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CONSUMELAS EN TODAS SUS VARIEDADES

VERSION CLASICA "UN CLASICO DE TODA LA VIDA"
NUESTRO TiPICO PUCHERO DE GARBANZOS, LAS CLASICAS LENTEJAS CON
VERDURAS, POTAJE DE GARBANZOS, HABICHUELAS Y CALABAZA

VERSION MODERNA

AL WOK: VERDURAS SALTEADAS A FUEGO FUERTE, PARA QUE QUEDEN AL DENTE Y
ANADIR GARBANZOS O JUDIAS COCIDAS. ADEREZAR AL GUSTO CON ESPECIAS Y SAL O
SALSA DE SOJA

HAMBURGUESAS DE LEGUMBRES, SALSAS DE LEGUMBRES (BOLONESA DE LENTEJAS,
PESTO DE GARBANZOS...)

VERSION VERANIEGA
PREPARAMOS NUESTRA ENSALADA FAVORITA, ANADIMOS GARBANZOS, LENTEJAS O JUDIAS
COCIDAS Y LA ALINAMOS AL GUSTO, SIN QUE FALTE AOVE

VERSION PARA UNTAR

PODEMOS CONSUMIR LEGUMBRES EN FORMA DE PATES VEGETALES: HUMMUS (PATE DE GARBANZO), PATE
DE LENTEJAS CON CURRY O PATE DE ALUBIAS BLANCAS A LAS FINAS HIERBAS.

ESTOS PATES PODEMOS CONSUMIRLOS UNTADOS SOBRE PAN O BIEN D ETISTASNUTRCOLEGIO PROFESIONAL DE

@
“DIPEANDO” CONPALITOS DE VERDURAS (ZANAHORIA, PIMIENTO ‘ h
ROJO, APIO...)



