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Que	son	las	menestras

El	Ministerio	de	Salud	(Minsa),	a	través	de	un	comunicado	oficial	emitido	este	31	de	julio,	recomendó	a	los	peruanos	aumentar	su	consumo	de	menestras	para	alcanzar	una	alimentación	saludable.	La	principal	razón	es	que	estos	alimentos	ayudan	a	fortalecer	el	organismo	y	a	reducir	el	impacto	que	diversas	enfermedades	puedan	tener	en	él.A
continuación,	detallamos	los	beneficios	que	resultan	de	incluir	a	las	legumbres	en	tu	dieta	y	la	mejor	forma	de	consumirlas	para	aprovechar	su	valor	nutricional	en	su	totalidad.Beneficios	de	las	menestrasLas	menestras	constituyen	uno	de	los	pilares	para	tener	una	alimentación	saludable.	De	acuerdo	al	Ministerio	de	Salud,	su	consumo	debe	darse	de
dos	a	tres	veces	por	semana	debido	a	su	contenido	en	fibra,	hierro	y	vitaminas.Esto	también	ayudará	a	disminuir	el	impacto	que	las	enfermedades	puedan	tener	en	cada	organismo,	así	como	reducir	el	riesgo	de	contagio	al	fortalecer	nuestro	sistema	inmunológico.Valor	nutricional	de	las	menestrasEstos	alimentos	también	destacan	por	la	facilidad	de
su	almacenamiento	sin	correr	el	riesgo	de	que	pierdan	sus	propiedades	nutricionales	y	por	su	alto	contenido	de	vitaminas	B1,	B2	y	B3.	Así,	aumentan	la	energía	y	facilitan	el	funcionamiento	de	las	células.En	relación	a	los	garbanzos,	lentejas	y	frejoles,	se	dio	a	conocer	que	estas	pueden	ser	complementadas	con	alimentos	de	origen	animal	(huevo,
pescado,	vísceras,	pollo	o	res)	por	presentar	hierro	entre	sus	componentes.Menestras	peruanasDe	acuerdo	al	Ministerio	de	Agricultura	y	Riego,	las	menestras	más	populares	en	el	Perú	son:-	Arverja-	Frijol	Castilla-	Frijol	Común-	Frijol	de	Palo-	Garbanzo-	Lenteja-	Pallar-	HabaMenestras:	las	mejores	recetas	-	Puré	de	pallares:	Dejar	remojar	la	cantidad
de	pallares	que	vayan	a	ser	consumidos	desde	la	noche	anterior.	Cocinarlos	y,	posteriormente,	licuarlos	con	mantequilla,	sal,	ají	colorado	y	pimienta	al	gusto.-	Seco	de	frijoles:	Preparar	el	aderezo	con	aceite,	ajos,	cebolla	cortada	en	cuadraditos,	pimienta,	comino	y	dejar	dorar.	Luego,	culantro,	zanahoria	cortada,	agua	y	dejar	cocinar.	Finalmente,
mezclar	el	aderezo	con	los	frijoles	sancochados.-	Garbanzos	guisados:	Cocinar	los	garbanzos	con	tiras	de	tocino.	Agregar	a	la	combinación	de	ajos,	cebolla	en	cuadritos,	ají	colorado,	zanahoria,	apio	cortados	en	juliana,	orégano,	sal	y	pimienta.	Incorporar	el	pimiento	cortado	en	tiras	delgadas	y	dejar	por	unos	minutos¿Con	qué	deben	comerse	las
menestras?El	Ministerio	de	Salud	sugirió	que,	para	una	mejor	absorción	del	hierro	de	origen	vegetal	de	las	menestras,	estas	sean	acompañadas	de	ensaladas	aderezadas	con	limón	o	frutas	y	bebidas	con	alto	contenido	de	vitamina	C.Finalmente,	recalcó	que	es	mejor	evitar	combinar	su	consumo	con	infusiones	de	hierbas	como	mates,	café	o	té.¿Cómo
ayuda	el	consumo	de	menestras	a	la	salud?El	Minsa,	mediante	el	Instituto	Nacional	de	Salud	(INS),	reveló	que	las	menestras	proporcionan	una	sensación	de	llenura	luego	de	su	consumo.	De	esta	manera,	disminuye	los	efectos	del	estrés	y	previene	que	la	persona	coma	de	forma	innecesaria.Disminución	del	colesterol	y	corrección	del	tránsito	intestinal
son	otras	de	las	ventajas	que	otorga	la	inclusión	de	estos	alimentos	en	la	dieta	de	los	peruanos.	Los	extraordinarios	beneficios	de	las	legumbres	o	menestras	sobre	la	salud	son	casi	un	secreto	olvidado	en	el	mundo	de	hoy.	Las	legumbres	son	un	grupo	de	alimentos	que	en	general	no	están	bien	ponderados.	Dado	su	bajo	precio	se	suelen	considerar
como	alimento	de	los	grupos	de	menores	recursos.	De	hecho	en	la	comida	tradicional	de	distintas	culturas,	algunos	platos	populares	a	base	de	legumbres	fueron	elaborados	originalmente	por	los	grupos	menos	favorecidos,	muchas	veces	a	base	de	sobras	y	utilizando	los	cortes	de	carne	o	subproductos	de	los	animales	más	baratos	y	menos	apetecibles.
Tal	es	el	caso	del	tacu-tacu,	muy	popular	en	el	Perú	o	la	feijoada	en	Brasil.	No	obstante,	las	legumbres	tienen	detractores	que	afirman	que	contienen	ciertos	compuestos,	como	lectinas	y	fitatos,	que	tienen	cierto	efecto	negativo	en	la	salud	(antinutrientes).	A	pesar	de	algunos	de	estos	argumentos	en	contra,	los	beneficios	de	las	legumbres	están
respaldados	en	múltiples	estudios,	que	las	posicionan	entre	los	alimentos	más	saludables	del	planeta.	Cualquiera	sea	la	variedad	utilizada,	las	legumbres	o	menestras	brindan	una	manera	fácil	y	económica	de	obtener	muchos	de	los	nutrientes	críticos	que	necesitamos.	Las	menestras	han	servido	como	fuente	principal	de	calorías	y	otros	nutrientes
durante	miles	de	años	y	en	todas	las	culturas.	Incluirlos	en	tu	dieta	también	es	una	excelente	manera	de	ayudarte	a	reducir	el	consumo	de	proteínas	animales	y	disfrutar	de	su	alto	contenido	de	proteínas	de	origen	vegetal.	Algunos	tipos	populares	de	legumbres	o	menestras	incluyen	a:	Los	frijoles	en	todas	sus	variedades	(entre	los	que	se	encuentra	la
soya),	con	particularidades	según	la	región	geográfica,	las	arvejas	o	guisantes,	garbanzos,	pallares,	lentejas	de	distintos	colores,	habas,	etc.	De	acuerdo	con	Dan	Buettner,	que	se	ha	dedicado	a	investigar	a	las	poblaciones	de	las	“Zonas	Azules”	que	se	caracterizan	por	una	alta	longevidad,	las	menestras	son	algunos	de	los	alimentos	que	se	asocia	más
con	la	longevidad.	Para	una	salud	óptima,	Buettner	recomienda	comer	una	taza	de	menestras	todos	los	días.	Sin	embargo,	pocas	personas	en	el	mundo	occidental	se	acercan	a	ese	nivel	de	consumo.	A	continuación	un	poco	más	de	detalle	sobre	los	beneficios	de	las	legumbres	o	menestras	en	la	salud	y	por	qué	merecen	tener	un	lugar	en	tu	dieta.	Las
legumbres	tienen	un	extraordinario	valor	nutricional	que	se	puede	resumir	en	los	siguientes	aportes:	Vitaminas	y	minerales	esenciales,	especialmente	vitamina	B,	hierro,	zinc	y	magnesio.	Importante	cantidad	de	fibra,	por	lo	que	puede	ayudarte	a	alcanzar	las	recomendaciones	diarias	de	consumo	de	fibra.	Aportan	varios	de	los	aminoácidos	esenciales	y
cuando	son	consumidos	junto	con	alimentos	derivados	de	trigo,	maíz	o	arroz	se	convierten	en	una	fuente	de	proteína	completa	de	origen	vegetal.	Contienen	polifenoles,	particularmente	flavonoides	y	ácidos	fenólicos,	que	tienen	potentes	propiedades	antioxidantes.	Cada	tipo	de	legumbre	aporta	diferentes	tipos	de	polifenoles,	por	lo	que	es
recomendable	alternar	el	consumo	entre	distintos	tipos.	Hoy	en	día	sabemos	que	no	hay	garantía	de	estar	libre	de	cáncer.	Sin	embargo,	un	gran	porcentaje	del	riesgo	de	cáncer	se	debe	a	la	dieta	inadecuada	y	otros	rasgos	del	estilo	de	vida.	Las	legumbres	pueden	ayudar	a	reducir	el	riesgo	de	varios	tipos	de	cáncer.	Ello	se	explica	por	un	lado	por	su
contenido	de	fibra.	Las	legumbres	se	encuentran	entre	los	alimentos	más	ricos	en	fibra	dietética.	La	fibra	es	esencial	para	ayudar	a	eliminar	el	exceso	de	elementos	tóxicos	de	desecho	en	el	cuerpo.	Sin	la	ingesta	adecuada	de	fibra,	estos	productos	de	desecho	continúan	en	el	sistema	y	pueden	incrementar	el	riesgo	de	que	se	produzcan	mutaciones
celulares,	una	característica	del	cáncer.	En	un	estudio	publicado	en	el	Journal	of	Nutrition,	los	participantes	consumieron	una	dieta	baja	en	grasas,	rica	en	fibra	y	rica	en	frutas	y	verduras,	y	los	investigadores	se	centraron	en	la	recurrencia	de	los	adenomas	colorrectales	(pólipos),	que	son	precursores	del	cáncer	de	colon.	Después	de	ajustar	todas	las
variables	comúnmente	consideradas,	el	único	factor	que	marcó	la	diferencia	entre	los	participantes	que	tenían	o	no	recurrencia	de	adenomas,	fue	la	cantidad	de	porciones	de	frijoles	que	consumieron.	Los	participantes	que	tenían	menos	probabilidades	de	tener	pólipos	recurrentes	consumían	entre	31	a	233	gramos	de	frijoles	por	día.	También	se
pueden	contar	algunos	beneficios	de	las	legumbres	o	menestras	sobre	el	riesgo	cardiovascular	y	muchas	asociaciones	médicas,	incluida	la	Asociación	Estadounidense	del	Corazón,	recomiendan	las	legumbres	como	parte	de	una	dieta	saludable	para	el	corazón.	En	un	estudio	publicado	por	Public	Health	Reports,	las	personas	que	no	consumían
legumbres	tenían	un	riesgo	cuatro	veces	mayor	de	sufrir	presión	arterial	alta.	En	otro	ensayo	publicado	en	el	Journal	of	the	American	College	of	Nutrition,	los	investigadores	les	dieron	a	los	participantes	media	taza	de	un	tipo	de	frejol	por	día.	Después	de	ocho	semanas,	su	colesterol	total	disminuyó	un	promedio	de	casi	20	puntos	y	sus	niveles	de
colesterol	LDL	cayeron	14	puntos.	Un	resultado	así,	es	similar	al	que	se	esperaría	obtener	con	intervenciones	de	los	principales	medicamentos	recetados	para	el	colesterol.	Ya	sea	que	estés	buscando	perder	algunos	kilos	o	simplemente	mantener	un	peso	saludable,	las	legumbres	son	una	de	las	mejores	adiciones	que	puedes	hacer	a	tu	dieta.	En	un
estudio	publicado	en	el	Journal	of	the	American	College	of	Nutrition	se	encontró	que	las	personas	que	comían	legumbres	regularmente	tenían	un	riesgo	22%	menor	de	padecer	obesidad	y	eran	más	propensas	a	tener	una	cintura	más	pequeña	que	las	personas	que	no	comían	legumbres	o	menestras.	Una	revisión	sistemática	y	un	metaanálisis	también
concluyeron	que	la	inclusión	de	legumbres	en	la	dieta	puede	ayudar	a	perder	peso,	incluso	sin	restricción	calórica.	Debido	a	que	las	legumbres	son	bajas	en	grasas	pero	altas	en	proteínas,	su	consumo	puede	reducir	el	porcentaje	de	grasa	corporal.	La	carne	y	los	productos	lácteos	tienen	un	alto	contenido	de	proteína,	pero	también	son	altos	en	grasas
saturadas.	Las	legumbres	tienen	un	índice	glucémico	bajo,	a	pesar	de	tener	un	alto	contenido	de	carbohidratos	y	almidones.	A	diferencia	de	los	carbohidratos	simples,	los	carbohidratos	complejos	que	contienen	las	legumbres	liberan	la	glucosa	lentamente,	lo	que	ayuda	a	mantener	un	nivel	adecuado	de	azúcar	en	la	sangre.	Se	suele	recomendar	el
consumo	de	legumbres	para	las	personas	que	tienen	diabetes	tipo	2,	así	como	para	aquellas	que	quieren	prevenirla.	Esta	recomendación	está	respaldada	por	docenas	de	investigaciones,	incluida	una	revisión	que	se	hizo	sobre	18	estudios.	La	conclusión	a	la	que	se	llegó	de	la	revisión	fue	que	la	inclusión	de	legumbres	proporcionó	una	mejora	en	los
marcadores	de	diabetes	tipo	2	en	todos	los	ámbitos,	incluida	la	glucosa	en	ayunas,	la	insulina	y	la	hemoglobina	glicosilada.	Las	legumbres	o	menestras	son	económicas.	Son	una	de	las	fuentes	de	proteína	más	asequibles	que	existen.	Es	posible	conseguir	una	lata	de	fríjoles	por	menos	de	2	dólares	y	si	las	preparas	en	casa	son	aún	más	económicas.	Son
rápidas	de	preparar.	Las	legumbres	o	menestras	en	lata	son	una	solución	práctica	y	económica	cuando	tienes	poco	tiempo	para	preparar	la	comida	ya	que	están	cocidas	y	listas	para	usar.	Ya	sea	en	lata	o	en	sus	versiones	secas,	pueden	permanecer	en	tu	alacena	por	bastante	tiempo,	hasta	que	te	decidas	a	disfrutar	de	los	beneficios	de	las	legumbres.
Última	actualización:	May	14,	2024	@	12:51	pm	Las	lentejas	son	legumbres	versátiles	y	nutritivas,	con	un	origen	en	el	Cercano	Oriente.	Su	alto	valor	proteico	y	su	contenido	de	miner...	Continuar	leyendo	La	alverja,	apreciada	leguminosa	en	la	gastronomía	peruana,	ofrece	sabor	y	textura	únicos.	Su	valor	nutricional	y	versatilidad	la	hacen...	Continuar
leyendo	Uno	de	los	beneficios	del	frijol	es	que	es	rico	en	proteínas,	fibra	y	nutrientes	esenciales.	Se	destaca	por	su	versatilidad	en	la	cocin...	Continuar	leyendo	¿Cuáles	son	los	beneficios	del	Frijol	Rojo?	El	frijol	rojo	es	un	alimento	fundamental	en	la	dieta	peruana,	con	beneficios	nutricionales...	Continuar	leyendo	La	zarandaja,	legumbre	tradicional	en
la	gastronomía	peruana,	destaca	por	su	valor	nutricional	y	beneficios	de	la	zarandaja	para	la	sal...	Continuar	leyendo	¿Cuáles	son	los	beneficios	del	pallar?	El	pallar	es	una	legumbre	originaria	de	América,	apreciada	por	sus	propiedades	nutricionales.	Su...	Continuar	leyendo	La	papa	seca	es	un	ingrediente	esencial	en	la	gastronomía	peruana.	Su
proceso	de	elaboración	ancestral	la	convierte	en	un	alimento	vers...	Continuar	leyendo	Son	muy	conocidos	los	beneficios	del	garbanzo	pues	es	una	leguminosa	versátil	y	nutritiva,	presente	en	la	cocina	peruana	con	diversas	v...	Continuar	leyendo	El	frejol	canario	es	un	ingrediente	esencial	en	la	cocina	peruana,	destacado	por	su	suavidad	y	sabor
delicioso.	Se	destaca	también	por	...	Continuar	leyendo	ArtículosTendenciasPopularPreguntado	por:	Ing.	Álvaro	Domínquez		|		Última	actualización:	16	de	diciembre	de	2021Puntuación:	4.4/5	(1	valoraciones)	La	menestra	es	un	guiso	típico	español	hecho	con	verduras	variadas,	​	generalmente	aquellas	disponibles	en	la	huerta	durante	la	temporada.	Es
especialmente	popular	la	menestra	palentina,	elaborada	con	carne	de	cordero	y	verduras	rebozadas.¿Qué	tipo	de	menestras	hay?Arveja	Verde.Arveja.Frijol	Panamito.Fríjol	Común.Fríjol	Común	(Siembra	asociada)Frijol	Castilla.Frijol	de	Palo.Garbanzos.¿Qué	tipo	de	alimentos	son	las	menestras?En	ese	sentido,	las	menestras	son	un	alimento	con	alto
aporte	nutricional:	contienen	fibra,	proteína,	minerales	y	vitaminas	B1,	B2	y	B3.	De	esa	manera,	facilitan	el	funcionamiento	de	las	células	y	también	son	fuentes	de	carbohidratos	que	nos	brindan	energía.¿Que	nos	brindan	las	menestras?“Las	menestras	deben	consumirse,	por	lo	menos,	tres	veces	por	semana,	porque	contienen	fibra,	vitaminas	B1,	B2,
B3	y	hierro	de	origen	vegetal”,	recomendó	el	nutricionista	Arturo	Pardo	Navarrete,	del	Centro	Nacional	de	Alimentación	y	Nutrición,	del	Instituto	Nacional	de	Salud	(INS)	del	Minsa.¿Qué	es	menestras	en	Perú?Las	menestras	son	lentejas,	frejoles,	garbanzos,	alverja	verde,	etc.29	preguntas	relacionadas	encontradasFrijol	Castilla.	Vignia	Unguiculata.
...	Lenteja	Eston.	Nombre:	Lenteja	ESTON.	...	Frijol	Canario.	Phaseolus	Vulgaris	L.	...	Frijol	de	Palo	Seco.	Cajanus	Cajan	(L.)	...	Pallar	Gigante.	Phaseolus	Lunatus	L.	...	Pallar	Bebé	Phaseolus	Lunatus	L.	...	Frijol	Caballero.	Phaseolus	Vulgaris	L.	...	Lenteja	Richleas.	Nombre:	Lenteja	RICHLEAS.Agregó	que	las	regiones	de	mayor	producción	de	frijoles	en
nuestro	país	son:	Cajamarca	(17%),	Huancavelica	(11%),	Andahuaylas	(9%)	y	Amazonas	(7%).Contienen	en	promedio	18	a	21%	de	proteína	y	a	pesar	que	estas	pueden	reemplazar	a	las	proteínas	de	origen	animal,	éstas	no	son	iguales.Clasifícalas	para	eliminar	residuos,	luego	enjuágalas	para	quitar	la	suciedad.Cocínalas	en	una	olla	con	agua,	el	líquido
debe	cubrir	los	granos	por	un	margen	de	media	pulgada.Déjalas	hervir,	luego	cocínalas	a	fuego	lento	sin	la	tapa	de	la	olla.	...	Revísalas	con	frecuencia	y	agrega	agua,	si	es	necesario.Las	legumbres	son	semillas	de	plantas	grandes,	carnosas	y	coloridas.	Los	frijoles,	los	guisantes	(arvejas)	y	las	lentejas	son	todos	tipos	de	legumbres.	Los	vegetales	como
los	frijoles	y	otras	legumbres	son	una	importante	fuente	de	proteínas.	Son	un	alimento	clave	en	las	dietas	saludables	y	tienen	muchos	beneficios.Los	cereales,	tubérculos	y	menestras	son	alimentos	que	se	caracterizan	por	su	aporte	de	carbohidratos,	por	lo	que	son	de	suma	importancia	en	la	alimentación	diaria,	ya	que	nos	brindan	la	energía	para
realizar	nuestras	actividades	diarias.Información	nutricional:	306kcal	=	1,280kj	/por	porción.En	el	mundo	se	conocen	alrededor	de	150	especies	de	frijoles,	de	las	cuales	50	se	encuentran	en	México	con	gran	variedad	de	tamaños,	colores	y	requerimientos	ecológicos.	Se	conocen	con	los	nombres	de	frijol,	poroto,	alubia,	caraota	y	judía.Las	legumbres
son	un	tipo	de	leguminosas	que	se	cosechan	únicamente	para	obtener	la	semilla	seca.	Los	frijoles	secos,	lentejas	y	guisantes	son	los	tipos	de	legumbres	más	comúnmente	conocidos	y	consumidos.recibe	diversos	nombres	en	los	países	de	habla	castellana:	frijol,	frisol,	frejol,	poroto,	habichuela,	habilla,	caraota,	judía,	alubia,	etc.El	garbanzo	es,	junto	con
la	soja,	la	única	legumbre	que	presenta	lo	que	se	conoce	como	proteínas	completas.	“Son	las	que	incluyen	todos	los	aminoácidos	esenciales,	de	manera	que	son	de	gran	valor	para	el	organismo”,	explica	la	coach	experta	en	hábitos	saludables	Natàlia	Calvet.Legumbres	(con	más	proteínas	que	la	carne)	Contienen	más	de	un	20	%	de	proteínas,	aunque
algunas,	como	los	altramuces	y	la	soja,	casi	doblan	el	porcentaje,	muy	por	encima	de	la	carne.En	general,	los	garbanzos	son	una	buena	opción	para	llenarte	de	energía,	mientras	que	las	lentejas	son	perfectas	como	alimento	con	poca	grasa	y	nutritivo	(ojo	con	los	sacramentos:	chorizo,	morcilla,	etc.;	mejor	cocinadas	con	verdura).Hay	240	calorías	en
una	porción	de	menestra	de	lenteja	1	taza.Menestras:	Introducir	alimentos	como	las	menestras:	habas,	lentejas,	frejoles,	garbanzos	y	arvejas	por	su	contenido	de	hierro	es	una	buena	decisión	para	combatir	la	anemia	sin	alterar	la	economía	del	hogar.Menestras:	Las	legumbres	como	las	lentejas	y	frijoles,	entre	otros,	son	ricos	en	hierro	no	hémico	(de
origen	vegetal,	y	es	absorbido	entre	3%	y	8%)	es	por	ello	que	para	aprovechar	El	Hierro	que	otorgan	siempre	es	importante	consumirlos	con	alimentos	ricos	en	vitamina	C,	como	el	limón	o	la	naranja.Método	de	siembra	En	suelos	de	barrial	es	recomendable	sembrar	en	surcos	a	80	centímetros.	En	las	variedades	de	hábito	de	crecimiento	de	mata	como
Azufrado	Higuera,	se	puede	sembrar	en	camas	de	1.0	metro	con	doble	hilera	de	plantas.	La	distancia	entre	hileras	debe	ser	de	40	centímetros	y	60	para	cultivo.El	frijol	es	ingrediente	central	de	la	dieta	de	millones	de	personas	por	su	valor	en	proteínas,	fibra	y	carbohidratos.	Los	principales	productores	mundiales	de	frijoles	son	Brasil,	México,	India,
Birmania,	China,	Estados	Unidos,	Tanzania,	Kenia,	Argentina	y	Uganda.La	principal	región	productora	en	el	2015	fue	Cajamarca,	con	14.5%	del	total	de	la	producción	nacional.	Luego	se	ubicaron	Piura	(8.9%),	Loreto	(7.8%),	Huánuco	(7.5%),	Amazonas	(6.8%),	Apurímac	(6.1%)	y	Huancavelica	(6%).	Una	menestra	en	su	plato.	La	Menestra	es	un	guiso
típico	español	hecho	con	verduras	variadas,[1]​	generalmente	aquellas	disponibles	en	la	huerta	durante	la	temporada.	Es	especialmente	popular	la	menestra	palentina,	elaborada	con	carne	de	cordero	y	verduras	rebozadas.	También	es	famosa	en	el	norte	de	España,	más	concretamente	en	Navarra	y	La	Rioja.	La	denominación	genérica	de	este	plato	es
menestra	de	verduras	y	se	suele	elaborar	con	un	fondo	procedente	de	un	caldo	de	verduras	a	la	que	se	le	suele	añadir	un	conjunto	de	verduras	cortadas	en	brunoise:	cebolla,	apio.	El	nombre	proviene	del	italiano	minestra,	que	significa	sopa,	y	está	emparentado	con	un	plato	de	este	país,	el	minestrone.	A	pesar	de	ser	un	guiso	típico	de	la	cocina
española,[1]​	en	Ecuador,	Panamá	y	el	Perú	se	conoce	como	menestra	a	un	guiso	servido	como	guarnición	elaborado	a	partir	de	ciertas	legumbres:	lentejas,	frijol,	arvejas	(guisantes)	o	garbanzos,	siendo	utilizada	en	todo	el	territorio	nacional.	Es	uno	de	los	acompañamientos	más	populares	y	apetecidos	en	diferentes	clases	de	platos.	Minestrone
Menestra	de	verduras	en	texturas	-	Un	plato	histórico	de	Ferrán	Adriá	Menestra	riojana	↑	a	b	Pascual,	Carlos	(1977).	Al-Borak,	ed.	Guía	Gastronómica	de	España	(1ª	edición).	Madrid.	pp.	64	-	65.	ISBN	84-7007-047-9.		Datos:	Q6010228	Obtenido	de	«	"La	comida	lleva	consigo	toda	la	complejidad	de	la	vida."	-	Julio	IglesiasMenestra	con	Muslitos	de
PolloMenestra	de	Escarola	y	Queso	ProvoloneEn	esta	sección	de	Asopaipas,	te	presentaremos	una	selección	de	deliciosas	recetas	de	menestras	caseras,	inspiradas	en	la	cocina	española	tradicional.	Descubrirás	una	variedad	de	opciones	nutritivas	y	fáciles	de	preparar	para	disfrutar	de	platos	auténticos	y	saludables.Descubre	recetas	de	menestra
caseras	inspiradas	en	la	cocina	española.Prepara	platos	auténticos	y	saludables	con	ingredientes	nutritivos.Disfruta	de	la	variedad	y	versatilidad	de	las	menestras	en	tu	dieta.Aprovecha	la	tradición	y	la	nostalgia	de	la	cocina	española	en	cada	bocado.Aprende	a	cocinar	menestras	paso	a	paso	y	sorprende	a	tus	seres	queridos.En	mi	canal	de	YouTube
puedes	encontrar	más	recetas	de	verduras.ÍndiceEn	esta	sección,	te	mostraremos	diferentes	opciones	de	menestras	que	podrás	preparar	de	forma	sencilla	en	casa.	Desde	clásicas	menestra	con	verduras	hasta	la	menestra	de	invierno,	encontrarás	recetas	que	se	adaptan	a	todos	los	gustos	y	necesidades	alimentarias.	Además,	las	menestras	son	una
excelente	fuente	de	nutrientes	esenciales	para	una	alimentación	equilibrada.Las	menestras	fáciles	de	preparar	son	una	excelente	elección	cuando	buscas	platos	nutritivos	y	rápidos	de	hacer.	Estas	recetas	te	permiten	disfrutar	de	comidas	caseras	y	saludables	sin	tener	que	pasar	horas	en	la	cocina.A	continuación,	te	presentamos	una	variedad	de
menestras	para	que	puedas	experimentar	y	disfrutar	de	su	delicioso	sabor:Menestra	de	Verduras:	Este	plato	es	muy	común	en	la	cocina	española	y	consiste	en	una	mezcla	de	verduras	cocidas,	como	judías	verdes,	guisantes,	zanahorias,	alcachofas,	espárragos	y	patatas.	Las	verduras	se	cocinan	por	separado	y	luego	se	mezclan	en	una	salsa	de	tomate
con	cebolla,	ajo	y	hierbas	aromáticas	como	el	perejil.	Se	sirve	como	plato	principal	o	como	acompañamiento.Menestra	de	Primavera:	Esta	es	una	variante	de	la	menestra	de	verduras	que	se	prepara	con	verduras	de	temporada,	como	habas,	espárragos,	guisantes,	zanahorias	y	alcachofas.	Se	cocinan	al	vapor	o	se	saltean	rápidamente	y	se	sirven	con
una	salsa	ligera	de	mantequilla	y	hierbas	frescas.Menestra	de	Invierno:	En	los	meses	más	fríos,	se	preparan	menestras	con	verduras	de	temporada	de	invierno,	como	coles	de	Bruselas,	coliflor,	brócoli,	zanahorias	y	chirivías.	Se	cocinan	al	vapor	o	se	hornean	y	se	sirven	con	una	salsa	cremosa	de	queso	o	bechamel.Menestra	de	Verduras	al	Wok:	Esta	es
una	versión	más	moderna	de	la	menestra	de	verduras,	donde	las	verduras	se	saltean	rápidamente	en	un	wok	con	un	poco	de	aceite	y	salsa	de	soja.	Se	pueden	añadir	otros	ingredientes	como	tofu,	champiñones,	brotes	de	bambú	o	fideos	de	arroz	para	mayor	variedad.Menestra	de	Berros:	Esta	es	una	receta	tradicional	en	algunas	regiones	y	consiste	en
cocinar	berros	frescos	en	agua	hirviendo	hasta	que	estén	tiernos.	Luego	se	escurren	y	se	sirven	con	un	aderezo	de	aceite	de	oliva,	vinagre	y	ajo	picado.Con	estas	opciones	de	menestras	fáciles	de	preparar,	podrás	disfrutar	de	platos	deliciosos	y	nutritivos	en	cualquier	momento.	Aprovecha	la	variedad	de	menestras	y	experimenta	con	diferentes
combinaciones	de	ingredientes	para	descubrir	tus	propias	recetas	favoritas.Quizás	te	interesen	estas	recetas:Menestra	de	Escarola	y	Queso	ProvoloneEn	esta	sección,	te	presentamos	un	viaje	culinario	a	través	de	deliciosas	opciones	de	menestras	vegetarianas	y	tradicionales.	Descubre	una	variedad	de	platos	que	satisfarán	tu	paladar	y	te
transportarán	a	la	auténtica	cocina	española.Las	menestras	vegetarianas	son	una	alternativa	deliciosa	y	saludable	para	aquellos	que	prefieren	una	alimentación	basada	en	vegetales.	Estas	recetas	no	solo	te	sorprenderán	por	su	sabor	y	textura,	sino	que	también	son	una	excelente	fuente	de	nutrientes	esenciales.Lentejas	con	Verduras:	Una	receta
clásica	que	combina	lentejas	con	una	variedad	de	verduras	frescas	como	zanahorias,	pimientos	y	apio.	Esta	menestra	es	rica	en	proteínas,	fibra	y	vitaminas.Guisantes	a	la	Española:	Una	deliciosa	preparación	de	guisantes	salteados	con	cebolla,	ajo	y	tomate.	Esta	menestra	es	fácil	de	preparar	y	perfecta	para	acompañar	cualquier	plato
principal.Garbanzos	con	Calabaza:	Una	combinación	sorprendente	de	garbanzos	tiernos	y	calabaza	dulce,	sazonados	con	especias	y	hierbas	aromáticas.	Esta	menestra	vegetariana	es	reconfortante	y	nutritiva.Estas	son	solo	algunas	de	las	opciones	que	puedes	disfrutar	como	menestras	vegetarianas.	Explora	nuevas	recetas	y	experimenta	con	diferentes
ingredientes	para	crear	platos	únicos	y	sabrosos.Las	menestras	tradicionales	son	una	parte	indispensable	de	la	cocina	española.	Estos	platos	han	sido	transmitidos	de	generación	en	generación,	conservando	su	sabor	auténtico	y	su	valor	cultural.	A	continuación,	te	presentamos	algunas	de	las	menestras	más	emblemáticas	de	la	tradición	culinaria
española:La	más	clásica	es	la	menestra	de	Verduras	de	siempre,	preparada	con	diferentes	tipos	de	verdura	y	a	la	que	se	le	suele	añadir	diferentes	ingredientes	dependiendo	del	plato	que	queremos	preparar.Como	puedes	ver,	estas	menestras	tradicionales	son	ricas	en	sabores	y	texturas.	No	solo	te	deleitarás	con	sus	ingredientes	cuidadosamente
seleccionados,	sino	que	también	disfrutarás	de	los	beneficios	nutricionales	que	te	ofrecen.En	resumen,	incluir	menestras	en	tu	dieta	puede	tener	múltiples	beneficios	para	tu	salud.	Estos	platos	tradicionales	de	la	cocina	española	son	una	excelente	fuente	de	nutrientes	esenciales	como	proteínas,	fibra	y	vitaminas.	Además,	su	preparación	es	sencilla	y
versátil,	lo	que	te	permite	disfrutar	de	una	amplia	variedad	de	opciones.Quizás	te	interesen	estas	recetas:Pisto	MurcianoSi	deseas	hacer	tus	platos	de	menestras	aún	más	saludables,	te	recomendamos	utilizar	ingredientes	frescos	y	de	calidad.	Opta	por	legumbres	orgánicas	y	de	cultivo	local,	ya	que	están	libres	de	pesticidas	y	conservantes.	Además,
puedes	agregar	verduras	y	hortalizas	de	temporada	para	aumentar	el	contenido	de	vitaminas	y	minerales.Recuerda	que	las	menestras	también	pueden	ser	parte	de	una	dieta	vegetariana	o	vegana,	ya	que	son	una	excelente	fuente	de	proteínas	vegetales.	Puedes	combinarlas	con	cereales	integrales	como	arroz	o	quinoa	para	obtener	una	comida
completa	y	equilibrada.En	conclusión,	las	menestras	saludables	son	una	opción	deliciosa	y	nutritiva	para	incorporar	en	tu	alimentación	diaria.	¡Prueba	nuestras	recetas	de	menestras	caseras	y	descubre	el	sabor	auténtico	de	la	cocina	española!Las	menestras	son	un	tipo	de	plato	que	se	prepara	con	legumbres	como	lentejas,	garbanzos	o	judías.	Las
legumbres	se	refieren	a	los	alimentos	en	su	forma	cruda,	mientras	que	las	menestras	son	las	preparaciones	culinarias	que	incluyen	las	legumbres	como	ingrediente	principal.¡Sí!	Las	menestras	son	platos	muy	fáciles	de	preparar.	Solo	necesitarás	algunos	ingredientes	simples,	como	legumbres,	verduras,	caldo	o	agua,	y	condimentos.	Con	un	poco	de
tiempo	de	cocción	y	atención,	podrás	disfrutar	de	una	deliciosa	menestra	casera	en	poco	tiempo.Algunas	de	las	menestras	más	nutritivas	son	las	lentejas,	los	garbanzos	y	las	judías.	Estas	legumbres	son	ricas	en	fibra,	proteínas,	vitaminas	y	minerales	esenciales.	Además,	son	una	excelente	fuente	de	energía	y	pueden	ayudar	a	mantener	una	buena
salud	cardiovascular	y	digestiva.¡Claro	que	sí!	Las	menestras	vegetarianas	son	una	excelente	opción	para	aquellos	que	siguen	una	dieta	sin	carne.	Puedes	reemplazar	el	chorizo	o	las	salchichas	en	las	recetas	tradicionales	por	ingredientes	vegetales	como	tofu,	tempeh	o	seitan	para	obtener	un	plato	sabroso	y	lleno	de	proteínas	vegetales.Quizás	te
interesen	estas	recetas:Cómo	hacer	el	Zarangollo	MurcianoAlgunas	de	las	menestras	más	tradicionales	de	la	cocina	española	son	la	fabada	asturiana,	el	cocido	madrileño	y	las	lentejas	estofadas.	Estos	platos	son	emblemáticos	de	la	gastronomía	española	y	se	caracterizan	por	su	sabor	auténtico	y	su	historia	culinaria.Puedes	encontrar	ingredientes	de
calidad	para	menestras	en	tiendas	de	alimentos	saludables,	supermercados	locales	o	incluso	en	tiendas	en	línea.	Busca	legumbres	y	verduras	frescas	y	de	temporada,	y	elige	productos	orgánicos	siempre	que	sea	posible	para	disfrutar	de	sabores	auténticos	y	nutrientes	de	alta	calidad.Esperamos	que	te	haya	gustado	este	artículo	sobre	Deliciosas
Recetas	de	Menestra.	Las	menestras	son	un	grupo	de	legumbres	esenciales	en	la	dieta	peruana.	Su	alto	valor	nutricional	y	su	variedad	las	convierten	en	alimentos	clave	para	mantener	una	buena	salud.	En	este	artículos	resaltaremos	los	beneficios	de	las	menestras.	Incorporar	menestras	en	la	alimentación	diaria	ofrece	múltiples	beneficios,	que	van
desde	la	mejora	de	la	salud	cardiovascular	hasta	su	impacto	positivo	en	el	medio	ambiente.	Su	consumo	contribuye	a	una	dieta	equilibrada	y	sostenible.Valor	nutricional	y	Beneficios	de	las	menestrasLas	menestras,	que	incluyen	legumbres	como	lentejas,	garbanzos	y	frijoles,	constituyen	una	fuente	alimenticia	rica	en	nutrientes.	Son	esenciales	para
mantener	una	buena	salud	y	aportan	numerosos	beneficios	por	su	composición.Proteínas	de	origen	vegetalLas	menestras	son	reconocidas	por	su	alto	contenido	en	proteínas	vegetales,	lo	que	las	convierte	en	una	opción	ideal	para	quienes	siguen	dietas	vegetarianas	o	veganas.	Al	compararlas	con	las	fuentes	de	proteína	animal,	aportan	una	alternativa
nutritiva	y	accesible.	Entre	las	legumbres,	se	destacan:Lentejas:	Aproximadamente	25	gramos	de	proteína	por	cada	100	gramos,	favoreciendo	la	construcción	y	reparación	de	tejidos.Garbanzos:	Contienen	alrededor	de	19	gramos	de	proteína	por	cada	100	gramos,	siendo	versátiles	en	diversas	preparaciones	culinarias.Frijoles:	Ofrecen	una	cantidad
similar	a	la	de	los	garbanzos,	enriqueciéndolos	con	aminoácidos	esenciales.Contenido	elevado	de	fibraLas	menestras	son	ricas	en	fibra	dietética,	lo	que	contribuye	de	manera	significativa	a	la	salud	digestiva.	Este	nutriente	es	clave	para:Mejorar	el	tránsito	intestinal	y	prevenir	el	estreñimiento.Ofrecer	una	sensación	de	saciedad,	lo	que	puede	ayudar
en	el	control	del	peso.Regular	los	niveles	de	azúcar	en	sangre,	siendo	beneficioso	para	personas	con	diabetes.Por	ejemplo,	un	tazón	de	frijoles	negros	cocidos	puede	contener	hasta	8	gramos	de	fibra,	contribuyendo	así	a	las	necesidades	diarias	recomendadas.Principales	vitaminas	y	mineralesLas	menestras	no	solo	son	una	fuente	de	proteínas	y	fibra,
sino	que	también	están	cargadas	de	vitaminas	y	minerales	esenciales.	Algunos	de	los	nutrientes	más	destacados	son:Hierro:	Vital	para	la	producción	de	glóbulos	rojos	y	la	prevención	de	la	anemia.Magnesio:	Participa	en	más	de	300	reacciones	bioquímicas	en	el	cuerpo,	como	la	regulación	de	la	función	muscular	y	nerviosa.Folato:	Clave	para	la	salud
fetal	durante	el	embarazo	y	el	desarrollo	celular.Potasio:	Importante	para	el	equilibrio	de	líquidos	y	la	función	cardiovascular.Comparación	con	otros	alimentosAl	analizar	el	valor	nutricional	de	las	menestras	en	comparación	con	otros	alimentos,	se	observa	claramente	su	superioridad	en	varios	aspectos:Las	menestras	son	más	bajas	en	grasas
saturadas	en	comparación	con	muchas	fuentes	de	proteínas	animales.Su	costo	es	generalmente	menor	en	comparación	con	las	carnes,	lo	que	las	hace	más	accesibles	a	diversas	economías	familiares.El	perfil	de	nutrientes	en	las	menestras	también	ofrece	un	balance	adecuado	de	carbohidratos	y	fibra,	a	diferencia	de	muchos	productos	altamente
procesados.Por	todas	estas	razones,	las	menestras	son	un	componente	esencial	de	una	dieta	equilibrada,	aportando	numerosas	ventajas	para	la	salud	y	el	bienestar	general.Beneficios	de	las	menestras	y	el	Impacto	en	la	salud	y	bienestarEl	consumo	de	menestras	tiene	un	efecto	positivo	significativo	en	diversos	aspectos	de	la	salud.	Su	incorporación
en	la	dieta	contribuye	a	promover	un	bienestar	general	y	a	prevenir	enfermedades	crónicas.	A	continuación,	se	detallaremos	los	beneficios	de	las	menestras	más	relevantes	en	la	salud	y	bienestar.Salud	del	corazónLas	menestras	son	reconocidas	por	su	capacidad	para	mejorar	la	salud	cardiovascular.	Diversos	estudios	respaldan	esta	afirmación
gracias	a	su	composición	nutricional	favorable.Reducción	del	colesterolEl	alto	contenido	de	fibra	soluble	presente	en	las	menestras	ayuda	en	la	reducción	de	los	niveles	de	colesterol	LDL,	conocido	como	colesterol	"malo".	Al	integrar	menestras	en	la	dieta	regular,	se	ha	demostrado	que	se	mejora	el	perfil	lipídico,	lo	que	disminuye	el	riesgo	de
enfermedades	del	corazón.Antioxidantes	beneficiososLas	menestras	contienen	antioxidantes	que	protegen	al	sistema	cardiovascular	del	daño	oxidativo.	Estos	compuestos	ayudan	a	neutralizar	los	radicales	libres,	promoviendo	una	mejor	salud	del	corazón	y	reduciendo	los	riesgos	de	inflamaciones	crónicas.Manejo	del	peso	corporalEl	control	del	peso
es	un	aspecto	clave	de	la	salud	general.	Las	menestras	aportan	nutrientes	esenciales	sin	un	exceso	de	calorías,	lo	que	las	convierte	en	aliados	en	este	objetivo.Sentimiento	de	saciedadGracias	a	su	alto	contenido	de	proteínas	y	fibra,	las	menestras	generan	una	sensación	de	saciedad	prolongada.	Esto	reduce	la	necesidad	de	comer	con	frecuencia,
favoreciendo	un	control	más	efectivo	del	peso.Control	de	antojosLa	combinación	de	proteínas	y	fibra	en	estos	alimentos	ayuda	a	regular	el	apetito,	disminuyendo	los	antojos	de	alimentos	poco	saludables.	Esto	promueve	elecciones	alimenticias	más	equilibradas	y	nutritivas.Control	y	regulación	del	azúcarLas	menestras	son	especialmente	beneficiosas
para	las	personas	con	riesgo	de	desarrollar	diabetes	o	que	ya	padecen	esta	condición.Su	bajo	índice	glucémico	y	su	riqueza	en	fibra	contribuyen	a	estabilizar	los	niveles	de	glucosa	en	sangre.	Esto	minimiza	los	picos	de	azúcar,	que	son	perjudiciales	para	la	salud.Mejora	de	la	salud	digestivaLa	salud	digestiva	se	ve	beneficiada	notablemente	con	el
consumo	de	menestras,	gracias	a	su	contenido	en	fibra	y	otros	compuestos	saludables.Transito	intestinal	regularLa	fibra	dietética	presente	en	las	menestras	favorece	un	tránsito	intestinal	regular.	Esto	ayuda	a	prevenir	el	estreñimiento	y	mejora	la	salud	del	sistema	digestivo,	lo	que	es	fundamental	para	una	adecuada	absorción	de
nutrientes.Beneficios	para	el	microbiomaCiertos	estudios	indican	que	las	menestras	pueden	tener	un	impacto	positivo	en	el	microbioma	intestinal.	Un	microbioma	saludable	está	relacionado	con	una	mejor	digestión	y	una	reducción	en	la	susceptibilidad	a	diversas	enfermedades	digestivas.Beneficios	de	las	Menestras	y	sostenibilidad	ambientalLa
inclusión	de	menestras	en	la	dieta	no	solo	se	relaciona	con	beneficios	personales,	sino	también	con	un	impacto	positivo	en	el	medio	ambiente.	Su	cultivo	contribuye	a	prácticas	agrícolas	sustentables	que	favorecen	la	salud	del	planeta.Impacto	en	la	huella	de	carbonoLos	beneficios	de	las	menestras	también	tiene	un	impacto	medioambiental,	puesto	que
es		baja	la	huella	de	carbono.	La	producción	de	legumbres	implica	significativamente	menos	emisiones	de	gases	de	efecto	invernadero	en	comparación	con	la	ganadería.	Por	ejemplo,	para	producir	un	kilogramo	de	carne,	se	generan	más	de	7	kg	de	dióxido	de	carbono,	mientras	que	un	kilogramo	de	menestras	solo	emite	menos	de	1	kg.Este	aspecto	no
solo	es	relevante	desde	una	perspectiva	climática,	sino	que	también	refleja	un	camino	hacia	la	reducción	del	impacto	ambiental	de	la	dieta	humana.	La	transición	hacia	una	alimentación	basada	en	legumbres	puede	ser	parte	de	la	solución	para	mitigar	el	cambio	climático.Fertilidad	del	suelo	y	rotación	de	cultivosLos	beneficios	de	las	menestras
también	tienen	un	papel	crucial	en	la	fertilidad	del	suelo	gracias	a	su	capacidad	de	fijar	nitrógeno.	Este	proceso	natural	no	solo	mejora	la	calidad	del	suelo,	sino	que	también	reduce	la	necesidad	de	fertilizantes	químicos,	lo	cual	es	primordial	para	evitar	la	contaminación	de	los	ecosistemas	circundantes.Las	legumbres	son	ideales	para	la	rotación	de
cultivos,	ya	que	ayudan	a	mantener	la	salud	del	suelo	a	largo	plazo.Al	alternar	menestras	con	otros	cultivos,	se	optimizan	los	nutrientes	del	suelo,	lo	que	fomenta	un	ecosistema	agrícola	más	equilibrado	y	resistente.Este	método	agrícola	sostenible	no	solo	beneficia	a	los	productores,	sino	que	también	asegura	que	las	futuras	generaciones	tengan
acceso	a	tierras	fértiles	y	saludables	para	cultivar.Uso	eficiente	del	aguaEl	cultivo	de	menestras	también	es	favorable	en	términos	de	uso	de	recursos	hídricos.	En	comparación	con	la	producción	de	carne,	las	legumbres	requieren	una	cantidad	significativamente	menor	de	agua.	Se	estima	que	para	producir	un	kilogramo	de	frijoles	se	necesitan
aproximadamente	2,000	litros	de	agua,	mientras	que	generar	un	kilogramo	de	carne	de	res	demanda	alrededor	de	15,000	litros.Este	uso	eficiente	del	agua	es	crucial	en	un	contexto	global	donde	la	escasez	hídrica	se	convierte	en	un	desafío	creciente.	La	adopción	de	dietas	ricas	en	menestras	puede	ser	una	estrategia	efectiva	para	afrontar	este
problema	y	promover	un	consumo	más	responsable	de	los	recursos	del	planeta.La	reducción	en	la	demanda	de	agua	para	la	producción	agrícola	puede	contribuir	a	la	sostenibilidad	de	ecosistemas	enteros	y	la	conservación	de	fuentes	hídricas	vitales	para	las	comunidades	locales.Beneficios	de	las	menestras	y	las	Formas	de	incluir	menestras	en	la	dieta
diariaLos	beneficios	de	las	menestras	son	múltiples,	tanto	así	que	se	considera	un	ingrediente	versátil	que	puede	incorporarse	en	diversas	preparaciones.	Aprovechar	su	riqueza	nutricional	es	sencillo	y	permite	crear	comidas	deliciosas	y	saludables	fácilmente.Recetas	y	platillos	popularesGuisos	y	sopasLas	menestras	son	ideales	para	hacer	guisos	y
sopas	reconfortantes,	perfectas	para	el	clima	peruano.	Un	clásico	es	el	guiso	de	lentejas,	que	se	puede	cocinar	con	trozos	de	papa,	zanahoria	y	especias	como	comino	y	ajo.	Este	plato	combina	lentejas	con	verduras,	creando	una	opción	sabrosa	y	nutritiva.	Otra	alternativa	es	la	sopa	de	frijoles,	que	aporta	proteínas	y	fibra.	Para	preparar	esta	sopa,
simplemente	se	deben	hervir	los	frijoles	con	caldo	de	verduras	y	agregar	algunos	condimentos	al	gusto.Este	plato	resalta	los	beneficios	de	las	menestras,	puesto	que	son	excelente	fuente	de	proteínas.Ensaladas	y	acompañamientosLas	menestras	también	se	pueden	usar	en	ensaladas	frescas.	La	ensalada	de	garbanzos	es	una	opción	popular:	se
mezclan	garbanzos	cocidos	con	cebolla	morada,	pimiento	rojo	y	cilantro.	Para	aderezar,	un	poco	de	jugo	de	limón	y	aceite	de	oliva	son	suficientes.	Por	otro	lado,	el	salteado	de	menestras	es	otra	opción.	Se	puede	mezclar	una	variedad	de	menestras	con	vegetales	como	brócoli	y	zanahorias,	añadiendo	algún	tipo	de	salsa	de	soya	o	teriyaki	para	darle	un
sabor	intenso.Alternativas	para	desayunosIniciar	el	día	con	menestras	es	posible	y	puede	ser	muy	nutritivo.	Una	opción	son	las	tortillas	de	garbanzo,	que	se	preparan	mezclando	harina	de	garbanzo	con	agua,	sal	y	especias,	cocinadas	en	una	sartén.	Estas	tortillas	se	pueden	disfrutar	con	aguacate	o	en	forma	de	wraps.	Otra	alternativa	son	los	batidos
de	proteínas,	que	pueden	incluir	polvo	de	proteína	de	legumbres	como	los	guisantes.	Esta	bebida	es	ideal	para	quienes	buscan	un	desayuno	lleno	de	energía.Conservación	y	almacenamientoVentajas	de	las	menestras	secasLas	menestras	secas	son	muy	prácticas.	Su	larga	vida	útil	permite	tenerlas	disponibles	en	la	despensa	en	todo	momento.	Además,
son	más	económicas	que	las	versiones	enlatadas.	Al	prepararlas,	es	recomendable	dejarlas	remojar	durante	varias	horas	antes	de	cocinarlas,	lo	que	facilita	su	cocción	y	mejora	su	digestibilidad.Opciones	enlatadas	y	precocinadasEn	el	mercado	existen	menestras	enlatadas	que	son	convenientes	para	quienes	tienen	poco	tiempo	para	cocinar.	Estas
opciones	suelen	estar	listas	para	usar,	pero	es	fundamental	leer	las	etiquetas	para	evitar	aquellas	que	contienen	aditivos	o	exceso	de	sodio.Las	menestras	precocinadas	también	son	prácticas,	ya	que	requieren	un	tiempo	mínimo	de	preparación.	Se	pueden	usar	en	una	variedad	de	recetas,	desde	guisos	hasta	ensaladas,	brindando	un	sabor	fresco	y
nutritivo	sin	complicaciones.Perspectivas	y	consideraciones	futurasLos	beneficios	de	las	menestras	perfilan	como	un	componente	esencial	en	la	alimentación	moderna,	ofreciendo	diversas	posibilidades	que	van	más	allá	de	su	valor	nutricional.	Su	inclusión	en	la	dieta	contemporánea	y	su	potencial	en	la	sostenibilidad	ambiental	resaltan	su	importancia
en	el	futuro	de	la	alimentación.Importancia	en	la	alimentación	contemporáneaEn	un	mundo	donde	la	conciencia	sobre	la	salud	y	el	bienestar	está	en	aumento,	las	menestras	son	una	alternativa	viable	para	satisfacer	las	necesidades	nutricionales	de	la	población.La	creciente	demanda	de	alimentos	saludables	y	equilibrados	hace	que	estos	alimentos
sean	cada	vez	más	relevantes.	Su	enfoque	en	proporcionar	proteínas	vegetales,	fibra,	y	micronutrientes	resalta	su	papel	fundamental	en	dietas	vegetarianas	y	veganas,	que	son	populares	entre	quienes	buscan	opciones	más	sostenibles.Las	menestras	como	fuente	de	proteínas	amigables	con	el	ambiente.Su	bajo	impacto	en	la	salud	comparado	con	las
fuentes	animales	de	proteínas.La	adaptación	de	recetas	tradicionales	para	incluir	menestras.Rol	y	Beneficios	de	las	menestras	en	la	alimentación	sostenibleLos	beneficios	de	las	menestras,	no	solo	son	para	la	salud,	sino	también	para	el	medio	ambiente.	Su	producción	implica	un	menor	uso	de	recursos	como	agua	y	una	huella	de	carbono	reducida,
alineándose	con	las	metas	de	sostenibilidad	global.Fomento	de	prácticas	agrícolas	sostenibles.Promoción	de	la	biodiversidad	alimentaria	mediante	el	cultivo	de	diversas	variedades	de	legumbres.Reducción	de	la	dependencia	de	cultivos	intensivos	en	recursos.Exploración	de	nuevas	variedades	y	usosEl	interés	por	las	menestras	ha	llevado	a	la
investigación	de	nuevas	variedades	y	métodos	de	preparación	que	pueden	aumentar	su	popularidad.	La	exploración	de	sabores	y	texturas	puede	abrir	un	abanico	de	posibilidades	culinarias.Desarrollo	de	menestras	híbridas	para	mejorar	la	resistencia	a	plagas	y	enfermedades.Innovaciones	en	procesos	de	cocción	y	conservación	que	mantengan	sus
propiedades	nutritivas.Aumento	de	su	uso	en	productos	procesados	como	snacks	saludables	y	proteínas	en	polvo.La	intersección	entre	la	innovación	culinaria	y	la	agricultura	sostenible	asegura	que	las	menestras	seguirán	siendo	un	pilar	crucial	en	la	alimentación	del	futuro.	Con	un	enfoque	en	el	bienestar	humano	y	ambiental,	su	valor	continuará
creciendo	en	los	próximos	años.En	este	artículo,	exploramos	todos	los	beneficios	de	las	menestras,	como	sus	propiedades	y	las	características	propias	de	estas.Este	artículo	te	podría	interesar:	Menestras	Peruanas:	historia,	tipos	y	beneficios	nutricionales	Las	menestras,	granos	o	legumbres	son	conocidas	en	todo	el	mundo	y	se	consumen	como	parte
de	la	dieta	de	millones	de	familias,	pues	son	una	rica	fuente	de	fibras	y	vitaminas	B.	Además,	las	menestras	son	económicas	y	pueden	utilizarse	como	una	variante	de	las	carnes.Variedades	de	menestrasLas	legumbres	tienen	una	serie	de	beneficios	para	la	salud,	incluida	la	reducción	del	colesterol,	la	disminución	de	los	niveles	de	azúcar	en	la	sangre	y
el	aumento	de	bacterias	intestinales	saludables.	Las	menestras	y	sus	beneficios	para	las	saludAdemás,	es	beneficioso	alternar	las	menestras,	pues	su	misma	variedad	aporta	diferentes	tipos	de	nutrientes:	Esto	incluye	los	frejoles	en	todas	sus	variedades,	los	garbanzos,	las	lentejas,	las	arvejas,	las	habas,	la	soya	e	incluso	el	maní.	Fuentes	de	proteínaLas
menestras	son	ricas	en		aminoácidos	y	otros	componentes	básicos	de	las	proteínas,	sustancias	esenciales	para	la	formación	de	músculos,	huesos	y	otros	tejidos.	Además,	son	fundamentales	en	los	procesos	de	metabolización	de	la	energía.Alimentos	ricos	en	nutrientesLas	menestras	son	ricas	en	folatos,	que	ayudan	a	prevenir	defectos	del	tubo	neural	en
un	feto	durante	el	embarazo.	No	obtener	suficiente	ácido	fólico	puede	causar	varios	síntomas,	que	incluyen:Debilidad.Fatiga.Palpitaciones	del	corazón.Pérdida	de	apetito.Irritabilidad.Otros	nutrientes	importantes	que	se	encuentran	en	las	menestras	incluyen:Mejoran	la	salud	del	corazónUn	análisis	de	2013	publicado	en	la	revista	Medical	News	Today
encontró	una	clara	correlación	entre	comer	granos	y	un	riesgo	reducido	de	enfermedad	coronaria.	Asimismo,	otra	investigación	de	la	misma	revista	sugiere	que	los	frejoles	pueden	reducir	el	colesterol.	Debemos	recordar	que	el	colesterol	es	un	factor	de	riesgo	para	enfermedades	cardíacas	y	ataques	cardíacos.Las	menestras	reducen	el	riesgo	de
cáncerAlgunos	estudios	afirman	que	las	legumbres	actúan	como	antioxidantes	y	antiinflamatorios,	lo	que	podría	reducir	el	riesgo	de	cáncer.	Particularmente,	los	frejoles	negros	contienen	mayores	dosis	de	antioxidantes.Mejoran	la	diabetes	y	el	metabolismo	en	la	glucosaLos	frejoles	pueden	ayudar	a	estabilizar	los	niveles	de	glucosa	en	la	sangre	o
incluso	prevenir	la	diabetes,	afirma	la	nutricionista	Natalie	Butler,	de	la	Universidad	Stephen	F.	Austin	State.De	igual	manera,	menciona	que	los	granos	son	ricos	en	fibra,	lo	que	puede	ayudar	a	reducir	la	glucosa	en	la	sangre.	Un	estudio	de	2015	en	ratones	descubrió	que	un	químico	que	se	encuentra	en	las	hojas	de	soya	podría	ayudar	al	cuerpo	a
mantener	niveles	saludables	de	glucosa.Las	menestras	previenen	el	hígado	grasoEl	hígado	graso	es	un	trastorno	metabólico	que	ocurre	cuando	las	grasas	se	acumulan	en	el	hígado.	La	investigación	publicada	en	la	revista	Medical	News	Today	en	2016	encontró	que	los	frejoles	adzuki	mejoran	la	acumulación	de	grasa	en	el	hígado	de	los	ratones.	Este
resultado	sugiere	que	estos	frejoles	podrían	preservar	la	salud	del	hígado	y	reducir	el	riesgo	de	hígado	graso.Ingerir	menestras	controla	el	apetitoLa	fibra	y	los	almidones	saludables	en	los	frejoles	pueden	ayudar	a	prevenir	los	antojos	de	alimentos.	Las	personas	pueden	sentirse	saciadas	después	de	consumir	granos,	lo	que	puede	evitar	comer	en
exceso	e	incluso	ayudar	a	perder	peso.Mejoran	la	salud	intestinalLas	investigaciones	han	demostrado	que	una	variedad	de	granos,	especialmente	los	frejoles	negros,	mejoran	la	salud	intestinal	al	mejorar	la	función	de	barrera	intestinal	y	aumentar	la	cantidad	de	bacterias	saludables.	Esto	puede	ayudar	a	prevenir	enfermedades	asociadas	al
intestino.Lo	mejor	de	todo	es	que	podemos	combinar	las	menestras	con	ensaladas	frescas	o	cocidas,	cualquier	tipo	de	carne	e	incluso	consumirlas	tanto	en	platos	dulces	como	salados.	Sin	embargo,	debemos	tener	en	cuenta	que	debemos	evitar	su	consumo	con	carbohidratos	y	azúcares,	pues	pueden	originarse	gases	intestinales.	Por	eso
recomendamos	ingerir	GoGaz	antes	o	después	de	comer	sus	menestras	preferidas,	pues	contiene	simeticona,	que	reduce	el	distensión	abdominal	y	el	malestar	de	los	gases.	Fuentes
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población	mundial	se	está	enfrentando	a	una	crisis	alimentaria,	encabezada	principalmente	por	la	malnutrición,	la	cual	repercute	significativamente	en	la	salud,	ya	que	es	una	de	las	responsables	del	incremento	desmesurado	de	los	casos	de	sobrepeso,	obesidad	o	de	enfermedades	no	transmisibles,	como	cardiopatías,	diabetes	e	incluso	algunos	tipos
de	cáncer.	Por	esta	razón,	diversas	instituciones	como	la	Organización	de	las	Naciones	Unidas	(ONU),	buscan	generar	una	mayor	conciencia	sobre	la	importancia	de	una	alimentación	equilibrada	que	aporte	todos	los	nutrientes	esenciales	y	la	energía	que	cada	persona	necesita	para	mantenerse	sana.Sin	duda,	uno	de	los	alimentos	más	importantes	y
que	deben	formar	parte	de	la	dieta	de	todos	los	seres	humanos,	son	las	legumbres	o	menestras;	sin	embargo,	su	valor	nutricional,	no	es	reconocido	y	con	frecuencia	su	consumo	no	se	valora	lo	suficiente,	pese	a	que	desempeñan	una	función	crucial	en	la	alimentación	saludable,	en	la	producción	sostenible	de	alimentos	y;	sobre	todo,	en	la	seguridad
alimentaria.Suscríbete	gratis	al	newsletter	Sanar	en	EspiralSamanta	Alva	ofrece	consejos	prácticos	y	herramientas	para	tu	bienestar,	todos	los	jueves.¿Cuál	es	la	importancia	de	comer	legumbres?Las	legumbres	son	alimentos	muy	nutritivos	y	fundamentales	para	lograr	una	dieta	saludable,	ya	que	son	considerados	como	una	buena	fuente	de	proteínas
vegetales	que,	en	combinación	con	otros	cereales,	como	el	arroz,	el	trigo	o	la	quinoa	aportan	los	aminoácidos	esenciales	necesarios	para	un	correcto	funcionamiento	del	organismo,	expresó	Karen	Velásquez	Pérez,	nutricionista	de	la	Clínica	Ricardo	Palma,	a	Bienestar	de	El	Comercio.De	igual	manera,	gracias	a	su	alto	contenido	de	fibra,	son	excelentes
para	prevenir	el	estreñimiento,	reducen	el	colesterol	y	favorecen	a	un	mayor	control	del	azúcar	en	la	sangre.	Además,	poseen	grandes	cantidades	de	vitamina	B1,	B2,	B3,	que	aumentan	la	energía	y	facilitan	el	desarrollo	y	funcionamiento	de	las	células,	al	igual	que	de	hierro,	motivo	por	el	cual,	la	nutricionista	sugirió	acompañarlas	siempre	con	algún
alimento	cítrico	o	rico	en	vitamina	C,	dado	que	permite	una	mejor	absorción	de	dicho	mineral.¿Cuáles	son	las	legumbres	más	nutritivas?Si	bien	todas	las	legumbres	son	recomendadas	y	altamente	nutritivas,	no	todas	poseen	las	mismas	propiedades,	por	lo	que	es	clave	conocer	los	puntos	fuertes	de	cada	una,	con	el	fin	aprovechar	al	máximo	sus
beneficios.GarbanzosProbablemente,	junto	con	la	soja,	es	la	única	menestra	que	presenta	lo	que	se	conoce	como	proteínas	completas,	es	decir,	que	incluye	todos	los	aminoácidos	esenciales,	como	la	metionina,	la	cual	no	se	encuentra	en	grandes	cantidades	en	las	otras	legumbres,	precisó	la	coach	en	nutrición	Natalia	Calvet	al	diario	La	Vanguardia.
Asimismo,	contiene	vitamina	K,	hierro,	fosfato,	calcio	magnesio,	manganeso	y	zinc,	los	cuales	contribuyen	a	la	construcción	y	mantenimiento	de	la	estructura	y	la	resistencia	ósea.FrejolesUna	de	las	grandes	ventajas	de	los	frejoles	es	que	existen	diferentes	variedades,	las	cuales	se	destacan	por	su	elevado	aporte	de	fibra	de	hasta	un	20%.	Igualmente,
contienen	altos	niveles	de	calcio,	potasio,	magnesio,	zinc	o	hierro,	así	como	vitamina	A,	B	y	C.	Por	ejemplo,	de	acuerdo	con	una	publicación	del	Centro	de	Investigación	en	Alimentación	y	Desarrollo	(CIAD)	de	México,	el	frejol	negro	contiene	antioxidantes	como	el	ácido	fítico,	el	cual	se	ha	demostrado	que,	reduce	el	riesgo	de	contraer	cáncer,
principalmente	de	colon	y	de	seno.LentejasCiertamente,	las	lentejas	son	una	de	las	menestras	más	consumidas	a	nivel	nacional,	pues	aportan	un	alto	contenido	de	fibra,	aunque	en	menor	cantidad	que	los	frejoles.	También	son	una	buena	fuente	de	vitaminas	y	minerales,	como	hierro,	zinc,	folato,	vitamina	B,	tiamina	y	magnesio,	nutrientes	que
desempeñan	un	papel	importante	en	el	funcionamiento	del	organismo.	Asimismo,	son	bajas	en	grasas	saturadas,	no	contienen	colesterol	y	presentan	un	bajo	índice	glucémico,	lo	que	significa	que	liberan	gradualmente	la	glucosa	en	la	sangre,	evitando	así	los	picos	bruscos	en	los	niveles	de	azúcar.SojaLa	soja	es	una	de	las	menestras	que	más	calcio
contiene	y	es	sumamente	versátil,	ya	que	podemos	consumirla	en	forma	de	tofu,	leche	de	soja,	tempeh,	miso	y	otros	productos	derivados.	Adicionalmente,	esta	legumbre	contiene	ácidos	grasos	poliinsaturados,	como	omega-3	y	omega-6,	los	cuales	son	fundamentales	para	la	salud	del	corazón,	puesto	que	reducen	el	colesterol	LDL	(malo).	También	es
rica	en	isoflavonas,	un	compuesto	vegetal	con	actividad	antioxidante	y	efectos	similares	al	estrógeno	en	el	cuerpo.Según	un	estudio	realizado	por	la	Harvard	T.H.	Chan	School	of	Public	Health,	las	legumbres	deben	formar	parte	del	25%	de	proteína	saludable	que	se	debe	ingerir	diariamente,	y	que	puede	proceder	también	de	pescados,	aves	y	nueces,
mientras	que,	el	Ministerio	de	Salud	(MINSA)	señaló	que,	su	consumo	debe	ser	de	dos	a	tres	veces	por	semana,	y	de	preferencia	debe	ir	acompañado	de	algún	alimento	de	origen	animal,	ya	sea	huevo,	vísceras,	pollo	o	res	para	potenciar	sus	propiedades.¡Comparte	energía	positiva!	¡Únete	a	la	comunidad	Bienestar	en	Discord	y	descubre	un	lugar	lleno
de	apoyo	y	motivación!	Conecta	con	personas	interesadas	en	la	salud	mental	y	física	en	un	mismo	espacio.	Unirse	es	súper	fácil.	Hazlo	a	través	del	siguiente	enlace.	Las	menestras	o	leguminosas	como	el	pallar,	habas,	lenteja,	garbanzo,	frijoles	son	alimentos	fuente	de	energía	gracias	a	los	carbohidratos	que	contiene.	En	promedio	100	gramos	de
menestra	aporta	300	calorías	una	porción	suficiente	en	el	plato	va	de	½	taza	a	¾	de	taza	de	menestra	cocida.	Contienen	en	promedio	18	a	21%	de	proteína	y	a	pesar	que	estas	pueden	reemplazar	a	las	proteínas	de	origen	animal,	éstas	no	son	iguales.	La	proteína	de	las	carnes,	huevo	o	leche	son	completas	mientras	que	la	de	la	menestra,	aún	cuando
las	concentraciones	son	elevadas,	requiere	de	otro	alimento	para	ser	completa	o	de	alto	valor	biológico.	Contienen	poca	grasa	salvo	algunas	leguminosas	como	el	tarwi,	soya,	ajonjolí	y	el	maní	que	son	ricas	en	grasa	poliinsaturada.	Las	menestras	se	pueden	consumir	con	vegetales	en	ensalada,	con	cereales	o	tubérculos	o	incluso	con	proteínas	de
origen	animal	como	huevo,	queso,	pescado.	Las	menestras	en	general	son	fuente	de	proteína	vegetal,	carbohidratos	complejos	que	aportan	energía,	fibra,	vitaminas	del	complejo	B	y	minerales	como	el	zinc,	calcio,	hierro,	magnesio,	fósforo.	Los	niños	menores	de	un	año	pueden	consumirlas	bien	cocidas	y	de	preferencia	retirando	parte	de	la	cáscara	ya
que	un	exceso	de	fibra	podría	ser	indigesto	y	estimular	la	evacuación	intestinal.	Es	saludable	en	todos	los	grupos	de	edad	sobre	todo	para	personas	con	gran	trabajo	físico,	adolescentes	en	edad	de	crecimiento,	gestantes	y	lactantes,	adulto	mayores.	Las	personas	con	ácido	úrico	elevado	deben	moderar	su	consumo.	Por	Licenciada	Sara	Abu	Sabbah	-
nutricionista	*********Esperamos	tus	CONSULTAS	Y/O	COMENTARIOS.	Te	agradecemos	QUE	NO	SEAN	MÁS	DE	SEIS	LÍNEAS.
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