






¡No le hagan 
caso!

Con esos 
granos sentirán 

que se les 
hincha la panza. 
¿No prefieren mi 

merienda?

Trick está subestiman-
do las legumbres, 
justo como hacen 
quienes las llaman 
“comida de pobres”.

Si las legumbres se cocinan con técnicas 
como el remojo, la germinación (brota-

do), la fermentación y el pilado, son más 
digeribles y ayudan al organismo a una 

mejor absorción de sus nutrientes.    

Preparar las legumbres para 
cocinar,  lavarlas cuidadosa-

mente y remojarlas entre 4 a 8 
horas, luego enjuagarlas 

hasta que el agua aclare com-
pletamente. 

Las legumbres pueden ser 
parte de cualquier comida a 

lo largo del día.

en algunos países asiáticos la gente come 
garbanzos, judías verdes y blancas para 

el desayuno. también son una merienda 
fantástica. y, Para el almuerzo, hamburgue-

sas de frijol o falafel de garbanzos o 
habas son una muy buena opción. Las 

legumbres, especialmente los frijoles, 
pueden ser añadidos a sopas, ensaladas y 

salsas para pasta.   

¡Delicioso! ¡Puedes 
comerte esto!

¡Puf!
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