{BUENAS TAMBIEN PARA EL PLANETAL!
N Cultivar lequmbres, reduce el uso de fertilizantes.

2 Evitan la crosion del suelo y me joran sus caracteristicas
fisico-quimicas, manteniendo asi su fertilidad y

promoviendo la biodiversidad.

W8 Cuentan con una huella reducida de desperdicio alimentario,
huclla de carbono ¢ hidrica.

2 €l con junto de las propiedades descritas hacen de las legumbres
un aliado imprescindible para mitigar ¢l cambio climatico.
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INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

S ADEMAS, NO TiENEN GLUTEN,
1 400 gramos de garbanzos cocidos (unos 200 gramos sccos)

POR LO QUE SON UN iNGREDIENTE
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EXCELENTE FUENTE DE 47 FABULOSO PARA LAS PERSONAS
PROTEINAS (20-25%). | ~ CON ALERGIA EiNTOLERANCIA - _
COMBIiNADAS CON | | AL 6LUTEN. 0 2 zanahorias » : -
CEREALES, SON wm { cebolla I Especias al gusto (orégano, albahaca)
TODAVIA MAS m— " Accite de oliva virgen extra
NUTRITIVAS. m
( A~ ¢ BAJO CONTENIDO EN ELABORACION
1 Cocer los garbanz0S previamente.

9 Pasarlos por la batidora hasta obtencr una masa

' ervar. . n
homognea. Res jamente cortadas en juliana

DE CARBONO COMPLEJOS Y -
fiadl ortalizas prev

fU APORTE EN HIDRATOS Wy \ 6RASAS (1-2%).
FiBRA, MEJORAN EL

FUNCIONAMIENTO DE NUESTRO fUS COMPUESTOS ANTIOXIDANTES.
INTESTIiNO Y NUESTRO NOS AYUDAN A MANTENERNOS
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gy M : imentar al qusto
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Bl L s ; " 1a¢ hortalizas tengan un color dorado.
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EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO e MENSA / 3 Wl Lo T Programa Nacionl en (a nevera.
CIVICA “Una manera de hacer Europa’ 2014-2020 5- Dar f\orma dt hamburgucsa.
6. Cocinar a la plancha.

DE NUESTRO ORGANISMO,
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