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( 1BUENAS TAMBIEN PARA EL PLANETA!
N W Cultivar legumbres, reduce el uso de fertilizantes.

W Evitan la erosion del suelo y me joran sus caracteristicas
fisico-quimicas, manteniendo asi su fertilidad y
promovicndo la biodiversidad.

ON S AN AS IS Cuentan con una huella reducida de desperdicio alimentario,

@ ? SOSTENlBl.ES huclla de carbono ¢ hidrica.

W50 €l con junto de las propicdades descritas hacen de las leqgumbres
un aliado imprescindible para mitigar el cambio climatico.
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PARA TENER UN fUTURO SOS

IGP Faba IGP Alubia de ) DOP Fesols de
Asturiana La Bafieza -Ledn (Leén) ~ Santa Pau (Girona)

(Asturias) ‘l CcCO N S ALU D.
DOP Mongeta
del Ganxet
1GP Faba d Vallés-Maresme . o 9
a e -
Lourenzaé (Lugo) P Lent -(B;lrc:lona)d (A ‘ A B l A S Q U E se00 o
enieja )e 1erra _e | o s~ I
IGP Garbanzo c Leon, Palencia, rder calidad nutriciona
o e VlBtoldy Zomora) Pucden almacenarse durante mgs{cslsomv(:;c gmés o i 1 g de et os
1GP Judias de E1 Barco Un Kg dc carne de ternees B 8 ) de lequmbres aporta
BGPLLeXtejaN de Avila (Avila) Una racion de 60 gramos (en crudo) dc leg
e La Arlmuna o
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en orden decreciente de proauccion): T AN
6P Carbanzo Albacete > Soria > MAaga  Burgos s Tanto acido folico como las espinacas

de Escacena > Segovia > Guadalajara > Teruel

(Huelva, Sevilla)

s Tanto potasio como un platano

Legumbres ecoldgicas: Andalucia (Malaga y Cérdoba)
y Castilla la Mancha (Toledo y Ciudad Real)
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— ADEMAS, NO TIiENEN GLUTEN, HAMBURGUESA DE G6ARBAN
EXCELENTE FUENTE DE ROR SOuE SRR S € INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS
Pgo;\l;i:#s (zo-zz/.). CON ALERGiIA E iNTOLERANCIA I 400 gramos de garbanzos cocidos (unos 200 gramos secos)
OMBiNADAS CO :
CERE:\L!ES, SON ’ AL GLUTENS -2 12 Z?ggﬁ;'as W Especias al gusto (orégano, albahaca)
TODAVIA MAS
NUTRITiVAS,

0 Accite de oliva virgen extra

ELABORACION

1. Cocer los garbanzos previamente.

BAJO CONTENIDO EN
$U APORTE EN HiDRATOS 6RASAS (1-2%).

DE CARBONO COMPLEJOS Y

FiBRA, MEJORAN EL

9. Pasarlos por batidora hasta obtener una masa
FUNCIONAMIENTO DE NUESTRO fUS COMPUESTOS ANTIOXiDANTES. homogénta. Reservar. i
iNTESTiNO Y NUESTRO NOS AYUDAN A MANTENERNOS fi qd‘ las hortalizas previamente cortadas en juliana
SiSTEMA iNMUNE. SANOS Y JOVENES! 3. Aiiadr la : liva viracn extra. Sofei
¢n una sar tén, con aceite ‘{‘ L 'Yaustg
: i imentar a -
RICAS EN MiNERALES (HIERRO, FOSFORO, Y 4 a fuegomedlio. Condimr tmgag o, o ol
MAGNESIO, ZiNC Y CALCIO), VITAMINAS : & 4. Cuandlo las hor 0s. De jar reposar una noche
DEL GRUPO B Y FOLATO, NECESARIAS PARA : z FREL I DS e afiadit la masa de garbanzos. U]
EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO % i)

|a nevera.
DE NUESTRO ORG6ANISMO. en

g Dar forma de hamburguesa.
6. Cocinar a la plancha.
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