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) SEBASTIAN

Legumbres: proteina y facilidad de digestion

Ordenadas de mayor a menor proteina (en seco). El nimero grande son las calorias; debajo, la proteina y la facilidad de digestion. Las peladas y pequefias (lentejas rojas,
beluga) son las mas suaves. Valores por 100 g en seco.

Soja en grano Altramuces Soja verde (edamame,
En seco - 100 g Enseco - 100 g seca)

Enseco - 1009
415 kcal 370 kcal 360
kcal
@ 369 Muyalta @ 369 Muyaita %

35g-M It
(Digestién: Pesada) e g uy alta

La mas proteica; remoja bien y cuece a Muy proteicos; se toman en salmuera
fondo. como aperitivo. Soja joven; proteina completa.

Habas secas Lentejas beluga (negras) Lentejas pardinas

Enseco - 100 g En seco - 100 g Enseco - 100 g

343 ... 340 ... 336

& &
@ . e - .
(@ @ 269 Muyalta [ Q 259 Muyalta b g @ 249 Muy aita

(Dlgestlon: Pesada) Digestion: Facil Digestion: Facil

Muy proteicas; pélalas para digerirlas o N . . De las mas digestivas; no necesitan
. Pequenias y finas; muy digestivas. )
mejor. remojo.

Proteina (color): @ Muy alta (=22 g) Alta (18-22 g) @ Moderada (<18 g) Digestién: @ Facil Media @ Pesada

Trucos para digerir mejor las legumbres

Remoja 8-12 h y desecha el agua; cuece a fondo con laurel, comino o hinojo; empieza por las peladas (lentejas rojas, beluga) o pasalas por el pasapurés para quitar la piel. Introdtcelas poco
a poco y mastica bien: el cuerpo se adapta y reduce los gases con el tiempo.
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Legumbres: proteina y facilidad de digestion

Ordenadas de mayor a menor proteina (en seco). El nimero grande son las calorias; debajo, la proteina y la facilidad de digestion. Las peladas y pequefias (lentejas rojas,
beluga) son las mas suaves. Valores por 100 g en seco.

Lentejas rojas (peladas) Lentejas verdes (du Puy) Frijoles / judia mungo
Enseco - 100 g Enseco - 100 g Enseco - 1009

350 kcal 335 kcal 347 kcal

@%Sb 0 24 g - Muy alta ® G 24 g - Muy alta .» G 24 g - Muy alta

N

Sin piel: las mas faciles de digerir; Mantienen forma; suaves para el Pequefia y digestiva; germinada en
cuecen rapido. estébmago. brotes.
Judias pintas Judias negras

Guisantes secos
Enseco - 100 g

341 kcal 333 kcal 340 kcal
3*‘ Q 23 g - Muy alta 3' Q 22 g - Muy alta ” Q 22 g - Muy alta

Enseco - 10049 Enseco - 100 g

(Digestién: Pesada) CDigestién: Pesada)
Dulces; buena proteina y fibra. Sabros_as;_remOJa .y cambia el agua Tipicas en _cocma latina; requieren
para digerirlas mejor. buen remojo.
Proteina (color): @ Muy alta (=22 g) Alta (18-22 g) @ Moderada (<18 g) Digestién: @ Facil Media @ Pesada

Trucos para digerir mejor las legumbres

Remoja 8-12 h y desecha el agua; cuece a fondo con laurel, comino o hinojo; empieza por las peladas (lentejas rojas, beluga) o pasalas por el pasapurés para quitar la piel. Introdtcelas poco
a poco y mastica bien: el cuerpo se adapta y reduce los gases con el tiempo.
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Legumbres: proteina y facilidad de digestion

Ordenadas de mayor a menor proteina (en seco). El nimero grande son las calorias; debajo, la proteina y la facilidad de digestion. Las peladas y pequefias (lentejas rojas,
beluga) son las mas suaves. Valores por 100 g en seco.

Judias rojas (kidney) Judias carillas (frijol de Alubias blancas
En seco - 100 g careta) En seco - 100 g

337 v crseo 10 ann
*. @ 229 Muyalta 336 kcal

22g-M It
(Digestién: Pesada) G g - Muy alta

(Digestién: Pesada)

Cuécelas bien (crudas son téxicas); Cremosas en guiso; de las mas
remoja antes. Cuecen rapido; sabor suave. flatulentas.
Garbanzos pequeiios Garbanzos

Fabes (faba asturiana)
Enseco - 100 g

333... 360 .. 364 ...

(pedrosillano) En seco - 100 g

( Digestion: Pesada)

Versétiles; base del hummus, mejor sin

Grande y mantecosa; remojo largo. o ) ) )
Mas fino y mantecoso; ideal en cocido. piel.

Proteina (color): @ Muy alta (=22 g) Alta (18-22 g) @ Moderada (<18 g) Digestién: @ Facil Media @ Pesada

Trucos para digerir mejor las legumbres

Remoja 8-12 h y desecha el agua; cuece a fondo con laurel, comino o hinojo; empieza por las peladas (lentejas rojas, beluga) o pasalas por el pasapurés para quitar la piel. Introdtcelas poco
a poco y mastica bien: el cuerpo se adapta y reduce los gases con el tiempo.




