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Nestlé por Nifios Saludables presenta... “Conociendo las legumbres”
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¢De dénde vienen las legumbres?

Las legumbres provienen de semillas secas que crecen desde la
tierra. Para su crecimiento necesitan exposicidn al sol y agua.
Cuando germinan las semillas, se forman unas plantas llamadas
. P leguminosas la cuales forman vainas que encierran en su interior
- 1 I ,¢_ una semilla o una hilera de semillas. iEstas son las legumbres!
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E ¢Que abimendos perdenscen ala
famdia de las tegumbres?
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¢Qué alimentos pertenecen a la familia de las legumbres?

ﬁ}:. ony Los porotos, las lentejas y los garbanzos, estas son las legumbres
: - N o mas conocidas y consumidas en nuestro pais. Pero, también son
. - legumbres; las arvejas secas y las habas secas.
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¢Qué beneficios nos entregan las legumbres?

Las legumbres te entregan proteinas, vitaminas y minerales que te
ayudan a crecer, reparar tejidos y estructuras dafadas. Ademas,
tienen el SUPER PODER de la FIBRA que limpia el organismo y te
ayuda para que puedas ir al bafio sin esfuerzo.
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) Se pueden preparar de muchas maneras, en platos calientes como:

5 2 guisos, hamburguesas, croquetas, albondigas, hummus, sopas,
‘ . cremas y puré. También, en platos frios como ensaladas y ceviches.
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¢Cudntas veces a la semana debemos comer legumbres?

@ 8 iTodas las veces que puedas! (20 mas veces a la semana)
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Nestlé por Nifios Saludables nos ayudd a conocer las legumbres.
‘ : ‘ Ahora te toca a ti, vamos a revisar, ¢Cuanto aprendiste sobre el super
’ . . ' poder de las legumbres?

o _ Recuerda, el SUPER PODER es la FIBRA.

rmcied 3er b ancon Cace Pro g rier 4 rezpender

% Qﬁ \o}’ * iRevisemos lo que has aprendido!
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C Q== W = ¢ . Escucha atentamente cada pregunta antes de responder
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iAdelante, vamos a jugar!




