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Hoy en día nuestro mundo 
afronta un difícil 

reto: garantizar la seguridad alimentaria al tiempo 
que provee una alimentación equilibrada para 
todos los habitantes del planeta. Las cifras son 
sobrecogedoras: alrededor de 800 millones de 
personas sufren de hambre crónica y unos 2.000 
millones viven con carencias de uno o mÆs 
micronutrientes. Paradójicamente, al mismo 
tiempo, mÆs de 500 millones de habitantes del 
planeta padecen de obesidad. 

Superar el hambre y la malnutrición en el 
siglo XXI signi�ca aumentar tanto la cantidad 
como la calidad de los alimentos y 
simultÆneamente asegurarnos de producir 
alimentos de manera sostenible, con e�cacia y 
seguridad. En septiembre de 2015, los líderes 
mundiales aprobaron la Agenda 2030 para el 
Desarrollo Sostenible, un plan de acción en favor 
de las personas, el planeta y la prosperidad. El 
documento de�ne una lista de Objetivos de 
Desarrollo Sostenibles dirigidos a erradicar el 
hambre y la malnutrición, así como la pobreza 
extrema, ademÆs de hacer frente al cambio 
climÆtico, entre otros objetivos. 

El Aæo Internacional de las Legumbres 
contribuye al lanzamiento de la Agenda en la 

medida en la que, a travØs de este alimento, la 
FAO desea promover acciones que contribuyan a 
acabar con el hambre y proteger al medio 
ambiente, al planeta y a sus habitantes. 

Las legumbres han sido parte esencial de la 
alimentación humana desde hace siglos. Sin 
embargo, su valor nutricional, en general, no es 
reconocido y con frecuencia su consumo no se 
valora lo su�ciente. Esta falta de reconocimiento 
es inmerecida, puesto que las legumbres 
desempeæan una función crucial en la 
alimentación saludable, en la producción 
sostenible de alimentos y, sobre todo, en la 
seguridad alimentaria. 

El presente volumen, Legumbres: semillas 
nutritivas para un futuro sostenible, subraya los 
bene�cios que aportan estas semillas 
relativamente desconocidas. Dado que las 
legumbres se presentan en miles de variedades, 
sería imposible enumerarlas todas; por 
consiguiente, el libro se centra en las principales 
familias de legumbres para darle al lector una 
visión general. La obra ilustra las cinco maneras 
fundamentales en las que las legumbres 
contribuyen a la seguridad alimentaria, a la 
nutrición, a la salud, a combatir el cambio 
climÆtico y a favorecer la biodiversidad, ademÆs 

P R Ó L O G O

Semillas nutritivas  
para un futuro sostenible



9

de una visión de conjunto sobre la producción y el 
comercio de las legumbres en todo el mundo. 

Asimismo, lleva al lector a un viaje alrededor 
del planeta para demostrar la importancia que 
tienen las legumbres, desde una perspectiva tanto 
histórica como cultural, re�ejÆndose en las 
diferentes cocinas del mundo. Quisiera agradecer 
a los diez chefs que han compartido con nosotros 
sus recetas elaboradas con legumbres. Esperamos 
que estas recetas animen a lectores de todo el 
mundo a incluir mÆs legumbres en su 
alimentación semanal.

Durante todo el Aæo Internacional de las 
Legumbres, seguiremos realizando acciones con 
el objetivo de reunir a un amplio espectro de 
agentes provenientes de distintos sectores, a �n 
de mejorar el conocimiento acerca de la 
producción y el consumo de las legumbres en 
todo el mundo.

 Nuestra intención es crear sinergias entre 
todas las partes interesadas, así como establecer 
los cimientos para proyectos dirigidos a ampliar la 
función de las legumbres en la producción 
sostenible de alimentos. 

La FAO estÆ difundiendo información sobre 
las legumbres tanto en medios impresos como 
audiovisuales, ademÆs de albergar actos 
nacionales, regionales y mundiales. Mediante 
estos diÆlogos regionales y campaæas mundiales 
de sensibilización, buscamos estimular los 
debates y el intercambio de información entre la 

sociedad civil, los agricultores, el sector privado, 
los representantes gubernamentales y los 
encargados de formular políticas. 

Nuestro grupo de expertos en nutrición ya estÆ 
compilando una base de datos de composición de 
alimentos sobre las legumbres como parte de la 
Base de datos analíticos FAO/INFOODS de 
composición de los alimentos que provee datos 
sobre las legumbres, su biodiversidad, así como su 
relación con la agricultura y elaboración. 

En este aæo se celebra el comienzo de las 
acciones por convertir a las legumbres en un 
alimento esencial para el hogar para las personas 
y países que quizÆs no conozcan sus increíbles 
propiedades. Al mismo tiempo, hemos logrado 
buenos avances para la consecución de nuestro 
objetivo de lograr que las legumbres enriquezcan 
la tierra y den sustento a poblaciones enteras. 
Estos superalimentos han aportado energía a las 
personas desde que comenzaron a elaborarse 
registros históricos y mucho tiempo antes.

Aœn queda mucho por hacer para acabar con 
el hambre en el mundo, así como para brindar 
seguridad alimentaria y nutrición a una creciente 
población mundial, que se espera alcance los 
9.000 millones de personas en 2050. 

Una oportunidad concreta, promisoria, 
sostenible y rentable se encuentra dentro de las 
semillas mÆs diminutas halladas en una 
in�nidad de plantas. Con ellas podemos lograr, 
sin duda, un futuro mÆs sostenible.

JosØ Graziano da Silva
Director General
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L
as legumbres son 
antiguas, muy 
antiguas. MÆs un 
axioma alimentario que 
una familia vegetal. 
Existen desde hace 

millones de aæos y su domesticación 
podría ser mÆs antigua que la del 
maíz. EstÆn extendidas por todo 
el planeta �excluyendo los polos y 
los desiertos estØriles�, incluyendo 
regiones con climatologías extremas 
de calor y frío. Representan la 
principal fuente de proteínas 
vegetales en muchos países, a 
diferencia de otras plantas mejoran 
con sus propiedades la tierra en la 
que se cultivan y su versatilidad 
gastronómica ha dado lugar a 
un sinfín de recetas deliciosas en 
cualquier continente. Su amplia 
implantación geogrÆ�ca, sus 
completas cualidades nutricionales, 
unas necesidades hídricas que 
suelen estar localizadas al inicio 
de su crecimiento, la singular 
capacidad de aportar nitrógeno a 
su tierra de cultivo y la posibilidad 
de conservarse en seco similar 
a la de los cereales, convierten 
a las legumbres en un enemigo 
implacable contra el hambre y la 
desnutrición a nivel planetario, 

en un verdadero superalimento 
de futuro.

La calidad del aire, el acceso a 
fuentes de agua potable limpias 
y una alimentación completa 
son los mayores desafíos de la 
humanidad para su persistencia 
en el largo plazo. Las legumbres 
secas, sin menoscabo de su 
combinación con otros alimentos 
fundamentales, son un pilar clave 
para propiciar el Øxito del œltimo 
reto, favoreciendo asimismo 
los dos anteriores. AdemÆs de 
tratarse de productos con una 
enorme diversidad nutricional y 
sÆpida, sus características œnicas 
le con�eren un lugar de privilegio 
en la agricultura sostenible. Por 
otro lado, los esfuerzos cientí�cos 
con proyectos de bioforti�cación 
de estas plantas para incorporar un 
mayor nœmero de micronutrientes 
en ellas y elevar su resistencia 
a enfermedades e inclemencias 
climatológicas han dado excelentes 
resultados con ciertas legumbres 
clave, abriendo un horizonte 
continuo de posibilidades agrícolas 
y alimentarias que hasta hace 
no mucho eran propias de la 
ciencia �cción.  

Por si fuera poco, desde una 
perspectiva cultural las legumbres 
secas nos hablan de viaje, 
globalización y encuentro. La 
transmisión del acervo leguminoso 
domesticado ha sido un nexo de 
comunicación construido con 
millones de millones de bocados 
desde tiempos remotos sin distinción 
de sexos, razas, religiones o culturas. 
Si la necesidad de alimentos es 
un igualador notable para todos 
y cada uno de los humanos, 
la extraordinaria propagación 
universal de las legumbres es un 
poderoso lenguaje vehicular para 
las naciones. Las legumbres de 
Asia estÆn en `frica y viceversa; 
las africanas en AmØrica y las de 
este otro continente en Europa o en 
Oceanía. La conexión leguminosa 
ha sido heterogØnea, sin duda, 
si bien constante y total, carente 
de peros, respaldada por unos 
valores prÆcticos indiscutibles que a 
cualquier estado o cultura favorecen. 

Cuando llegue el momento de cruzar 
la œltima frontera y la humanidad 
mire hacia a las estrellas, no 
cabrÆ duda que las semillas de las 
legumbres acompaæarÆn al hombre 
allÆ a donde se encamine.

Presencia y potencia 

de las  
legumbres

¿Qué entendemos  
              por legumbres?

12



L
as legumbres 
pertenecen a la familia 
vegetal Fabaceae o 
Leguminosae, el tercer 
grupo de plantas 
mÆs numeroso del 

planeta, de distribución global 
y cuyo origen se presume hace 
alrededor de 90 millones de aæos, 
con un proceso de diversi�cación 
que habría comenzado en el Terciario 
temprano. Entre sus características 
mÆs notables, las leguminosas tienen 
capacidad de �jación biológica del 
nitrógeno, un hito natural que habría 
tenido y tiene gran relevancia en 
el enriquecimiento productivo de 
los suelos. 

Se consideran legumbres secas a las 
semillas deshidratadas comestibles 
de leguminosas que producen de 
una a doce granas de diferente 
tamaæo, forma y color dentro de una 
vaina, ya sea para uso alimentario 
humano o como forraje animal. 
Aunque taxonómicamente es 
correcto asociar los guisantes frescos, 
las judías verdes, la soja o la alfalfa 
dentro de esta familia vegetal, la 
FAO incluye estos œltimos entre los 
vegetales y hortalizas, de la misma 
forma que tampoco utiliza esta 

denominación para las semillas 
cuyo objetivo es la producción 
de biocombustible.

Las legumbres se consumen en 
todo el planeta, empleÆndose en 
guisos, harinas, purØs, guarniciones, 
aperitivos o postres. Son una fuente 
rica de proteínas y aminoÆcidos 
esenciales que sirve de complemento 
perfecto a los cereales. Aportan una 
cantidad importante de hidratos de 
carbono y micronutrientes, así como 
�bra alimentaria de calidad. Su bajo 
contenido en grasas y la interacción 
de sus esteroles se ha demostrado 
e�caz para mantener niveles bajos 
de colesterol LDL y reducir la presión 
arterial. Se trata de productos que 
han acompaæado al ser humano en 
su desarrollo agropecuario desde 
la prehistoria y se cuentan entre las 
primeras plantas domesticadas del 
globo. La familia Fabaceae suma mÆs 
de 20.000 especies y supera los 700 
gØneros, de los cuales solo una parte 
es considerada dentro del grupo 
alimentario de las legumbres, como 
son las categorías Cicer, Cajanus Faba, 
Lens o Phaseolus. Algunas legumbres 
son ampliamente conocidas, mientras 
que otras solo tienen in�uencia en 
ciertas Æreas geogrÆ�cas concretas.

 ¿Qué
considera 
la FAO 

como
legumbres? 

Aunque 
taxonómicamente es 
correcto asociar los 
guisantes frescos, las 
judías verdes, la soja 
o la alfalfa dentro de 
esta familia vegetal, 
la FAO incluye estos 

œltimos entre los 
vegetales y hortalizas, 
de la misma forma que 

tampoco utiliza esta 
denominación para las 
semillas cuyo objetivo 

es la producción 
de biocombustible.

¿Qué entendemos  
              por legumbres?
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GUISANTES  
SECOS
Guisantes  
verdes secos
 

VEZAS  
O ALVERJAS  
SECAS

GUANDÚES  
O GANDULES  
SECOS

CARILLAS  
O FRIJOLES  
CAUP˝ES SECOS

GARBANZOS SECOS

Garbanzos desi

Garbanzos bambai 

Kabuli 

LENTEJAS

Lentejas rojas

Lentejas amarillas

Lentejas 
verdes y pardas

Lentejas de Puy 

Lentejas de Umbría
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ALUBIAS O 
FRIJOLES SECOS
Alubias o frijoles secos. 
Incluyen elementos tanto 
del género Phaseolus como 
aquellos que han sido adscritos 
en el género Vigna, siendo 
los primeros originarios del 
continente americano y los 
segundos procedentes de 
distintas zonas de Asia. Aquí 
encontramos alubias comunes, 
sean pintas, negras, blancas, 
berrendas o de diferentes 
colores, pertenecientes a la raíz 
Phaseolus vulgaris, una de las más 
extendidas del planeta; frijoles de 
Lima (Phaseolus lunatus), alubias 
adzuki (Vigna angularis), mungos 
de diferentes tonalidades (Vigna 
radiata), judías mungo (Vigna 
mungo), ayocotes (Phaseolus 
coccineus), frijoles de arroz (Vigna 
umbellata), granos de polilla 
(Vigna aconitifolia) o frijoles 
tépari (Phaseolus acutifolius). 
Se trata de las legumbres más 
extendidas por todo el planeta 
y es posible encontrar alguna 
de ellas en casi cualquier país. 
El Centro Internacional de 
Agricultura Tropical (CIAT) de 
Colombia guarda en sus bases de 
datos biológicas más de 36.000 
muestras de frijol.
Durante mucho tiempo se 
supuso que los primeros frijoles 
domesticados de América se 
remontaban a la Edad de Bronce 
en Perú, pero hallazgos más 
recientes adjudican mayor 
antigüedad a México donde se 
han hallado semillas cultivadas 
con una antigüedad superior a 

siete milenios, es decir en fechas 
muy anteriores incluso a la 
civilización olmeca, considerada 
cultura madre de la civilización 
mesoamericana. También se 
han hallado indicios  de la 
producción de alubias en las 
inmediaciones del río Ravi, en el 
Panjab, cuna de la civilización, 
del valle del Indo, que datan del 
3.300 a. C.
La planta del frijol necesita de un 
apoyo externo para crecer con 
e�cacia y es sabido que desde 
tiempo remoto, los pobladores 
de Mesoamérica la plantaban 
junto al maíz para que su tallo le 
sirviera de soporte trepador. 
Alimento básico en Medio 
Oriente, América toda, India y 
la región mediterránea puede 
decirse que no hay país en el 
mundo que no cuenten con su 
receta de frijoles, alubias o judías 
favorita. 
Entre las variedades 
locales existen numerosas 
denominaciones, no siempre 
idénticas en todas las regiones. 

Los frijoles llamados borlotti, por 
ejemplo, son ovalados, alargados 
y de color pardo rosado, con 
algunas vetas, tienen un sabor 
agridulce y pueden sustituirse 
en el guiso que los requiera por 
cualquier otro frijol rojo.

Frijoles negros
Los frijoles negros con forma 
de riñón son los favoritos de 
la cocina mexicana y caribeña, 
tienen sabor dulce y la 
capacidad de aportar un toque 
intenso a las sopas, ensaladas y 
enchiladas. La versión negrita 
que se usa en la cocina europea 
es también negra, oblonga y de 
tamaño más pequeño, mientras 
que la llamada alubia negra 
de Tolosa, con Denominación 
de Origen o sello de calidad 
suprema, es de grano elíptico, 
casi redondo y tamaño 
mediano, cuya producción es 
muy corta. Jugosa y mantecosa 
en la cocción más simple, es 
acaso la excelencia entre los 
frijoles negros debido a su 

Especies de legumbres
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cultivo en terrenos favorecidos 
por lluvias oportunas del País 
Vasco español.

Frijoles adzuki
Los frijoles adzuki, de color 
rojo intenso y sabor a nuez son 
populares en la cocina asiática. 
Para los japoneses los �joles 
adzuki son los reyes de las 
legumbres, estimándolos como 
benefactores de las función 
hepática y renal. En China 
forman parte de una pasta 
dulce que rellena algunos panes 
y son indispensables en los 
legendarios “pasteles de luna” 
con que se celebra la Fiesta de 
Medio Otoño. 

Frijoles cannellini
Los cannellini, también 
conocidos como frijoles 
italianos blancos o frijoles 
fasolia, son pequeños y 
en forma de riñón, con un 
extremo casi cuadrado. 
Cocinados adquieren una 
textura esponjosa y de sabor 

suave, algo almendrado. 
El cannellini interviene en 
recetas fundamentales de 
la cocina italiana como la 
minestrone, la pasta e fagioli y 
en guarniciones de guisos.

Frijoles rojos
Los frijoles rojos, de color 
caoba intenso y lustroso 
conservan su color y forma 
cuando se cocinan, tienen 
una textura suave y harinosa, 
son ingrediente favorito de 
América del Sur, participando 
en Brasil en las feijoadas y en 
el chili con carne de la cocina 
tex-mex. También en la cocina 
indígena norteamericana 
con platos apaches como el 
rajna. En el sur de EE.UU. 
son indispensables en la 
cocina cajún de Luisiana 
o en los  numerosos platos 
criollos que contienen frijoles 
y arroz. Judías o alubias rojas 
son también las españolas de 
Gernika, muy apreciadas por 
los gourmets.
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Frijoles blancos
Los frijoles blancos reciben 
diversos nombres: habichuelas 
blancas, judía comœn, 
habichuela comœn, alubia 
blanca, etc. Son frijoles secos 
de color mar�l de forma oval, 
levemente aplanada y menor o 
mayor tamaæo, especialmente 
signi�cadas por su calidad 
merecedora de denominaciones 
controladas o una consideración 
geogrÆ�ca especial. En el Æmbito 
culinario espaæol, especialmente 
preocupado por las apelaciones 
especí�cas de las legumbres, 
alubias de El Barco y judiones de 
La Granja, mongetes catalanas, 
garrofó valenciano, alubias de 
La Baæeza, fabas y pochas o 
alubias frescas y tempranas, 
son algunos de las modalidades 
de aspecto diferente que 
presentan los frijoles blancos 
en Espaæa, cuyo aspecto y 
calidad se ha modi�cado en 
virtud de sus lugares de cultivo, 
modi�caciones genØticas o 
cuidados especí�cos. En todo 
caso, cabe recordar que las 

alubias blancas, al contrario 
de las conservas de otras 
verduras, mantienen sus valores 
nutritivos cuando se envasan 
en conserva, aportan mucha 
energía, neutralizan los Æcidos 
estomacales y aumentan la 
inmunidad.

Frijoles �ageolet
Los frijoles �agolet, con carta 
de naturaleza en Francia, son 
pequeæos, de color verde menta 
y en forma de riæón. Se recogen 
antes de madurar, se secan a la 
sombra para que conserven su 
color verde y en Espaæa, donde se 
efectœa idØntico procedimiento, 
se conocen con el nombre de 
verdinas.

Frijoles tØpari
Los tØpari se encuentran entre 
las legumbres mÆs antiguas de 
MØxico y sur de Estado Unidos. 
Se trata de un frijol que se tuesta 
y muele para luego mezclarse 
con agua, cocerse y espesarse 
en una crema ligera y harinosa 
al tiempo.

Especies de legumbres
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Evidentemente son muchos más 
los tipos o variedades de alubias, 
frijoles o judías que se distribuyen 
en el mundo (solo en México se 
registran hasta un centenar de 
denominaciones distintas), cuyo 
aspecto, rendimiento y sabor 
mediatizan la mineralización de 
los terrenos y los climas. Como 
singularidad �nal mencionemos, 
no obstante, los frijoles pintos, de 
colores mezclados o berrendos, 
que son especialmente suculentos 
y de calidad sobresaliente los 
conocidos como caparrones, 
cuya morosa cocción debe evitar 

el uso de utensilios metálicos 
que deteriorarían su leve piel al 
mínimo contacto.

ALTRAMUCES O 
LUPINOS
Con tipos nomenclaturales Lupinus 
albus en su origen mediterráneo 
y Lupinus mutabilis en su 
variedad americana. Tienen gran 
implantación como aperitivos, 
habitualmente conservados en 
salmueras o encurtidos. Su cultivo 
está muy extendido en Australia, 
Europa y Rusia, existiendo 

diferentes especies dentro de cada 
variedad, con distintos grados 
de amargor o dulzura. También 
se emplean como aditivo para 
enriquecer harinas cereales, pues 
pueden contener hasta un 40% 
de proteínas.
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