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e Fresco — textura mas tierna
y sabor mas suave.

e Seco — concentra mas
proteina vy fibra.

e Congelado — mantiene muy
bien sus nutrientes y resulta
muy practico.

Favorece la salud intestinal gracias a su contenido en fibra insoluble.

Ayudar a regular los niveles de azucar en sangre gracias a su aporte de
proteinas vy fibra.

Contribuye a prevenir el envejecimiento prematuro gracias a la vitamina A.

Avyuda al crecimiento de los nifios/ninas por su contenido de minerales
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Los guisantes son un alimento muy completo desde el punto de vista
nutricional ya que destacan por su buen perfil nutricional:

o Aportan una cantidad moderada de proteinas vegetales.
Es rico en hidratos de carbono complejos.
e Presentan un alto contenido en fibra.
Aportan vitaminas del grupo B, ademas de vitaminas C, K y A.
Contienen minerales como potasio, fosforo, hierro y calcio.
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Salmén con

Crema de

guisantes guisantes

Paella

Fuente: Fundacion Espariola de Nutricion (FEN) y Cesnut.



