SABIAS QUÉ…

Las legumbres son un alimento muy completo, pues contienen proteínas e hidratos de carbono. Cuando se combinan con un cereal, como por ejemplo el arroz, resulta un plato cuyo valor proteico es equivalente al de la carne. 

Son complicadas de digerir, por lo que se recomienda combinarlas con vegetales y cocinarlas con especias que faciliten su digestión, como el comino y el laurel.
