Dia Mundial dels Llegums
Dilluns 10 de febrer

BENEFICIS NUTRICIONALS DELS LLEGUMS

FONT EXEL-LENT BAIXES EN RIQUES EN NO TENEN "'QUE:)E:TF :R"° !
DE PROTEINES GREIXOS | SAL POTASSI | FIBRA COLESTEROL (VITARUNABS]

Aquestes caracteristiques

A més a més, tenen un index nutricionals converteixen els

glucémic baix i no contenen llegums en un aliment idoni per a

gluten, important per a les lo prevencié i el tractament

persones amb diabetis i amb dietetic de la diabetis, la

celiaquial! hipertensié, les malalties

cardiovasculars i |'obesitat.

BENEFICIS MEDIAMBIENTALS DELS LLEGUMS

¢ Milloren la fertilitat del sol de cultiu
¢ La seva produccié requereix molt poca aigua
e Augmenten la biodiversitat

¢ Redueixen indirectament |'emissié de gasos d’efecte hivernacle
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A més d'aquests beneficis, els llegums sén molt econdmics i tfenen molta versatilitat gastrondmica, ja

que els podem cuinar i presentar de mil maneres!

Es recomana un consum minim de llegums de tres o quatre vegades a la setmana.



