Importancia del consumo de leguminosas
-Frijol- '

Las leguminosas son una opcion saludable, economica y
con miiltiples bheneficios. Entre ellas se encuentran el
frijol, garbanzo, lentejas y habas.

mejora:

e Microbiota intestinal
e Digestion

* Saciedad Sugerencias para promover su consumo:

Q)

Acompaiielos con alimentos de origen animal
Reduce: (huevo, carne de res, cerdo, pollo, pescado).
e Peso
¢ Perimetro de cintura.

Ejemplos:
Huevos a la mexicana

¢ Frecuencia cardiaca -1 taza de frijoles cocidos

¢ Presion arterial -1 cucharada de aceite (cdrtamo, oliva,
¢ Triglicéridos aguacate, maiz)

¢ Colesterol -1 taza de jitomate, cebolla y chile

-2 piezas de huevo

-1 tortilla de maiz
¢ Glucosa en ayuno

Mejora: Caldos
¢ Sensibilidad a insulina -1 taza de frijoles cocidos
-Pico de gallo (1 taza de cebolla, jitomate y
Por su aporte de m ; chile verde). )
previene: -%; taza de nopales cocidos.

-50 gramos de queso fresco.

e Anemia

Compleméntelos con otros cereales y

leguminosas (arroz, lenteja, garbanzo, elote)

Por su aporte de

promueve:
e Buen funcionamiento

del sistema inmune.
¢ Reparacion celular.

Ensalada de frijol
-1 taza de frijoles cocidos
-% taza de elotes cocidos
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