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Las legumbres pueden protagonizar desde las noticias mas increibles hasta la ensalada mas
deliciosa.

Estimular el consumo de legumbres no es tarea facil. Con lo buenas que son para crecer con
salud y no estan nada acostumbradas a salir en publico o a que las promocionen en la televisién.

Las legumbres nos acompafian en la historia de la alimentacién desde que los primeros humanos
se asentaron. En algunas civilizaciones, las legumbres fueron objeto de veneracién, mientras
gue en otras fueron moneda de cambio.

Mientras que en alimentacién saludable se recomienda consumir legumbres, por lo menos,
entre 3 y 4 veces a la semana, en los ultimos afios su consumo se ha reducido de manera
extraordinaria, sustituyéndolas por alimentos mas faciles de preparar y, en teoria, mas faciles
de comer.

No obstante, la mayor concienciaciéon de los consumidores por la alimentacidon saludable,
empieza a poner de nuevo las legumbres en su lugar como alimento bdsico que nos aporta
diversidad de nutrientes para crecer con salud. Todavia nos queda mucho camino para recorrer
en este sentido, por lo que te animamos que promuevas el consumo de legumbres de tus
alumnos.
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Trabajo individual:
Noticias increibles sobre legumbres

Mi ensalada de legumbres preferida

Ficha de trabajo individual para estimular su creatividad:

Te proponemos que estimules la creatividad de tus alumnos, animandoles a inventarse noticias
increibles, donde los protagonistas son las legumbres. Y también que estimules su consumo
proponiéndoles que confeccionen su ensalada ideal para ir de picnic, con legumbres y otros

vegetales.

Trabajo en equipo

Descubrir el ciclo de vida y de produccién de las legumbres. Taller de investigacion.

Con probabilidad la visién que tienen los alumnos de las legumbres se reduce a un plato mas o

menos atractivo de lentejas, garbanzos o alubias.

En este taller de investigacion, te proponemos que tus alumnos se acerquen a las legumbres

desde diferentes dos puntos de vista diferentes: en la cocina y en el huerto.

El objetivo es que conozcan qué es una legumbre, de dénde procede y cémo se consume, en sus

diferentes formas: en grano, en su vaina, germinadas, elaborados a partir de sus harinas.

La actividad esta prevista para trabajar en equipos, de manera que mientras investigan puedan
reflexionar sobre lo que descubren y aprenden, tanto de las legumbres en general, como de las

variedades autdctonas de la zona.
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