIONAL. SON
PEQUENAS, PERO DENSAS EN
PROTEINAS; EL DOBLE DEL
TRIGO Y EL TRIPLE DEL
ARROZ.

LAS LEGUMBRES SON UNA PARTE IMPORTANTE DE
) LINA DIETA SALUDABLE. SON RICAS EN
PROTEINAS, FIBRA, VITAMINAS Y MINERALES.
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| uN TONICO PARA
TU ORGANISMO.
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BAJAS EN GRASAS Y RICAS EN

FIBRA, LAS LEGUMBRES AYLIDAN
A CONTROLAR EL COLESTEROL,

FAICILITAN LA DIGESTION Y REGLI-
LAN LOS NIVELES DE ENERGIA.
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EL HIERRO QUE CONTIENEN AYUIDA A TRANSPOR-
TAR OXIGENO A TODO EL ORGANISMO, LO CUAL
ESTIMULA LA PRODUCCION DE ENERGIA Y EL

METABOLISMO.
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LAS LEGUMBRES SON UNA
FANTASTICA FUENTE DE
MINERALES QUE TIENEN

LUNA FUNCION CLAVE PARA

EL CUERPO HUMANO,
PARTICULARMENTE HIERRO,
CALCIO, MAGNESIO, ZINC Y

POTASIO.
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SON RICAS EN COMPUESTOS
BIOACTIVOS
COMO SUSTANCIAS
FITOQUIMICAS
Y ANTIOXIDANTES.
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- TAMBlEN LA FIBRA PUEDE AGLUTI-

NARSE CON TOXINAS Y COLESTEROL
EN EL INTESTINO DE MODO QUE
ESTAS SUSTANCIAS SEAN ELIMINA-
DAS DEL ORGANISMO.

LEGLUMBRES COMO LAS LENTE-
JAS, LOS FRIJOLES SECOS O pEﬁ%D"i% EN
LOS GARBANZOS HAN SI00 PODAS
ALIMENTOS 8ASICOS DE MUCHAS PARTES
CIVILIZACIONES. SIN EMBAREGO, SHIERES
HOY EN DfA, SUS BENEFICIOS (HACER UN
NUTRICIONALES ESTAN
SUBESTIMADOS.
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CONSUMIR CEREALES CON LEGUMBRES TIENE EL
POTENCIAL DE INCREMENTAR LA CALIDAD DE LAS
PROTEINAS DE TODA LA COMIDA.

ESTA DIETA ES TRADICIONAL-
MENTE SEGUIDA EN MUCHAS
PARTES DEL MUNDO.
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EN ITALIA,
PASTA Y
FAGIOLI ES
LINA SOPA
HECHA DE
PASTA, FRI-
JOLES Y
VEGETALES.

EN ETIOPIA,
ESTOFADOS DE
FRIJOL SE SIRVEN
CON INJUERA, UN
PAN PLANO ELAB-
ORADO CON EL
CEREAL TEFR

LOS

EN NEPAL, KWATI €S LN ESTO-
FADO ESPESO DE ALUBIAS,
FRIJOLES DE CARETE, FRIJOL
DE 50JA, FRIJOL MUNEO,
FRIJOL VERDE, FRIJOL NEGRO
Y FRIJOLES BLANCOS.

10 de febrero
Dia Mundial de las Legumbres

LA FEIJOADA, ESTOFADO
DE FRIJOLES NEGROS
SERVIDO CON ARROZ, ES
LN PLATO NACIONAL DOE

BRASIL. y

EN INDIA, EL CONGEE
SUELE PREPARARSE CON
OTROS CEREALES AS(
COMO MIJO Y SE SIRVE
CON DIVERSAS LEGUM-
BRES COCIDAS. LOS HABI-
TANTES DE KERALA TAM-
BIEN LLAMAN A ESTA
PREPARACION AGUADA DE
ARROZ KANJI, Y LA COMEN
COMO PAPILLA CON
LENTEJAS VERDES O

CHUTNEY.
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EL CONGEE DE ARROZ SE COCINA EN
OCASIONES CON FRIJOL MUNEGO
ASIATICO Y ES UN ALIMENTO PARA

TIEMPOS DE HAMBRLUINA Y PENUIRIAS
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fao.org/world-pulses-day

EY! (TE VAS A COMER
MI CHATARRABURGER?

#DiaMundialDeLegumbres
#AmalLasLegumbres
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