IDEAS DE PLATOS
CON LEGUMBRES

Ensalada de cous-cous con garbanzos
Ensalada de garbanzos tostados con mijo
Ensalada de quinoa con lentejas
Ensalada de lentejas rojas

Poke bowl con edamamme

Ensalada de garbanzos con pimientos,
ventresca Y tomate

Ensalada de alubias con berros Y cherr\/
Alubias en vinagreta

Guisantes o judias verdes en ensalada
Ensalada de pochas con bacalao ahumado
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EN ALBONDIGAS
HAMBURGUESAS U OTROS
PREPARADOS

>

CON ARROZ

 Albondigas de lentejas
 Albondigas de soja texturizada Y
garbanzos

Falafel

e Croquetas de
garbanzos o lentejas

% e Hamburguesa de

v L a\ub‘\as/\enTeJ‘as

st e Hamburguesas de legumbres, verduras y
__4
COUS~COUS

Arroz con habas

Arroz al horno con garbanzos
Alubias pintas con arroz
Moros Y Cristianos
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 Lentejas o alubias es’vo’r‘adas/gu'\sadas
* Estofado de judias blancas/garbanzos/lentejas con

setas y espinacas EN GUISOS,
e Garbanzos con calabaza
 Lentejas o garbanzos al curry ESTOFADOS
. Legumbres con verduras Yy comino O SOPAS

* Potaje de garbanzos

e Potaje de judias pintas
e Puchero andaluz
 Garbanzos con gambas
e Caldo gallego

e Alubias a la marinera
* Timbal de garbanzos

e Olla gitana

e S0pa de lentejas
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EN CREMAS,
PURES O PATES

S

SALTEADAS
e Crema de lentejas
e Habas rehogadas e Crema de guisantes
e Guisantes a alubias salteadas con e Hummus casero de garbanzos
jamon N e Hummus casero de lentejas
e Alubias templadas y 4 e Paté de lentejas Y berenjenas
con verduras £ S £ 4
asadas '
e Judias verdes salteadas con gjito o
jamon

e Salteado de calabacin con s0ja
Texturizada
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. EN PASTAS, LASANAS,
k CANELONES, MASAS O
WRAPS

e Fideud con garbanzos

e Pasta de lentejas rojas con verduras/al
ajillo/carbonara/al pesto/ a la marinera/a la bolofiesa,
etc.

 Canelones o lasana de soja texturizada

e Pastel de legumbres

e Pizza con masa de lentejas o garbanzos

e Wrap de frijoles




