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Una tarde, a La hora de La cena...
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liiPapaaaaa, no me gustan
las menestraslll No me
gustan nada de nada.
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5 Qué menestras no
te gustan, Camila?

iNingunal, ninguna me
gusta nada de nada.

e R

Ademas, itodas
son igualesl!



JEstas sequra,

Camila? Estos son iNo tienen nada de
pallares rojos. rojos, son marrones y

todos son igualesl!

No voy a comerlos.
Me voy a dormir,




iFlesta de Las
super menestras!
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Buenas tardes,

t super Auia vaquita,
e ~ &
% iqué bien te quedan g 2
[N\ tus puntitos! 2 %

Y a ti, super
pallar moche. Nos
parecemos jajaja.
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iSil, mira, ahi estéa la
familia de Los super tarwis,
Lvamos a saludar?
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?. iHolal, hemos venido
todos de Ancash.

{Qué bienl, estamos todas

A0S las super menestras.
Hasta las super

lentejas.

LVamos a bailar, super
RAuURas?, me han contado que
les encanta saltar.



iTengan cvidadol, no
se vayan a arrugar.

Los super frijoles se
han metido a la piscina.




,Pe ddénde eres, super

garbanzo verde? qz &

Vengo de Lambayeque,
pero mi familia vive en

P la India.
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iMiral, LLegaron
las super alver jas L

o @ verdes y Las cremas,
s

W s § o [Qué bien tocan las
| super habas| Me
% j» encanta esa cancion.
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jQué buena fiestal Hay que
tomarnos una foto ahora que
estamos todas.

jQué divertido! Somos
todas distintas.




Papaaaa, Las menestras
no son todas iguales.
iCada una es distintal




iSil, todas son
distintas. Asi como tus
amigos y t0, cada uno
es distinto, $no?

Imaginate si todos
fuéramos iguales, jqué
aburrida seria la vidal




P _‘ {Qué buenol, porque

iCreo que me encantan BT  ~ae  hoy comeremos una
las menestrasl by | super ensalada de

frijoles.

jQué bienl
Jme ensenas a
prepararla?
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Super pallar
Somos de diferentes colores
y tamafios, algunos somos
blancos con negro y parecemos
unas vaquitas.
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super fuRal Super garbanzo ‘ Super tarwi
Somos muy ricos en proteina vegetal. \ . También nos llaman “chocho”.
Algunos somos de color marrén claro, « 7 iSoyla Crecemos en Las alturas de los
otros marrén oscuro, verdes o negros, Super habal andes entre los 1500 y los 4 000

$Cudles conoces? metros sobre el nivel del mar,



| | |
| 5,Coémo se cocl

o f

iStempre con
la ayuda de un
adultol

Déjalas remojar en agua |
fria. toda. la. noche

s |
(Frijol, garbanzo,

|
nan

9 %

Si quieres ver mas
recetas, jescanea el QRI ?

las menestra

B No necesitan |
B remojar

v Para. eliminar
il | ( Lenteja, alverjo.) TﬁSfOS y pplyo y

4 o [V
o
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Cubre las ¥ Agrega agua
- menestras con S caliente, los
agua. limpia. y | | ingredientes
llevalas o o | que quieras y
hgrv‘lr» | | _cocina (4 Sa—



Es una asoclacidén que ensena
a ninas, ninos y adultos
a PENSAR y a COMER.
A través de La educacidon

queremos ayudarlos a ser consumidores
responsables y a comprender
como sus elecclones tienen impacto en
su salud, su bienestar, el bienestar de
los otros y en el medio ambiente,

ﬁ 0 larevolucion.perv




N -

yv-
;;;;

-----

IIIII
NNNNN

& ALIANZA&

’LEGUMINOSAS‘
PARA LA SALUD
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COSECHA
ANDINA
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