¢PARA QUE REMOJARLAS?

FRIJOLES
€k

24 HRS

jugo de un limoén

Cambio de agua
3 veces

6 Remojar en agua +
e
K

LENTEJA

€S
® 8 a 10 HRS

6 Remojar en agua +
jugo de un limén

By Cambio de agua 1vez
./

iIntestinales que producen.

Acorta el tiempo de coccion.

el magnesio y calcio.
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Facilita la digestion y ayuda a reducir los gases

REMOJO DE
LEGUMBRES

o el

NUTRICION INTEGRATIVA

GARBANZO

O
4
&

24 HRS

Remojar en agua +
jugo de un limoén

Cambio de agua
2 veces

Reduccidn de acido fitico; anti nutriente que nos impide
obtener de los granos y legumbres minerales como

2




