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Los frijoles y demás leguminosas pueden producir gases y flatulencias, te compartimos estos prácticos consejos para evitar esta molestia:
En una olla cubra 450 gramos (2 tazas) de frijoles con 10 tazas de agua. Tape y refrigere de 6 a 8 horas, o de preferencia toda la noche. Este método se recomiendo para eliminar los azúcares indigeribles que causan gases, ya que quedan disueltos en el agua donde se re mojaron..
¿Qué son las leguminosas?
A las plantas con flores y semillas encerradas en un fruto, cuya característica distintiva es tener legumbres como fruto; es decir vainas, las cuales se abren longitudinalmente en dos valvas, a lo largo de dos suturas, se les agrupa como miembros de la familia de las leguminosas.
Las leguminosas son bajas en grasas, fuente de fibra, ácido fólico, potasio y magnesio. Tienen la misma cantidad de proteína que la carne en las porciones adecuadas y son libres de colesterol.
En el grupo de las leguminosas encontramos a las habas, frijoles, alubias, soya, chícharos, lentejas y garbanzo.
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Las legumbres son las semillas de las plantas leguminosas como pueden ser, entre otras, las lentejas, garbanzos o alubias, y en algunos casos también aprovechamos para nuestro consumo las vainas que las recubren como es el caso de las judías verdes o vainas.
Ejemplos









  Garbanzo.- Es originaria de la región mediterránea, su cultivo y consumo es muy extendido en regiones mediterráneas, la india y en américa, gracias a que es fácil de cultivar. Proporciona a la alimentación minerales como cobre, calcio, sodio, potasio, manganeso y magnesio, así como proteínas vegetales y vitaminas A, C, E, B1, B2, y B6, entre otros nutrientes.

  Lenteja.- Es una leguminosa que se cultiva en varias partes del mundo como alimento, gracias a que la planta soporta bastante bien los periodos de sequía. Proporciona vitaminas como la B1, B3, B6, fibra vegetal, almidones, y minerales como magnesio, hierro, fósforo, zinc y calcio. Las variedades más difundidas son las verdes, rojas, grises, negras, naranjas o pardusca habiendo tamaños pequeños y grandes, aunque las diversas variedades cambian tanto en color como tamaño y en algunas particularidades


.




[bookmark: _GoBack]  Chícharo, guisante o alverjón.- Se trata de una planta leguminosa muy difundida como alimento para seres humanos y también para alimentación ganadera. Proporciona minerales como magnesio, manganeso, hierro, calcio y fósforo, así como vitaminas A, B1, B2, B3, B6, C, E, y K. la semilla o legumbre es de forma redondeada y se puede comer fresca o desecada.

  Madriago.- El Madriago, matarratón o madre negro, es un árbol perteneciente a la familia de las leguminosas, que suele utilizarse para tratar varios males tanto por la medicina tradicional como por la ciencia médica, gracias a varias propiedades terapéuticas que posee
  Frijol.- Se trata de una planta originaria de Mesoamérica (México), cuyo cultivo se inició aproximadamente hace unos siete mil años en la región mesoamericana de donde su cultivo se extendió al resto de américa en lugares como Guatemala, centro américa, Perú y luego de la llegada de los europeos en el siglo XV al resto del mundo.
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