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GUISANTE

Pertenezco a una familia antiquisima y soy de las primeras que fui cultivada.

Realmente soy una legumbre, es decir, pertenezco a la familia de las
leguminosas como el garbanzo, la lenteja, la alubia, etc.

Mi nombre es Pisum Sativum y me presento como una vaina en cuyo interior
suelo tener entre 6-8 “bolitas” que son el fruto que nos comemos.

Soy muy afortunada porque tengo muchas riquezas que ofrecerte cuando me
comes.

@ www.dibujosparapintar.com
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* Vitaminas en abund on 150 g cubrimo tercios de las nece
diarias de las vitaminas Cy K y casi el 10% de v ina A. Destacamos
especialmente en vitamina B1, que influye en el buen estado de animu
200 gramos cubrimos las dos tercios de la cantidad diaria recomendada.
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e Minerales importantes. Con 150 g te completamos la cuarta parte de las
necesidades de hierro, la quinta de las de fosforo y la sexta de las de magnesio.
iSomos unos crack!

« Proteinas. Como SOmos una Iegurﬁﬁre, tenemos un indice de proteinas tres o

cuatro veces superior al de las hortalizas frescas. Destaca lisina, que es
un aminoacido que se complementa bien con los de los cere mo arroz o
pasta y los de los frutos secos.
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Poseemos un elevado va

nutritivo:

Hidratos de carbono. También somos de las legumbres que mas carbohidratos ‘
aportamos, con e de azucares solubles. Esto sucede sobre todo

uando estamo ién recolectados, porque con el tiempo, los

zucares solubles s nsformando en almiddn. Es una de las razones por

Iama menudo resultamos mas agradables al paladar cuando
S gelados. Salvo que cién recogidos, claro.

e
Mercado Costa Valencia. Disponible en : https://www.mercovasa.com
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Cuando me comes

Al ser ricos en fibra soluble, los guisantes favorecemos la reduccion del colesterol y
regulamos los niveles de azucar en sangre. Por eso para las personas diabéticas somos
geniales. Ayudamos a combatir el estrefiimiento.

Como somos ricos en vitamina B, mejoramos el estado de animo en cualquier época de la
vida. Ademas, debido a nuestra riqueza en proteinas, los guisantes tiernos resultamos
especialmente adecuados en las épocas de crecimiento, gestacion, infanciay
adolescencia, y para la renovacion celular en las personas adultas. Y no te lo vas a creer,
pero también prevenimos la anemia. Con 100 grs, cubrimos el 10% de las necesidades de

hierro en las mujeres y como somos ricas en vitamina C y acido fdlico, favorecemos su
absorcion..

éSe puede pedir mas?




RECETAS DE GUISANTES

Te ofrezco una receta riquisima, pero seguro que tu puedes afiadir alguna mas.
Elabdrala, hazte una foto cocinandola a o comiéndola y envia tu receta a:
enfermeria@menesianomadrid.com



mailto:enfermeria@menesianomadrid.com

CREMA DE GUISANTES

Ingredientes:

* 1-2 puerro

* 400 grs. De guisantes congelados o frescos.
* 800 ml de caldo de pollo

* 30mlde AOVE

 Sal

Elaboracion:

Lavar y cortar el puerro en rodajas y rehogarlo con el aceite de oliva.

Afadir los guisantes y rehogar con el puerro.

Afadir el caldo de pollo y dejar cocer hasta que los guisantes estén blandos.
Corregir de sal.

Cuando esté templado, batir con la batidora hasta que quede una crema fina.



3 ACTIVIDADES PARA
HACER EN CASA

DESGRANAR GUISANTES:
PSICOMGTRICIDAD FINA
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TE REGALO UN CUENTO

CUENTO 1: La princesa vy el guisante
https://www.mundoprimaria.com/cuentos-infantiles-cortos/la-princesa-y-el-

guisante

CUENTO 2: Los cinco guisantes

https://www.youtube.com/watch?v=4YrNIgOeVqc

CUENTO 3: El motin de los guisantes con jamodn

https://www.cuentosyrecetas.com/cuento-de-legumbres-motin-de-
guisantes/
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¢Te apuntas?

Cualquiera de las actividades que te propongo
puedes hacerla y traerla al colegio a lo largo del
mes.

Con todo lo que traigas haremos una bonita
exposicion en el hall del comedor.

Y no te olvides de hacerte una foto cuando estées
cocinando, haciendo una manualidad,
investigando, o lo que a ti también se te ocurra.

iiiiEsperamos tus aportaciones!!! Y sobre todo
qgue descubras y gustes LOS GUISANTES.
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MESA DEL GUISANTE

JORNADA
GUISANTE

» Durante el mes de
Octubre en el Comedor
estan descubriendo “el
guisante”en diferentes
formatos y platos.
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La Mennais

COLEGIO MENESIANO
MADRID
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