El llegum...bum-bum!

Un dels Objectius de Desenvolupament Sostenible de les Nacions Unides és que
tothom tingui accés a una alimentacio de qualitat i no passi fam. Els llegums

son un dels recursos alimentaris més importants del planeta i tenen una gran
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DECOSISTEMES importancia en la salut, la dieta i el nostre entorn.
TERRESTRES

Sén les llavors de les plantes lleguminoses. S6n molt gustosos i rics en nutrients,
accessibles economicament i molt energetics. Els llegums han de formar part

de la nostra dieta de forma regular, ja que aporten proteines, hidrats de carboni,
fibra, minerals, vitamines i pocs greixos. Les seves propietats augmenten si es
combinen amb cereals.

La mongeta, el cigré o la llentia s6n els reis dels llegums. Tot i aixi, n’hi ha un gran
ventall de varietats de cada tipus. Mireu, si no, uns quants dels diferents tipus de
mongetes que existeixen:
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Amés a més, el cultiu de llegums millora la fertilitat i la produccio de la terra (els
bacteris simbionts presents a les arrels de les plantes lleguminoses s’encarreguen
de fixar el nitrogen de 'atmosfera al sol. Aixi també s’evita I'is de fertilitzants
sintétics contaminants!).
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El cultiu de llegums, per tant, ajuda a assolir diversos Objectius de
Desenvolupament Sostenible: d’'una banda ajuda a posar fi a la fam, assolir la
seguretat alimentaria i la millora de la nutricid (objectiu nim. 2} i, de I'altra, ajuda a
promoure I'ds sostenible dels ecosistemes terrestres, a aturar la degradacio de les
terresia frenar la perdua de la diversitat bioldgica (objectiu ndm. 15).

BENEFICIS AMBIENTALS!

BENEFICIS EN LASALUT | EN LA DIETA!
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A quin llegum es refereixen les endevinalles i jeroglifics seglents?
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5 - Els llegums més eixerits
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Menjar llegums pot generar pets (flatulencies!), degut a les fibres que no es poden digerir i que

son fermentades pels bacteris intestinals. Per evitar gasos, cal coure’ls bé o acompanyar-los amb
espécies com el comi;) | tu, ja vas a reacci6?
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