“Rices en vitaminas, carbohidratos, proteinas,
fibra, hierro, calcio, fésforo y potasio; Ayudan a
regular la tasa de aziicar en la sangre y reducen
¢l colesterol. Suelen consumirse cocidos al vapor
o salteados en sartén durante algunos minutos.
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S Quitor[a fapa fransparente a los dos
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3 Escurrir y distribuir los semillos
necesarias uniformemente sobre lo bowdse.
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2 Luego, escurtr el agua con lo ayuda de
un paiio como filro. Repefir 2 o 3 veces el
proceso. Jgpals, escorrer a dgua com g qjvds

de um pano como filfo.
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5 Repefir el proceso de lavado y escurrido
2 veces al dia, hasta que los brotes alcancen
¢l desarrollo deseado. Repetir o processo de
e escommento 2 vezes por di, afé
que os rebentos alcancem
0 desenvolvimento
desejad.
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distribuir lo mejor posible las semillos ses
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