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Pinta todo lo que
puedas pintar.

LQUEES LA
BIODIVERSIDAD?

Es la variedad de todo ser
vivo en nuestro planeta.

que definen los rasgos de
todas las especies de la
Tierra, como los
microorganismos, 10s
hongos, 1as plantas y
sus variedades,

Tomado de:

hasta la variedad de

Comprende desde los genes :
ecosistemas donde

interactdan y cumplen

Los Super Riquisisfsimos son super alimentos que forman
parte de la gran diversidad de alimentos nutritivos que existen
en el Perd. Son SUPER porque nos dan superpoderes y estan
llenos de nutrientes que nos hacen crecer sanos y fuertes.

Las Super Menestras son semillas comestibles a las que
también se les llama legumbres secas. Queremos que te
familiarices con ellas, que sepas de qué parte del PerG o
del mundo vienen, dénde se siembran, quién [as cultiva,
que conozcas sus variedades, que las investigues, que las
explores y que te animes a probarias.

En este segundo album y cuaderno para colorear hemos
incluido los frijoles, los pallares, los garbanzos, las fiufias, las
lentejas, las arvejas, las habas, el tarwiy el loctao o frijolito
chino.

Acuérdate que tG puedes ser parte de la conservacion de la
biodiversidad si eliges comer ¢on conciencia, variado y diverso
todos los dias.

Come de colores y animate a probar nuevos alimentos, al fin
y al cabo, tG eres lo que comes.

Investiga sobre las Comparte lo que has
Super Menestras. aprendido.

A

¢, QUE SIGNIFICA
QUE UN ALIMENTO
SEA NATIVO?

Significa que es
originario de un
territorio y que es
comestible. 2

y los animales,\

se desarrollan,

determinadas
funciones.!

Thttp://www.minam.gob.pe/wp-content/uploads/2017/02/ 4, Cudnto-sabemos-los-peruanos-sobre-biodiversidad-Estudio-de-percepcién-pblica-en-cinco-regiones-del-pa% C3%ADs-il

ovepdf-compressed.pdf - 2016

¢ Salaverry, 0.2012. Alimentos nativos: plantas peruanas. Revista Peruana de Medicina Experimental y Salud Pablica, 2012 Vol 29 (3). @



pertenecen a la familia Fabaceae.

N f w e EL PALLAR
e les puede reconocer por su fruto i)
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Se llama menestras o legumbres secas a dﬁ_)
las semillas comestibles de las plantas que
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Forman parte de la

- ALIMENTACION -
de casi todas las

22> GIVILIZAGIONES DEL
MUNDO vy se consumen
desde MJAGE MAS de
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Lo 1NGA, MAYA , AZTEGA. (]
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también enriquecen los suelos. Cuando las sembramos ayudan
a fijar el nitrégeno del ambiente en la tierra, volviéndola mas nutritiva
y Tértil para los cultivos gue sembremos cerca a ellas o después de ellas.
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% Combina las menestras asi para que sean mas que |
isuper nutritivas! I |
| Y no te olvides de |
Ernfnfsi-ras Ernfnfsﬁas _ I ACOMPANARLAS
cereales, granos andinos, : siempre con una |
COmMo arroz o trigo cOmMo quinua o kiwicha l salsito. de cebollas o 1
menestras | una ensalada rico en !
.y P . |
t uha pequena porcion de proteina animal, ! VITAMINA C |
como leche, queso, huevo, pescado, higado o alguna ! |
otra viscera 0 carnes : |
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Escanea el QR y te
lievard a muchas
recetas ricas. -
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Algunas variedades de frijoles
que se cultivan en el Pera son:
camanejo, canario, bayo, panamito,
regional, alubia, caballero, rosado,
pinto, castilla, negro, rojo, bayo
pinto y mantequilla. Y 10 cque

< variedades
s de frijotes >

FRIJOLES? C:C:b >L0S FRUOLES
Phaseolvs vulgaris L. f }: SOWN LAS MENESTRAS
. mas importantes del mundo

oo Y SE DOMESTICARON
3 En <l

P en los ANIDES hace
P E @ @ 54 5,000 aos.
bayo pinto —_—
Z
e

A encontramos muchas
(:/7/&" -

variedades de frijoles
Yo soy frijol - %
costilla

que se siembran en la (osta,
Sierra y Selva. Pueden ser de muchas
formas, tamafos y colores: grandes,
pequefios, arrifionados, redondos,
ovalados, blancos, amarillos, bayos,
negros, rojos, jaspeados y
muchas combinaciones mas.

Yo soy frijol
amarillo dorodo ’




TUESTAN o se FRIEN
y por eso se les llama también
FRIJOLES SALTARINES.

Estos frijoles REVIENTAN cuando se
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‘P/AMLWRESS’ d/b Los pallares &b
Phaseolus lunatus L se domesticaron €n SE CULTIVAN

AMERICA y en PERU principalmente en 1GAS
se Cultivan desde hace &3 tambien se pueden encontrar
__ mas de §,000 afios en la COSTA de LAMBAYEQUE

COMO podemos Vver €n
o iconografia MAZCA 4 y de ANGASH.

Hay pallares grandes, medianos y chiquitos, blancos
y con manchitas y unos blancos con negro a los que
se les conoce como pallar vaguita o moche.
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LAS HABAS son ORIGINARIAS
de la. cvenca. del MEDITERRANEOD
o de ASIA GENTRAL y hoy

$e cultivan en todo €l mundo.

HABASS

Vicia faba L

Ua

Son uno de los cultivos mas importantes
de la sierra y crecen muy bien entre l0s

2500 ylos 3700 ms. n. m
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En el RPerd se cultivan habas ae distintos * ~
colores y tamafnos, desde las mas grandes hasta
las mas chiguitas. Hay habas verdes, rojas, marrones,

manchaditas y con rayitas que parecen huellas
dactilares.
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‘ﬁ’/’iMRW“g Fl tarwi, también llamado chocho, CQ) EL TARWI] s SUPER NUTRITIVO,

es nativo de los Andes sudamericanos es uno de los alimentos con mayor contenido de
/ 0
Lupinvs mutabilis Sweet y se come desde hace mas de PROTEINAS pero debe desamargarse

> 1500 anos. < para. que pueda ser
GOMESTIBLE.
Crece entre los 7,500 y los 4,000 m s. n. m. ¢n las
// ZOWAS AVDINVAS DE PERU, EGUADOR V BOLIVIA, .

//; tiene flores azules y vainas que contienen semillas que pueden
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j’ ser de muchos colores como blancas, amarillas, grises,
% marrones, jaspeadas o salpicadas.
~
| En cada [K[LO DE TARW encontramos £ |
entre @95@@ y 59@@@ semilas! fy
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/
BARBAVZOS: ARVEIAS: m il

Cicer artetinum Fisum sativum L.
Las arvejas, alverjas, chicharos o guisantes son Originarios J
Los garbanzos fueron domesticados en el oriente medio, [os comemos d‘€| mfdiWrranfo En el Perd se siembran en casi toda

desde el PO)O)Q) O..C. v ahora se cultivan en todo €l mundo. la sierra y en la mayoria de valles de la costa.
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'—05'(?;1 rbfart\)igsosgrd(}emﬁogfosccoﬁ; Cdr: TO; BHESGHUDO KABOL) = LAS VAINAS DE ARVEJA tienen entre & y 10 SEMILLAS %/
s i ’ T y se pueden comer las vainas tiernas, los granos frescos o los

b En el T se cultivan principalmente granos $ecos Como menestras. Lz
P ER&D en Ica, Lambayeque y (4
La. Libertad g Or NS
seqon sv VARIEDAD, »:#('ﬂ
/) lj’%

LAS ARVEJAS pueden ser color crema, \

. verde o verde azvlado.

o las vainas tiernas
de las QM VRJQAS .
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cTe imaginas

LOGTAO >

cvantas
LENTEIASS <~ PLANTAS =
Len culinaris Medick necesitas para Vigna. radiata
Las lentejas son OR ARIAS D n PLATO de : T -
ies son ORIGINARIASBEL 1\ et o o El loctawo, frijol mung o frijolito chino

SUDESTE ASIATICO v desde ali
viggaron a. todo €l mundo. Las plantas de
\ lentejas tienen flores blancas o azuladas y sus vainas

_ Scontienen de 2 a 3<

. - SEMILLAS. -

es un pequerio FRIJOL VERDE originario
delo (NDIA y de ASIA CENTRAL
que tve AOMLSTCAAO hace
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£N EL PERD -
s siembran

€S muy comon comer

los germinados
dge este frijol a los que

~ principalmente en - Wﬁ%@n&%g
LA LIBERTAD y en R

CAJAMARCA. @HMNS :




STIGKERS: S ™ >

% jPega aqui los stickers de las Super Menestras!
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sembrar«saber«comer

La Revolucién es una asociacion sin fines de lucro que educa a
nifos y adultos en todos los aspectos relacionados con la
alimentacion; desde la agricultura hasta el gusto. Buscamos, a
traves de la educacidn, desarrollar herramientas para que nifos y
grandes sean consumidores responsables y puedan comprender
cOmo sus elecciones tienen impacto en su salud, en su bienestar,
en el bienestar de los otros y en el medio ambiente.
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