
Comer legumbres es ideal para una dieta 
equilibrada y saludable. Contribuyen al 

desarrollo infantil, ya que son una 

excelente fuente de proteínas vegetales, 
hierro, fibra y vitaminas. Estos nutrientes 

fortalecen los músculos y ayudan a 

mantener la energía durante todo el día. 
Además, su consumo regular fomenta la 

adopción de buenos hábitos alimenticios 

desde una edad temprana.

Guisos que Nutren
Platos de Invierno

Lentejas - Garbanzos - Porotos 



Guiso de
lentejas

Plato perfecto para este

invierno

Rico y nutritivo

Tiempo de cocción: 2
horas

500 g de lentejas.

Media cebolla picada.

1 pimentón rojo picado.

1 Lata de salsa de tomate.

1 Papa cortada en rodajas. 

1 Zanahoria trozada.

Sal y pimienta a gusto.

cubitos de queso mantecoso.

1. Dejar las lentejas 
remojando 8 hrs.

2. Picar cebolla y pimentón

pequeño.

3. Cortar papa y zanahoria en

cubo.

4. Agregar todas las verduras

y sofreír.

5. Agregar salsa de tomate.

6. Colar lentejas y agregarlas

al guiso.

7.Agregar 300ml de agua.

8. Condimentar a gusto.

9. Cocinar por 160 minutos.

10. agregar queso arriba.

Instrucciones

Ingredientes



Guiso de
Garbanzos

Ingredientes
500 gr de garbanzos
(remojados la noche
anterior).
2 Cucharadas aceite oliva
1 Cebolla.
Comino y ají de color.
2 Tomates.
¾ Cubos de zapallo.
Caldo de verduras en
polvo.
3 Tazas de agua hirviendo.

Instrucciones

1.Poner garbanzos a cocer

Por un hora.

2.Agregar aceite y poner

cebolla, dejar que

ablande.

3.agregar aliños, tomates

y zapallo.

4.agregar los garbanzos y

1 litro de agua, incluir el

caldo y dejar cocinar

hasta que espese.

 Tiempo de cocción: 2
horas y 30 minutos



Guiso de
Porotos

 Tiempo de cocción: 2
horas y 30 minutos

1 kilo de porotos granados.
¼ taza aceite.
2 Cucharadas aceite oliva
½ cebolla picada.
1 cucharadita de ají de
color.
2 tazas de choclo.
400g de Cubos de zapallo.
albahaca picada.
1 litro de agua hirviendo.

Ingredientes

Instrucciones
1. Agregar aceite y saltear la

cebolla, dejar que ablande.

2.agregar aliños e integrar

todo.

3.agregar los porotos y cocinar

por 3 minutos.

4. Incorporar el zapallo y

choclo, condimentar a gusto.

5.añadir 1 litro de agua.

6.dejar que hierva y agregar

albahaca.

7.servir con tomate y cebolla

fresca arriba.






