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JARDANAY ES:

Compromiso

Sabor Frescura

Amor Educacion

Seguridad

(SABIAS QUE...

Los guisantes no son verduras?

Pues si, aunque su color nos puede despistar, jestas pequenas bolitas verdes
son legumbres! Igual que los garbanzos, las judias blancas o las lentejas. ; Qué
mas sabemos de ellos?

Pues que suelen comerse en guisos, arroces, en ensaladilla rusa, o simplemente

a la plancha y con jamdn. Su temporada de consumo fresco es en primavera,

cuando su gusto es mds sabroso y son mds ricos a nivel nutricional. Los

nutrientes beneficiosos para la salud que aportan los guisantes son muchos y

muy variados: PSS °®

o Aunque no tanto como el resto de legumbres por la cantidad de agua que  © SRS
tienen, nos aportan un monton de fibra. jNo en vano son legumbres! °

° Contienen una gran cantidad de vitaminas y minerales, como el fosforo, .. ®
calcio, magnesio o potasio.

o También son ricos en proteinas: juna racion media de guisantes (150 gramos)
tiene tanta proteina como un huevo entero!

Y tu, ¢te animas a consumirlos ahora que estdn en temporada?
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