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BENEFICIOS Y NUTRICION

{En busca de un snack sano y rapido de preparar?

El edamame puede ser la respuesta

Esta legumbre es muy consumida en Japdn por sus
aportes a la salud cardiovascular y muscular.

SEBASTIAN SILVA ALCAINO

Cada vez es mas comun encontrar
a la venta alimentos de origen asiéti-
co. Uno de los productos mas busca-
dos es el edamame, clave en la dieta
japonesa por sus mdultiples benefi-
cios a la salud.

El edamame son vainas de soya in-
madura, un tipo de legumbre, simila-
res en forma'y color a las habas, aun-
gue su sabor y manera de consumir
son distintos. La forma tipica de pre-
pararlos consiste en hervirlo en agua
con sal entre 5 a 8 minutos. Luego
debe ser coladoy se consume solo el
poroto de soya, no la vaina. Bajo en
calorias y saciante, puede ser consu-
mido como snack o guarnicion,

acompanando otros alimentos como
carnes.

Bernardita Vignola, nutricionista
de la Clinica Universidad de los An-
des, explica que es unalimento “bas-
tante completo”, pues aporta hierro,
4cido félico, magnesio y vitaminas
como la B6. Ademés, destaca que es
una buena fuente de fibra y que no
tiene gluten, por lo que puede ser
consumido por celiacos.

La nutricionista Marfa Cristina Ara-
venacomplementa que este alimento
es muy valorado en Asia por “sus
aportes ala salud 6sea, cardiovascular
y muscular”. Por esta razon, insta a
consumirlo, advirtiendo que personas
con alergia a la soya deberian tener
precaucion si desean probarlo.

EN SOLO CINCO MINUTOS, este nutritivo y sencillo alimento

puede estar listo para consumir.
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