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Los Super Riquisisísimos son super alimentos que forman 
parte de la gran diversidad de alimentos nutritivos que existen 
en el Perú. Son SUPER porque nos dan superpoderes y están 
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 Perú o 
del mundo vienen, dónde se siembran, quién las cultiva, 
que conozcas sus variedades, que las investigues, que las 
explores y que te animes a probarlas.

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

Acuérdate que tú puedes ser parte de la conservación de la 
biodiversidad si eliges comer con conciencia, variado y diverso 
todos los días.

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

Es la variedad de todo ser 
vivo en nuestro planeta. 

Comprende desde los genes 
que definen los rasgos de 
todas las especies de la 

Tierra, como los 
microorganismos, los 
hongos, las plantas y

sus variedades,

¿QUÉ ES LA
BIODIVERSIDAD?

¿QUE SIGNIFICA
QUE UN ALIMENTO

SEA NATIVO?

Significa que es 
originario de un 

territorio y que es 
comestible. 2

2 Salaverry, O. 2012. Alimentos nativos: plantas peruanas. Revista Peruana de Medicina Experimental y Salud Pública, 2012 Vol 29 (3).

1

y los animales,
hasta la variedad de 
ecosistemas donde

se desarrollan,
interactúan y cumplen 

determinadas
funciones.1 

Tomado de: 

http://www.minam.gob.pe/wp-content/uploads/2017/02/¿Cuánto-sabemos-los-peruanos-sobre-biodiversidad-Estudio-de-percepción-pública-en-cinco-regiones-del-pa%C3%ADs-il

ovepdf-compressed.pdf - 2016

Pinta todo lo que 
puedas pintar.

1
Investiga sobre las 
Super Menestras.

2
Comparte lo que has 

aprendido.

3

Indicaciones

03



Las menestras no solo son super nutritivas
y super riquisisísimas para nosotros, los humanos, sino

también enriquecen los suelos. Cuando las sembramos ayudan
a fijar el nitrógeno del ambiente en la tierra, volviéndola más nutritiva

y fértil para los cultivos que sembremos cerca a ellas o después de ellas.

    Combina las menestras así para que sean más que 
¡super nutritivas!

como arroz o trigo

como leche, queso, huevo, pescado, hígado o alguna 
otra víscera o carnes

como quinua o kiwicha

Escanea el QR y te 
llevará a muchas 

recetas ricas.

Menestras

0504

desde hace más de
Y fueron muy importantes en las

y

INCA, MAYA AZTECA.Y 

Se les puede reconocer por su fruto 
llamado legumbre que es una vaina 
que contiene una o más semillas.

Se llama menestras o legumbres secas a 
las semillas comestibles de las plantas que

pertenecen a la familia

se comen en AMÉRICA

menestras
+ cereales,

menestras
+ granos andinos,

menestras
+ una pequeña porción de proteína animal,

Y no te olvides de

siempre con una
salsita de cebollas o 
una ensalada rica en



 



Algunas variedades de frijoles
que se cultivan en el Perú son: 

camanejo, canario, bayo, panamito, 
regional, alubia, caballero, rosado, 

pinto, castilla, negro, rojo, bayo   
pinto y mantequilla.

Frijoles:

Yo soy frijol 
rosado

Yo soy frijol 
castilla

Yo soy frijol 
bayo pinto

Phaseolus vulgaris L.

Yo soy frijol 
amarillo dorado

encontramos muchas 
variedades de frijoles 

que se siembran en la Costa, 
Sierra y Selva. Pueden ser de muchas 
formas, tamaños y colores: grandes, 
pequeños, arriñonados, redondos, 

ovalados, blancos, amarillos, bayos, 
negros, rojos, jaspeados y

muchas combinaciones más.
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5,000
en los hace variedades

de frijoles

Y tú ¿qué

conoces?.



Ñuña o frijol
reventón:

o se 

Phaseolus vulgaris L.
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y por eso se les llama también

 

Estos frijoles cuando se

SIERRA,En la
entre los y los

llamado nuña, numia, poroto o puspo.

m s. n. m.

Las variedades
de ñuña más conocidas 

son: pava, vaquita, 
jabona, blanca, negra, 
sonoc poroto y checche 

poroto.



Pallares:
Phaseolus lunatus L.
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 y en

y

Los pallares 
se domesticaron en

la iconografía
 como podemos ver en

se cult ivan desde hace
más de años

 
principalmente en ICA;

también se pueden
en la de

Ancash.
Lambayeque 

y de

Hay pallares grandes, medianos y chiquitos, blancos 
y con manchitas y unos blancos con negro a los que 

se les conoce como pallar vaquita o moche.



habas:
Vicia faba L
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se cult ivan en todo el mundo.
o de y hoyasia central

son  
de la cuenca del Mediterráneo

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

En el Perú se cult ivan habas de dist intos

m s. n. m.y los

colores y tamaños, desde las más grandes hasta
las más chiquitas. Hay habas verdes, rojas, marrones, 
manchaditas y con rayitas que parecen huellas
dactilares.



super nutritivo,tarwi: El tarwi, también llamado chocho,
es nativo de los Andes sudamericanos

y se come desde hace más de
es uno de los alimentos con mayor contenido de

es

pero debe desamargarse

para que pueda ser 

 

zonas andinas de Perú, Ecuador y Bolivia, 

proteínas

comestible.

tiene flores azules y vainas que contienen semillas que pueden 
ser de muchos colores como blancas, amarillas, grises, 

marrones, jaspeadas o salpicadas. 

Lupinus mutabilis Sweet
1,500 años.

Crece entre los 1,500 y los 4,000 m s. n. m. en las

14 15



Los garbanzos grandes de color crema Kabuli

del medíterraneo.
originarios

Desi.

7000

Las arvejas, alverjas, chícharos o guisantes son

En el Perú se siembran en casi toda
la sierra y en la mayoría de valles de la costa.

t ienen entre

garbanzos:

Los garbanzos fueron domesticados en el oriente medio, los comemos

desde el  y ahora se cultivan en todo el mundo.

son del tipo

y los del tipopequeños de color oscuro

En el

a..C. 
y

y se pueden comer las vainas t iernas, los granos frescos o los 
granos secos como menestras.

Arvejas:
Cicer arietinum Pisum sativum L.

     

 

verde verde azulado.
crema,
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Loctao:Lentejas:
Las lentejas son

y

lentejas tienen flores blancas o azuladas y sus vainas

principalmente en
y en 



EN EL PERÚ

Len culinaris Medick Vigna radiata

Las plantas de

desde allí 

semillas.

 es un pequeño originario
y de

que fue hace

de la
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plantas

 



 

es muy común comer

llamamos
de este frijol a los que

En el PERÚ

  
 



Stickers:
¡Pega aquí los stickers de las Super Menestras!

2120

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra

pega aquí una 
super menestra
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