LAS VERDURAS Y LAS HORTALIZAS

LOS FRUTOS SECOS Y LAS SEMILLAS

EL MEJOR METODO DE COCER LAS VERDURAS Y HORTALIZAS ES AL VAPOR 0 ESTOFADAS,
YA QUE CONSERVAN MAS NUTRIENTES (VITAMINAS Y MINERALES). COMO NORMA GENERAL,
CUANTO MAS TIEMPO HIERVES LA VERDURA Y LAS HORTALIZAS MAS NUTRIENTES PIERDEN.

LAS LEGUMBRES, LOS CEREALES Y LOS FRUTOS SECOS MEJOR REMOJARLOS PARA ACTIVAR PROCESOS
ENZIMATICOS, HACIENDOLOS MAS DIGESTIVOS, PARA ELIMINAR ACIDO FIiTICO Y TANINOS (TOXICOS), Y
AUMENTAR CANTIDAD DE NUTRIENTES.

TIEMPO DE COCCION

HAGAMOS MAS DIGERIBLES LOS ALIMENTOS

CONSERVAR EL CALDO AL HERVIR LAS VERDURAS, ES DONDE HAY MAS NUTRIENTES.
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= ACELGA (HOJA) 2.5 5.8 - ALUBIA ROJA 8 H 45-50 MIN 15 MIN
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2 ALCACHOFA GARBANZO 8 H 60-90 MIN 25 MIN
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" BERENJENA . 15-20  5-15  25-30 LENTEJA 4 H 30-45 MIN 12 MIN
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o COLIFLOR (BROCOLI BLANCO) CEREALES
COLES DE BRUSELAS
ESPARRAGOS 5 1025 -
ESPINACAS
GUISANTES FRESCOS 2025 15-20 35
HABAS TIERNAS AMARANTO MIN 1H-MAX 8H 3 TAZAS 25 MIN NO
HINOJO ARROZ INTEGRAL
JUDIA VERDE ARROZ INTEGRAL BASMATI
NABOS 20 1025 - ARROZ SALVAJE
PATATA AVENA EN GRANO
PEPINO 15 510 30 BULGUR
PIMIENTOS CEBADA
PUERROS ESPELTA
RABANOS KAMUT
REMOLACHA - - 2040 - MI1JO
TIRABEQUES QUINOA MIN 1H-MAX 8H 2 TAZAS 15 MIN NO
TOMATE DE ENSALADA 10 3-8 15-30 TRIGO SARRACENO



