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Es importante separar las leguminosas Lavar varias veces con agua
de objetos que pudieran traer como fria y eliminar las particulas
piedras, hojas o ramas. sobrenadantes del remojo C

asi como la suciedad que
pudieran contener.
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Paso importante para eliminar la fibra La coccién debe ser siempre a fuego
que causa molestias digestivas como moderado entre 1.5-2 horas en estufa
gases. Recuerda desechar el agua de y en olla de presién de 20 a 30
remojo una vez concluido el tiempo. minutos.

Elige una de las siguientes opciones, » TIP:

segun tus necesidades:

m . 1 En agua fria
¢ @ por 12 horas.

L)

Especias sugeridas para
sazonar: ajo, laurel y
cebolla.

El tiempo de coccion
depende del uso que se dard
a las leguminosas:

* Para ensaladas, o si van a

2 Escaldar en agua 7 B ser cocinadas mds adelante
es mejor que estén firmes o
ligeramente menos cocidas.

hirviendo y luego retirar,
después remojar de

2a3horas. - B @ .- T
« Para preparar purés o sopas
— es preferible un tiempo de
. TIP: sopas y purés coccién mds largo.

Las leguminosas al cocinarse aumentan ¢ iciio + coceiap

2.5 veces su volumen, témalo en cuenta
para calcular las porciones.

¢POR QUE CONSUMIR LEGUMINOSAS?

La OMS recomienda el consumo de leguminosas para disminuir el riesgo de
enfermedades asociadas a la alimentacién (p. ej., diabetes mellitus tipo 2, obesidad). Las
Guias Alimentarias de Estados Unidos, recomiendan que los adultos consuman 3 tazas
de leguminosas a la semana porque contienen:

* Aminodcidos que al combinarse con cereales forman proteinas completas.

 Antioxidantes como fitoquimicos que contribuyen a prevenir algunos tipos de cdncer.

« Fibra que contribuye a tener una buena salud digestiva y a prevenir enfermedades del corazon.

Referencias: United States Dry Bean Council, 2015. Benefits of beans. http://www.usdrybeans.com/nutrition/health-benefits-of-beans/

*Este material fue desarrollado por el INSKy puede contener informacién y/o propiedad intelectual de terceros, por lo que su alteracién y/lo modificacion total o parcial estd estrictamente prohibida.



