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PROLOGO

Semillas nutritivas
para un futuro sostenible

H d < nuestro mundo
Oy en ]-a afronta un dificil
reto: garantizar la seguridad alimentaria al tiempo
que provee una alimentacién equilibrada para
todos los habitantes del planeta. Las cifras son
sobrecogedoras: alrededor de 800 millones de
personas sufren de hambre crénica y unos 2.000
millones viven con carencias de uno o mds
micronutrientes. Paradéjicamente, al mismo
tiempo, mas de _500 millones de habitantes del
planeta padecen de obesidad. :

Superar el hambre y la malnutricién en el
siglo XXI significa aumentar tanto la cantidad
como la calidad de los alimentos y
simultdneamente asegurarnos de producir
alimentos de manera sostenible, con eficacia y
seguridad. En septiembre de 2015, los lideres
mundiales aprobaron la Agenda 2030 para el
Desarrollo Sostenible,-un plan de accién en favor
de las personas, el planeta y la prosperidad. El
documento define una lista de Objetivos de
Desarrollo Sostenibles dirigidos a erradicar el
hambre y la malnutricién, asi como la pobreza
extrema, ademads de hacer frente al cambio
climatico, entre otros objetivos.

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

medida en la que, a través de este alimento, la
FAQO 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
alimentacién humana desde hace siglos. Sin
embargo, su valor nutricional, en general, no es
reconocido y con frecuencia su consumo no se
valora lo suficiente. Esta falta de reconocimiento
es inmerecida, puesto que las legumbres
desempefian una funcién crucial en la
alimentacion saludable, en la produccién
sostenible de alimentos y, sobre todo, en la
seguridad alimentaria.

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




de una.yision de conjunto sobre la produccion y el

“comercio de las legumbres en todo el mundo.
Asimismo, lleva allector a un viaje alrededor

del planeta para demostrar la importancia que_

tienen las legumbres, desde una perspectiva tanto

histérica como cultural, reflejandose 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 mids legumbres en su
alimentacién semanal.

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

Nuestra intencién es crear sihergias entre
todas las partes interesadas, asi como establecer
los cimientos para proyectos dirigidos a ampliar la
. funcién de las legumbres en la produccion
sostenible de alimentos.

La FAO esta difundiendo informacién sobre
las legumbres tanto en medios impresos como
audiovisuales, ademas de albergar actos
nacionales, regionales y mundiales. Mediante
estos didlogos regionales y campafias mundiales
de sensibilizacién, buscamos estimular los
debates y el intercambio de informacién entre la

-.-

sociedad civil, 10s agricultores, el sector privado,
los representantes gubernamentales y los
encargados de formular politicas.

« Nuestro grupo de expertos en nutricién ya esta
compilando una base de datos de composicién de,
alimentos sobre las legumbres como parte de la

Base de datos analiticos FAO/INFOODS de -

composicién de los alimentos que provee datos
sobre las.,legumbres, su blodwer51dad a51 como su
relaeion con la agricultura y tlaboracion.

En este afo se celebra el comienzo de las
acciones por convertir a las legumbres en un
alimento esencial para el hogar para las personas
y paises que quizds no conozcan sus increibles
propiedades. Al mismo tiempo, hemos logrado
buenos-avances para la consecucién de nuestro
objetivo de fograr que las legumbres-enriquezcarn
la'tierra y den sustento a poblaciones enteras.
Estos superalimentos han aportado energia a las
personas desde que comenzaron a elaborarse
registros histéricos y mucho tiempo antes.

Audn queda mucho por hacer-para acabar con
el hambre en el mundo, asi como para brindar
seguridad alimentaria y nutricién a una creciente
poblacién méindial, 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 mas diminutas halladas etvuna
infinidad de plantas. Con-ellas podemos lograr,
sin duda, un futuro més sostenible.

José Graziano da Silva
Director General
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as legumbres son
antiguas, muy
antiguas. Mas un
axioma alimentario que
e una familia vegetal.
Existen desde‘hace
millones de afios y su domesticacién
podria ser mas antigua que la del
maiz. Estan extendidas por todo
el planeta —excluyendo los polos y
los desiertos estériles—, incluyendo
regiones-con climatologias extremas
de calor y frio. Representan la
principal fuente de proteinas
vegetales en muchos paises, a
diferencia de otras plantas mejoran
con sus propiedades la tierra en la
que se cultivan y su versatilidad
gastronémica ha dado lugar a
un sinfin de recetas deliciosas en
cualquier continente. Su amplia
implantacién geografica, sus
completas cualidades nutricionales,
unas necesidades hidricas que
suelen estar localizadas al inicio
de su crecimiento, la singular
capacidad de aportar nitrégeno 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
desnutricién a nivel planetario,

en un verdadero superalimento
de futuro.

La calidad del aire, el acceso a
fuentes de agua potable limpias

y una alimentacién completa

son los mayores desafios de la
humanidad para su persistencia

en el largo plazo. Las legumbres
secas, sin menoscabo de su
combinacién con otros alimentos
fundamentales, son un pilar clave
para propiciar el éxito del dltimo
reto, favoreciendo asimismo

los dos antériores. Ademas de
tratarse de productos con una
enorme diversidad nutricional y
sapida, sus caracteristicas tinicas

le confieren un lugar de privilegio
en la agricultura sostenible. Por
otro lado, los esfuerzos cientificos -
con proyectos de biofortificacién
de estas plantas para incorporar un
mayor nimero de micronutrientes
en ellas y elevar su resistencia

a enfermedades e inclemencias
climatolégicas han dado excelentes
resultados con ciertas legumbres
clave, abriendo un horizonte

“continuo de posibilidades agric.olas

y alimentarias que hasta hace
no mucho eran propias de la
ciencia ficcion.

Por si fuera poco, desde'una
perspectiva cultural las legumbres
secas nos hablan de viaje,
globalizacién y encuentro. La
transmision del acervo leguminoso
domesticado ha sido un nexo de
comunicacioén construido con
millones de millones de bocados
desde tiempos remotos sin distincién
de sexos, razas, religiones o culturas.
Sila necesidad de alimentos es

un igualador notable para todos

y cada uno de los humanos,

la extraordinaria propagacion
universal de las legumbres es un
poderoso lenguaje vehicular para

las naciones. Las legumbres de

Asia estan en Africa y viceversa;

las africanas en Américay las de
este otro continente en Europa o en
Oceania. La.conexién leguminosa
ha sido heterogénea, sin duda,

si bien constante y total, carente

de peros, respaldada por unos
valores précticos indiscutibles que a
cualquier estadoro cultura favorecen.

Cuando llegue el momento de cruzar
la dltima frontera y la humanidad
mire hacia a las estrellas, no

cabra duda que las semillas de las
legumbres acompafiaran al hombre
alla a donde se encamine.



as legumbres
pertenecen a la familia
2 vegetal Fabaceae o
Leguminosae, el tercer
grupo de plantas
mds numeroso del
planeta, de distribucion global
y cuyo origen se presume hace
alrededor de 90 millones de afios,
con un proceso de diversificacién
que habria comenzado en el Terciario
temprano. Entre sus caracteristicas
mas notables, las léguminosas tienen
capacidad de fijacién biologica del
nitrégeno, un hito natural que habria
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
tamafo, forma y color dentro de una
vaina, ya sea para uso alimentario
humano o como forraje animal.
Aunque taxonémicamente es

correcto asociar los guisantes frescos,

las judias verdes, la soja o la alfalfa
dentro de esta familia vegetal, la
FAO incluye estos ultimos entre los
vegetales y hortalizas, de la misma
forma que tampoco utiliza esta

denominacion para las semillas
cuyo objetivo es la produccién
de biocombustible.

Las legumbres se consumen en

todo el planeta, empleandose en
guisos, harinas, purés, guarniciones,
aperitivos o postres. Son una fuente
rica de proteinas y aminoacidos
esenciales que sirve de complemento
perfecto a los cereales. Aportan una
cantidad importante de hidratos de
carbono y micronutrientes, asi como
fibra alimentaria de calidad. Su bajo
contenido en grasas y la interaccién
de sus esteroles se ha demostrado:
eficaz para mantener niveles bajos
de colesterol LDL y reducir la presién
arterial. Se trata de productos que
han acompanado al ser humano en
su desarrollo agropecuario desde

la prehistoria y se cuentan entre las
primeras plantas domesticadas del
globo. La familia Fabaceae suma més
de 20.000 especies y supera los 700
géneros, de los cuales solo una parte
es considerada dentro del grupo
alimentario de las legumbres, como
son las categorias Cicer, Cajanus Faba,
Lens o Phaseolus. Algunas legumbres
son ampliamente conocidas, mientras
que otras solo tienen influencia en
clertas dreas geograficas concretas.

le, FAO
ccne

legumbres?

Aunque
faxondmicamente es
correcto asociar.los
guisantes frescos, Jas
judias verdes, la soja
o la dlfalfa dentro de
esfa familia vegetal,
la FAO incluye estos

Ultimos entre los
vegetales y horfalizas,
desla misma forma que

tampoco utiliza esta
denominacion para las
semillas cuyo objetivo
es la produccion
de biocombustible.
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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. Aqui
encontramos alubias comunes,
sean pintas, negras, blancas,
berrendas o de diferentes
colores, pertenecientes a la raiz
Phaseolus vulgaris, una de las mas
extendidas del planeta; frijoles de
Lima (Phaseolus lunatus), alubias
adzuki (Vigna angularis), mungos
de diferentes tonalidades (Vigna
radiata), judias 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 mas
extendidas por todo el planeta

y es posible encontrar alguna

de ellas en casi cualquier pais.

El Centro Internacional de
Agricultura Tropical (CIAT) de
Colombia guarda en sus bases de
datos biolégicas mas 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 Pert, pero hallazgos més
recientes adjudican mayor
antigiiedad a México donde se
han hallado semillas cultivadas
con una antigliedad superior a

siete milenios, es decir en fechas
muy anteriores incluso a la
civilizacién olmeca, considerada
cultura madre de la civilizacién
mesoamericana. También se
han hallado indicios de la
produccién de alubias en las
inmediaciones del rio Ravi, en el
Panjab, cuna de la civilizacién,
del valle del Indo, que datan del
3.300 a. C.

La planta del frijol necesita de un
apoyo externo para crecer con
eficacia y es sabido que desde
tiempo remoto, los pobladores
de Mesoamérica la plantaban
junto al maiz para que su tallole
sirviera de soporte trepador.
Alimento basico en Medio
Oriente, América toda, India y
la regién mediterrdnea puede
decirse que no hay pais en el
mundo que no cuenten con su
receta de frijoles, alubias o judias
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 rifén son los favoritos de

la cocina mexicana y caribena,
tienen sabor dulce yla
capacidad de aportar un toque
intenso a las sopas, ensaladas y
enchiladas. La version negrita
que se usa en la cocina europea
es también negra, oblonga y de
tamafio mds pequefio, mientras
que la llamada alubia negra

de Tolosa, con Denominacién
de Origen o sello de calidad
suprema, es de grano eliptico,
casi redondo y tamafio
mediano, cuya produccién es
muy corta. Jugosa y mantecosa
en la coccién més simple, es
acaso la excelencia entre los
frijoles negros debido a su
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cultivo en terrenos favorecidos suave, algo almendrado.
por lluvias oportunas del Pais ¢ El cannellini interviene en
Vasco espafiol. - recetas fundamentales de .

) © la cocina italiana como la
Frijoles adzuki © ~minestrone, la pasta e fagioli y
Los frijoles adzuki, de color i _en guarniciones de guisos.
rojo intenso y saboranuezson i )
populares en la cocina asidtica. FI'I]OIGS rojos.
Para los japoneses los fijoles ¢ Los frijoles rojos, de color
adzuki sonlosreyes de las . caoba intenso y lustroso
legumbres, estimandolos como | conservan su color y forma
benefactores de las funcién ©cuando se cocinan, tienen farse 3
hepatica y renal. En China . una textura suave y harinosa,
forman parte de una pasta . son ingrediente favorito de
dulce que rellena algunos panes : América del Sur, participando e
y son indispensables en los . en Brasil en las fejjoadas y en
legendarios “pasteles de luna” . el chili con carne de la cocina
con que se celebra la Fiesta de ©  tex-mex. También en la cocina
Medio Otono. . indigena norteamericana

- i con platos apaches como el

Frijoles cannellini . rajna. En el sur de EE.UUL
Los cannellini, también i sonindispensables en la
conocidos como frijoles ©  cocina cajtin de Luisiana
italianos blancos o frijoles . oenlos numerosos platos
fasolia, son pequefios y . criollos que contienen frijoles
en forma de rifién, con un . yarroz. Judias o alubias rojas
extremo casi cuadrado. . son también las espafiolas de
Cocinados adquieren una . Gernika, muy apreciadas por
textura esponjosa y de sabor . los gourmets.



Frijoles blancos

Los frijoles blancos reciben
diversos nombres: habichuelas
blancas, judia comun,
habichuela comun;, alubia
blanca, etc. Son frijoles secos

de color marfil de forma oval,
levemente aplanada y menor o
mayor tamano, especialmente
significadas por su calidad
merecedora de denominaciones
controladas o una consideracién
geografica especial. En el &mbito
culinario espafol, especialmente
preocupado por las apelaciones
especificas de las legumbres, )
alubias de El Barco y judiones de
La Granja, mongetes catalanas, -
garrof6 valenciano, alubias de
La Bafieza, fabas y pochas o
alubias frescas y tempranas,

son algunos de las modalidades
de aspecto diferente que
presentan los frijoles blancos

en Espana, cuyo aspecto y
calidad se ha modificado en’
virtud de sus lugares de cultivo,
modificaciones genéticas o
cuidados especificos. 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
energia, neutralizan los acidos
estomacales y aumentan la
inmunidad.

Frijoles flageolet

Los frijoles flagolet, con carta
de naturaleza en Francia, son
pequenos, de color verde menta
y en forma de rifdn. Se recogen
antes de madurar, se secan a la
sombra para que conserven su
color verde y en Espafia, donde se
efectiia idéntico procedimiento,
se conocen con el nombre de
verdinas. :

Frijoles tépari

Los tépari se encuentran entre
las legumbres mds antiguas de
México 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.
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Evidentemente son muchos mas
los tipos o variedades de alubias,
frijoles o judias que se distribuyen
en el mundo (solo en México se
registran hasta un centenar de
denominaciones distintas), cuyo
aspecto, rendimiento y sabor
mediatizan la mineralizacién de
los terrenos y los climas. Como
singularidad final 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 coccion debe evitar

el uso de utensilios metalicos
que deteriorarfan su leve piel al
minimo contacto.

Con tipos nomenclaturales Lupinus
albus en su origen mediterraneo

y Lupinus mutabilis en su

variedad americana. Tienen gran,
implantacién como aperitivos,
habitualmente conservados en
salmueras o encurtidos. Su cultivo
esta 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 proteinas.




Vigna subterrdnea. Originarias
del oeste de Africa. Se trata de
legumbres subterrdneas que
crecen exclusivamente en este
continente (con distinto nombre
segln el pais) y guardan gran
parecido con el cacahuete,
aunque su contenido en

grasas y proteinas es-inferior:
Dependiendeo de la variedad
tienen distintos colores. Sus duras
semillas suelen hervirse antes de
ser utilizadas en guisos. También
se consumen como aperitivo o
en la mejora de ciertas harinas

o papillas. Es muy importante
como alimento en comunidades
pequefias de Africa.

Fundamentalmente Vicia
faba, nativas de la cuenca
mediterrdnea —y quizds Asia

central—, que nos aportan
cultivos poco exigentes en
necesidades y altamente
productivos en paises tan
dispares como Australia?
Bolivia, China, Ecuador, Egipto,
Etiopia, Perti y Venezuela.

Las habas comunes, también
denominadas habones,

fabera, haba caballar y haba

de Windsor, son un cultivo

de afieja tradicion y fueron
alimento fundamental de

la soldadesca bélica. Se
encuentran entre las plantas
mas fdciles de cultivar en climas
frios, tienen fuerte y dulce sabor
a nuez, piel pardo claro cuando
estan secas, y una textura
cremosa al guisarse, con amplia
presencia en los recetarios
populares. Los romanos fueron
entusiastas de su cultivo y
consumo celebrando sobre

el monte Celio el sacrificio
mitico o festividad romana

de la Fabaria, en que toda la
poblacién saboreaba un guiso
harina de habas con tocino.

Cuya especie tipo es Cicer
arietinum. Son originarios de

la zona donde actualmente

se extiende Turquia. Muy
apreciados por su versatilidad
gastronomica, calidad
nutricional y posibilidades de
guarda. Extraordinariamente
extendidos por todo el planeta
(los colonizadores europeos
los llevaron a América) y
fundamentales en las culinarias
europea, arabe, mexicana,
norteamericana y de Asia
occidental.

Robustos y sustanciales, los
garbanzos parecen avellanas
sin cascara y deleitan a los
paladares por su sabor casi
goloso a nuez y sy, textura
cremosa. Es un ingrediente
prioritario en la cocina
mediterranea y medio oriente,
entre cuyo recetario son
favoritos de la zona el falafel, el
hummus o el paté de garbanzo.



En la India los garbanzos también
se muelen hasta obtener una
harina con la que se elabora panes
planos y bufiuelos. En los cocidos o
pucheros familiares de Espafia son
una legumbre indispensable, salvo
en el llamado cocido montafiés, en
la zona de Cantabria, que utiliza
alubias en su lugar. La harina

de garbanzo es asimismo un
ingrediente fundamental de tapas
espafiolas como las tortillitas de
camaron, habituales en la regién
de Andalucia. Los garbanzos
participan en la sopa dhal de
garbanzos partidos, en especial en
la India y Pakistan

Mas alla de las denominaciones
locales o populares hay tres tipos
principales de garbanzos: el desi,
el bambai y el kabudi.

El ge}rbanzo desi, de grano oscuro
y cubierta rug'osa, se cultiva sobre
todo en India, Etiopia, México e
Iran. La desi es tal vez la variedad-
mds antigua pues se asemeja

a las semillas halladas por los
arquedlogos como antecesoras

3

de los garbanzos domesticados

o Cicer reticulatum, que crecen

en el sureste de Turquia, donde
probablemente se originaron. Este
tipo desi se emplea para elaborar
chana dal o garbanzo partido

sin piel.

Los garbanzos bambai también
‘son oscuros, pero de tamafio
‘mayor que los desi y populares.en
el subcontinente indio.

El garbanzo kabuli es de color
mas claro y mayor tamafio.

(s

Se cultiva principqlmente en

el Mediterraneo, toda América

o Asia sudoriental. Su nombre
procede de Kabul (Afganistan)
desde donde se introdujo a la
India y viajé hacia Africa. Un

tipo de garbanzo negro, el ceci
neri, de tamafio mayor y mas
oscuro qué la variedad desi,

se cultiva singularmente en
Apulia, al sureste de Italia. En los
mercados asiaticos y africanos son
habituales los garbanzos verdes,
tiernos e inmaduros que se asan
al carbén y se consumen —

——



informalmente en cucuruchos
o en sopas, patés, falafel, pestos
o especiados sobre ensaladas.

LENTEJAS

Tienen el tipo nomenclatural
Lens culinaris. Su nacimiento
se presume en Préximo
Oriente. Con una enorme
variedad cromatica, del
crema al negro, pasando por
diversos tonos del amarillo
al rojo, han tenido un gran
crédito alimentario desde el
Egipto de los faraones, donde
adquirieron una jerarquia
mitica y eran apreciadas

por su capacidad para
iluminar la mente, incluso
en la vida de ultratumba, lo
que evidencian los rastros

de lentejas descubiertos

por los arquedlogos en los
monumentos mortuorios de
los faraones. Su tolerancia

a terrenos dridos y a
temperaturas extremas, sus
multiples usos culinarios

y la simbiosis sdpida que -~
alcanzan con casi cualquier
ingrediente animal o vegetal
han propagado su consumo
por todo el mundo.

Se adjudica a la region del
Oriente préximo y Africa del
norte el origen de la lenteja y se
trata de uno de los cultivos mds
antiguos. No hay legumbre
mads tolerante en terrenos
aridos, necesita muy poca agua
para que su cultivo prospere y

soporta temperaturas extremas.

No es imprescindible su

# '-\.@
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remojo previo para cocinarse
y su utilidad culinaria es
multiple. La sutileza sapida
que posee absorbe y potencia
cualquier ingrediente de
acompanamiento, de origen
vegetal o-animal, lo que ha
propagado su consumo por

(Y

i m

todo el mundo.

Entre las variedades, las
lentejas de color amarillo
intenso son menos conocidas,
que las rojas, aunque de

sabor y coccién similar,
mientras que las denominadas
pardinas o francesas de entre

el

4 y 5 milimetros y color marrén
o pardo rojizo, estan bastante
extendidas; la verdina presenta
un color verde amarillento y es
de tamanfo inferior, mientras la
rubia de tamafo puede llegar
a 9 milimetros de didmetro °

y es bastante mé;s\qtilizada,
con variedades de calidad
excepcional como la rubia de
La Armufia que se produce en
Espafa. También en Francia
tiene especial prestigio la
variedad de lenteja de Puy,
procedente de la regién

de Auvernia y las lentejas
de Umbria de color pardo
dorado estan especialmente
acreditadas en Italia, donde
responden a la creencia
popular de que traen suerte
saboreadas en afio nuevo.

——

—



Bajo el tipo Vicia sativa. Las
referencias de consumo humano
de esta legumbre estan datadas -
en el Neolitico. La agricultura
estandarizada de las alverjas

fue documentada por primera
vez en tiempos del Imperio
romano. Su funcién-actual

esta principalmente ligada a

su importancia como abono o
forraje animal.

Pertenecen al género Pisum

y su aparicién se ubica en el
Mediterrdneo o en el Préximo
Oriente. Citados por Columela,
principal divulgador agricola del
Imperio Romano, hay vestigios de

su consumo no domesticado por
parte de cazadores-recolectores
de Europa Central durante el
Neolitico tardio. Se emplean
para elaborar sopas y harinas.
En algunos paises orientales son
tostados y desgranados como
aperitivo. Es significativo que
entre los principales productores
mundiales de guisantes se
encuentren paises septentrionales
como Canada o Rusia.

Los guisantes secos estan
disponibles enteros o partidos

en dos. Suelen hervirse o

cocerse al vapor, al igual que las
lentejas partidas, creando un
puré espeso, lo que los convierte
enoportunos para el dhal, los
purés, los guisos y las sopas.
Como curiosidad, cabe recordar
que los guisantessirvieron a un
avance cientifico espectacular:

a mediados del siglo XIX; la
observacion del desarrollo de

las vainas de esta legumbre

por parte del monje austriaco

Gregor Mendel estableci6
los principios de la genética
mendeliana, cimiento de la
genética moderna.

Bajo la nomenclatura Cajanus
cajan. Propios del subcontinente
indio —origen discutido en
ocasiones con el continente,
africano— donde son conocidos
como guisante del Congo.

Los ciclos colonizadores
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implantaron estas plantas

en el Caribe y hoy son
inmensamente populares

en la gastronomia de la

zona, aunque el mayor
consumo se da en Asia. Son
muy resistentes a la sequia,
sus raices son en extremo
adecuadas para mejorar suelos
productivosy, ademés de su
uso alimentario, son cultivos
empleados en ciertos paises
orientales como alojamiento de
insectos para la produccién de
tintes y resinas.

Del tipo Vigna unguiculata.

_ Son legumbres procedentes
de Africa occidental, con un
viaje relativamente temprano
a Asia, en el tercer milenio -
antes de Cristo. Su producciéon
y consumo esté extendida por
Asia, Africa —especialmente

Guanmdiity o

CUANDES

en el Sahel, que copa la

mayor parte de la produccién
mundial-, Europa:meridional
y América Central y del Sur,
sus propiedades agricolas y
nutricionales, asi como su
capacidad para coexistir con
otros cultivos en regiones
semidridas, le dan un lugar de
relevancia en el mapa general,
de las legumbres secas.

De menor implantacion
productiva y alimentaria,
procedentes de diferentes
géneros vegetales, como
pueden ser las dulces
zarandajas (Lablab purpureus)
nativas de Africa, los feijoes-
de-porco (Canavalia ensiformis)
brasilenos, las habas espada
(Canavalia gladiata) de ciertas
zonas del trépico asidtico y
africano, las alubias de Manila

(Psophocarpus tetragonolobus)
originarias de Nueva Guinea o
los frijoles terciopelo (Mucuna
pruriens) de origen tropical.

Se conoce a la almorta

con el nombre cientifico
Lathyrus sativus a partir de

la taxonomia de Linneo y
con numerosos nombres
vernaculos. Se consume en
AsiarAfrica Oriental yen-
paises europeos como Italia-
y Espafa. Suele secarse y
molerse para eldbprar harina,
siendo'muy popular el empleo
de esta para la elaboracion
de gachas, un condumio de
resistencia en la region de La
Mancha espatiola. Se emplea
en forraje y en alimentacion
humana, aunque esta tltima
debe ser limitada puesto que
su abuso puede provocar la
enfermedad del latirismo.

Es conocido en este sentido
el grabado del pintor espanol
Goya llamado Gracias a

la Almorta.









~—» El agua es el ingrediente mds importante para las
legumbres. La proporcién entre el agua y la legumbre debe
ser la suficiente para que se sumerjan en ella y la absorban en
su justa necesidad. Cuando los granos no se remojan
previamente o tienen més de afio y medio, es necesario
incorporar dos partes de agua, en peso o volumen, por una
de legumbres. Si fueron remojadas antes, es suficiente con
poner una parte de agua, algo generosa para compensar la
evaporacién cociéndolas a fuego moderado. En todo caso,
cuando la coccién se efectia en olla abierta hay que vigilar
que el liquido cubra siempre los granos y afiadir agua si es
preciso, caliente siempre si son garbanzos, y fria o templada
en el caso de ofros granos.

— Si no se efectué un remojado previo de las legumbres, el
descuido puede paliarse cubriéndolas con agua

fria y afiadiéndolas levadura en una cuidadosa

proporcién: media cucharadita por cada medio

kilogramo de granos. Después de cocer el

conjunto a fuego lento durante unos 40 minutos,

se escurren y se inicia en agua fria (menos si son garbanzos)
el procedimiento de guiso previsto.

~4» Los garbanzos son la Gnica legumbre cuya
coccién, fras un remojo previo que nunca inferior es a 8
horas, debe iniciarse en agua templada o hirviendo, en
lugar de en agua-fria, como es habitual en el resto de
los granos.

pi -

Las legumbres
se guardan en
S€CO, preferiblemente
en tarros de cristal y se
preparan generalmente
hirviéndolas, de
manera que no existen
riesgos de intoxicacién
si se cocinan y

comen de inmediato

0 se conservan
refrigeradas después
de sus cocciones.

~» Si la coccion-se efectia en olla exprés, fambién conviene
tomar esa precaucién y ponerlos en la olla con agua
templada. Ademds, para evitar que se fracturen o despellejen
al colisionar entre ellos durante la ebullicién, conviene
colocarlos en una redecilla o en cestillos de malla metdlica,
antes de infroducirlos en el recipiente.

~—» Los ingredientes que acompaiian a las legumbres pueden
modificar su valor nutritivo global y acompaiiando su
elaboracién con productos adecuados puede suplementarse
gratamente su sabor y propiedades, tanto si se trata de
hortalizas frescas, carnes o cereales.

~4» Si al terminar la coccién fuese necesario espesar el caldo
debido a que ofrece un aspecto excesivamente liquido, lo mds
efectivo es reducir a puré, mediante licuadora o trituréndolo a
mano, un par de cucharadas del propio conjunto y mezclarlo
con el guiso, zarandeando la olla después para ligar el caldo.

Si se exponen a un
medio ambiente algo
caluroso tienen el

CHllmacenamients

mismo peligro de
contaminacion que
cualquier otro alimento
condimentado. También
existe el riesgo de
fermentacién, al igual
que sucede con las
sopas, ante inclemencias
meteorolégicas como

la ciclogénesis de las
tormentas, por lo que
siempre conviene
guardarlas en el
frigorifico o espacio
equivalente en cuanto
ya estan templadas

o frias.



~ guardarse mucho

La mayoria de las
legumbres secas pueden

tiempo, durante afios
incluso, sin estropearse,
si bien, cuanto mas
tiempo tienen mas
costosa y prolongada
resulta su coccion.

En todo caso, los
profesionales de cocina
prefieren la excelencia
inmediata de las de
cada temporada, que
en el hemisferio norte
se inicia a comienzos
de septiembre y en el
del sur, hacia marzo,
dandoles un crédito de
calidad 6ptima a los

granos durante unos

18 meses.

Las legumbres
almacenadas en
atmc’)_s_.f,era calida

y himeda son

mas dificiles de
cocinar, pues no se
ablandan, ademas de
desencadenar riesgos
bacteriolégicos.

En muchos casos es
conveniente utilizar
legumbres precocidas en
conserva de cristal o lata,
instantaneas, al vacio o
congeladas. Para obtener
el mejor resultado es

oportuno consultar las
etiquetas de las marcas
y elegir las desprovistas
de sabores anadidos y~
con el minimo contenido
de sodio posible, para
poder alifarlas al gusto
propio. El sabor, en
algunos casos, puede
estar modificado por
los aditivos utilizados-
durante el proceso de
conservacion. Pero no
hay nada que objetar

a su utilidad; son
alternativas de uso, que
reducen tiempos de
elaboracién y resultan
nutricionalmente
eficaces.

(— ]

—» El aderezo de los platos de
legumbres aporta matices olfativos y
gustativos que ensanchan la
diversidad de los guisos. De hecho,
muchas hierbas aromdticas y
especias, como el comino y ofras
que subsanan la funcién carminativa
del intestino, son especialmente
convenientes.

—@» Es habitual afiadir a las
lentejas estofadas una hoja de
laurel que las aporta una carga de
aromdtica y de sabor muy
oportuna. Otro clésico entre los
aderezos es el ramillete o atadillo
de aromdticos, denominado
bouquet garni en la cocina :
““profesional, compuesto por tomillo,
pereiil y laurel, adecuado en guisos
y cocidos. Especias como la
pimienta en grano, el clavo o el
curry, aporfan destellos sdpidos.
insélitos y efectuar atrevidas
fusiones con hortalizas, como la
__okra de la cocina cajon, las masalas
o los tahinos proporcionan
sensaciones diferentes.
~—» El pimentén o la pdprika es un
ingrediente originado en el pimiento
seco reducido a polvo al ser
triturado, cuyas sensaciones pueden
ser dulces, ahumadas o picantes,
que lo convierten en un ingrediente
que amplia la gama de matices. El
ajo, la cebolla y el aceite son
propicios a los refritos con los que
alifiar algunas legumbres al final,
teniendo en cuenta que el pimentén
debe afadir al rehogado cuando el
aceite ya estd templado, pues si frie
a fuego fuerte amarga al guiso.
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El primer paso en
la preparacién de_
legumbres es su lavado,
ya que pueden confener
alguna impureza que
es conveniente eliminar,
como restos de vaina o

_ paija, tierra, piedrecitas
o pequeiias semillas que
no se ablandardn en la
coccién. Se frata de una
precaucién cada vez
menos necesaria, pues las
legumbres empaquetadas
se somefen una seleccién
previa eficaz. Ante
suministros mds artesanos,
se colocan las legumbres
en un tamiz o colador
amplio y se remueven
con los dedos, apartando
cualquier sustancia o
brizna impropia, accién
que se repite después con
el recipiente baijo el grifo
o fuente de agua. Una
vez escurridas, se colocan-
en una vasija holgada
~para_el remojo. Debe ser=—
grande porque en

_fase las legumbres pueden
aumentar su volumen dos y
hasta tres veces, segin la
variedad.

El remojo ideal no debe
durar més de 12 horas,
cambidndose el agua si se
sobrepasa ese fiempo. En
ningdn caso el remojado
debe alcanzar las

24 horas. Posteriormente se
escurren y se aclaran bajo
el grifo, para eliminar los
azicares que desprenden
durante el remojo y puede
hacerlas indigestas.

En términos
generales, las
legumbres se cuecen
facilmente, echandolas
en una cazuela con
ingredientes que afladan
sabor y abundante agua,
calentando el agua hasta
la ebullicién y cociéndolas
luego a fuego lento hasta
que estén blandas.

Para estofarlas, se

introducen los granos en

una olla (ya remojados
y escurridos) con las
verduras picadas
(pimiento rojo y verde,
cebolla, ajo y tomate,
por ejemplo). Se cubren
de agua y se procede a
su coccion.

Si se quieren servir en
ensalada, una vez tiernas se
escurren y se dejan enfriar.
Se preparan mientras los
ingredientes que aderezaran
la ensalada y se anaden a
las legumbres con el alifio
correspondiente yalgu

la precaucién de que las
leguminosas no se rompan.

Para guisarlas, siempre
remojadas y escurridas, se
cuecen a fuego lento con

un poco de grasa vegetal y
alguna lilidcea como cebolla,
ajo, puerro o echalote, como
aderezo. Cuando estén
tiernas, se les afiade un
refrito de hortalizas picadas
olo que se indique en la
receta que se quiere elabrar.

Se hierve todo junto, se
comprueba el punto de
sal y se sirve el resultado.
Si se emplean legumbres

. precocinadas, seenjuagan

. previamente, se mezclan

en la olla con el sofrito y
algo de agua o caldo y se

. hierven ligeramente.

Para efectuar potajes de

judias o lentejas se colocan

en una olla, cubiertas de
agua fria o caldo y sin sal

i en principio, para evitar

que se endurezcan. Con

el fin de que queden mas
tiernas, una vez que rompe
el primer hervor se puede
cambiar el agua por otra
fria o se pueden asustar

hasta 3 veces, afadiendo



un chorro de agua fria
que modere la ebullicién.
Es preferible a la hora de
remover las legumbres, en
especial las alubias, agitar
la olla sujetdndola por sus
asas en vez de usar una
cuchara, con lo que se
evitara que se rompan los
granos, cuestion que, en
realidad, solo desmerece
la coccién estéticamente,
pero importa.

Los garbanzos son

una excepcién en los
procedimientos culinarios
con que abordar las
legumbres. Como qued6
dicho -pero no es ocioso
repetir- se cuecen a partir
de agua tibia con un algo

de sal y, si se necesitan
cubrir con mas agua,

esta sera siempre agua
caliente. Incorporar

agua fria —que es inocuo
ante otras legumbres—,
produce en los garbanzos
un cambio brusco

de temperatura que
interrumpe la coccién, los
encalla e impide que se
cuezan del todo.

Las legumbre cocidas

no deben dejarse a la
temperatura ambiente
durante més de 4 horas.
Conviene mantenerlas
por encima de los 55° C
de temperatura, para que
no desarrollen ningtin
proceso bacterioldgico,

y es conveniente
refrigerarlas o congelarlas,
una vez atemperadas,

lo antes posible. Si van a
utilizarse en ensaladas,
incorporarlas vinagre o
zumos de citricos previene
del desarrollo de bacterias.

Para restringir el potencial
carminativo (flatulento)
de las legumbres, lo mejor
es llevarlas a ebullicion en
agua abundante a fuego
mediano, retirarlas del
fuego, colarlas y dejarlas
nuevamente en remojo
durante una hora en

agua fria, que también se
desechard, para proceder
a cocinar la receta prevista
a partir de entonces.

——
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—» Se trata de un alimento fan
habitual y extendido que sélo precisa
de utensilios simples para su
elaboracién. Basicamente es necesario
disponer de un tamiz o colador chino
para lavarlas y escurrirlas, un
recipiente apropiado para mantenerlas
en remojo y una olla en la que efectuar
la coccién a fuego lento.

~» Es preferible que ollas, cazuelas
o pucheros sean de materiales
inoxidables o esmaltados. Para mover
el contenido de estas, las cuchara o los
utensilios de madera son los
apropiados, pues el removido o simple
contacto con instrumentos metdlicos
durante la coccién puede deferiorar,
romper o despellejar los granos.

—» Conviene usar cazuelas anchas
donde las legumbres formen una capa
lo més delgada posible, pues asf se
calentardn de manera uniforme y las
legumbres del fondo no sufrlran el peso
de las de encima.
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‘!‘—‘.'-Lq olla-exprés es muy eficaz,

especialmente para acortar la fase de
la coccién, aunque algunos partidarios:
de la cocina artesanal sean reficentes a -
usarla. Salvo los riesgos de su apertura
inoportuna cuando adn guarda presién
en el interior, cuya posibilidad es casi
imposible en las exprés mds modernas,
las cocciones de legumbres no
desmerecen en absoluto y concentran
perfectamente todas sus cualidades,
més, incluso, que en las cocciones en
olla abierta. Pero se ha de prestar
mucha afencién a las instrucciones de
cada fabricante y prevenir tiempos y
temperaturas, para que los granos no
se conviertan en papilla.









 CINCO FORMAS EN LAS
QUE LAS LEGUMBRES INFLUYEN
- EN NUESTRO MUNDO
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kgg M Son uno de los alimentos més nutritivos
Qe _ del planeta. .

~—r
Son extraordinariamente beneficiosas
para la salud en general.

T~ el cambio climdtice

. e : = . :
Son plantas muy eficientes: su cultivo contribuye a reducir los
gases de efecto invernadero y propicia una mayor absorcion de
carbono benéfica para el planeta.
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p‘ " r Mejoran la fertilidad de los suelos y nutren a los

cultivos que se siembran junto a estas.
—N
5 & lu segutidad alimentitia
Tienen un coste bajo para los agricultores, pueden ser cultivadas
en tierras secas y tienen un tiempo de conservacion prolongado.




La humanidad afronta
grandes desafios
nutricionales en este siglo.
Cientos de millones de casos de
obesidad contrastan conun mayor
ntmero de personas que sufren

de hambre crénica. Alcanzar un
equilibrio nutricional es el problema,
ya sea a causa del sobreconsumo
—Ila obesidad es una epidemia que
afecta a mas de 500 millones de
personas— o debido a carencias
alimenticias —ma4s de 800 millones
de individuos sufren de hambre
crénica. Las legumbres brindan
solucion a ambos problemas. Frijoles,
habas, garbanzos, lentejas y guisantes
secos son fundamentales en una dieta
saludable y ademads para alimentar
la creciente poblacién mundial que
se espera llegue a los nueve mil
millones hacia 2050, se estima que
habra que aumentar en un 70% su
produccién agricola.

Desde el punto de vista nutricional,
las legumbres poseen un alto
contenido de proteina magra y en
fibra. Ricas en nutrientes, vitaminas y
minerales son también un excelente
antioxidante que contrarresta el
envejecimiento natural. Contienen

el doble de cantidad de proteina que
los cereales de grano entero (trigo,
avena y cebada), el triple que el arroz -
y abundan en minerales como el
hierro, el potasio, el magnesio y el
zinc. También poseen alto contenido

en vitaminas del grupo B; inclusive
folato, tiamina o niacina y son
generosas en carbohidratos complejos
y fibra, lo que propicia una liberacién
lenta y gradual de energia, genera
sensaciones de saciedad, y contribuye
a estabilizar los niveles de glucemia,
lo que convierte a las legumbres en

la opcién ideal para personas que
padecen de diabetes, dado que mejora
su resistencia a la insulina dado que
les permite controlar el peso.

A este respecto es preciso aclarar
el error frecuente de eliminar

las legumbres en dietas de
adelgazamiento, por considerarlas
caldricas. Por el contrario son mas
benéficas que perjudiciales en la
dieta, pues su contenido en fibra,

proteinas y vitaminas las convierte emn

alimento oportuno en la operatividad
digestiva. De hecho, los endocrinos

y dietistas bien informados
recomiendan su consumo entre dos y
tres veces a la semana.

Las legumbres tienen mayor
contenido de proteina que
los cereales, pero disponen

de un conjunto incompleto de
aminodcidos, por lo que en ocasiones
«conviene combinarlas con el arroz

‘y otros cereales, que poseen en

gran medida. Legumbres junto a
cereales como el arroz, la cebada, el
maiz o el mijo han sido alimentos
conjuntos en diferentes culturas

10 Rizones
Pa2b consun’y

legumbies

1. Contenido bajo en grasas,
2. Contenido bajo en sodio.
3. Buena fuente de hierro.
4. Contenido alto en proteinas.
5. Excelente fuente de fibra.
6. Exeelente fuente-de folato.
7. Contenido alto en potasio.
8. Bajo indice glicémico.
9. No tienen colesterol.
10. No tienen gluten.
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alo largo de la historia. Nuestros
antepasados lo supieron de modo
intuitivo, lo que explica la variedad de
emparejamientos entre legumbres y
cereales, desde América del Sur hasta
Asiay en todo el Mediterraneo.
Asimismo, en muchas culturas se ha
convertido es natural combinar las
legumbres con alimentos ricos en
vitamina C. No es'descabellado hallar
jugo-de limén en platos tan'distantes
entre si como un curry de lentejas

o un hummus. Ese uso alimentario
ayuda al organisino absorber el
hierro'de las legumbres. El hierro que
encierran los garbanzos, por ejemplo,
se absorbe con dificultad a menos

que se produzca esta combinacién
citrica. La posibilidad de absorber
tantos nutrientes como sea posible

de las legumbres adquiere especial
importancia para los regimenes
alimentarios vegetarianos. De hecho,
falta muy poco-para convertir a las
legumbres en un poderoso alimento
que prevenga la anemia ferropénica en
mujeres y ninos, aparte de contribuir a
la buena salud general en todos.



NOMBRE

Alubias bambara
Haba

Caupies

Lentejas
Guandues
Frijoles adzuki
Frijoles pintos
Frijoles negros
Frijoles blancos

Frijoles mungos

Frijoles rojos
Garbanzos
Garbanzos kabuli
Garbanzos desi
Lenteja negra
Lupinos/ Altramuces
Frijoles cannellini
Frijoles borlotti

Guisantes verdes secos

NOMBRE CIENTIFICO

Vigna subterranea
Vicia faba

Vigna unguiculata
Lens culinaris
Cajanus cajan
Vigna angularis
Phaseolus vulgaris
Phaseolus vulgaris
Phaseolus vulgaris
Vigna radiata
Phaseolus vulgaris
Cicer arietinum
Cicer arietinum
Cicer arietinum
Vigna mungo
Lupinus albus
Phaseolus vulgaris
Phaseolus vulgaris

Pisum sativum

ENERGIA
(keal) kJ

(326) 1360
(300) 1260
(316) 1330
(336) 1420
(300) 1260
(310) 1310
(316) 1330
(288) 1210
(315) 1330
(324) 1370
(314) 1330
(340) 1430)
370 (1560)
(366) 1540
(315) 1330
(356) 1490
(323) 1360
(324) 1370
(308) 1290

PROTEINA GRASA  FIBRA

(g)

21
212
25.4
18.4
199
21.4
213
223
239
225
21.2
215
208
252
3617
234
202

R i
N 20.'?_3'_{_ =

18.44

%

(g)

59 |
1.8
1.3
1.8
1.5
P
053
1.23
L2
1.5

1.15
1.06
54
6.05
51

1.64
974

1.6

1.4

(g)

289 '
263
153
10.7
202
127
155
21.8
153
16.3
152
12.4
126
137
183
189
176
173
26




CARBOHIDRATO

(g)

28.9
31.7
472
49.3
43.2
50.2
471
37
455
46.3
46.1
45.5
51
52.3
40.7
21.47
44.9
477

42.4

FE (mg)

Hierro

S8

6.1

7.3
7

4.7

498
507
6.5
5.49
6.74
6.69
54
5.4
51
7.57
4.36
8.8
%
3.5

MG (mg)

Magnesio

199
191

187
103
183
127
176
188
175
189
138
146
157
154
267
198
170
163
116

P (mg)

Fésforo

275
506
387
391

269
381

A11

471

407
367
406
342
319
294
379
440
460
464
295

K (mg)

Potasio

1190
1080
1210
855

1390
1254
1393
1416
1185
1246
1359
1116
1110
1100
983

1013
1411

1478
1010

ZN (mg)

Cinc

3.38
3.1
4.6]
3.9
1.96
5.04
2.28
29
3.65
2.68
2.79
3.2
241
2.36
3.35
4.75
KNe)
29
2.39

CU (mg)
Cobre

0.89
(0X:7
0.68
0.74
1.02
1.09
0.893
0.83
0.834
0.941
0.699
(0X.74
n.a.
n.a.
0.981
1.02
0.7
0.7

VIT B9/FOLATO
(pg/100g)

n.a.
423
417
295
456
622
525
444
364
625
394
557
236
251

216
859
n.a.

n.a.
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Fuentes: Tabla nutricional dé Africa occidental (FAO, 2012); USDA SR 28 (2015); Tabla brasilefia de composicién de alimentos/

NEPA - UNICAMP (2011); CREA website (consultada en 2016) Tabelle di composizione degli alimenti; datos sin publicar



Es acaso

el motivo
principal

para que la ONU
haya declarado 2016

Ano Internacional de

las Legumbres. Cabe
interpretar su fundamento

en la saludable energfa que
deparan las legumbres en grano,
una evidencia que desdibuja

la humildad del producto. La
alimentacién sana cimenta la
buena salud. La dieta saludable
protege de enfermedades, descarta
riesgos y anticipa resistencia. La
malnutricién o la dieta deficiente
origina enfermedades y es casusa
de fallecimientos prematuros en el
mundo. Las legumbres pertenecen
al universo vital de las plantas que
no solo refuerzan la salud general,
sino que-evitan enfermedades. Son
un complejo nutritivo que brota

de la naturaleza, un-antioxidante
menguado en grasa y opulento en
proteinas, vitaminas y minerales.

Las legumbres tienen propiedades
bioactivas, como las sustancias
fotoquimicas y antioxidantes, que
contribuyen a la prevencion de
enfermedades graves y cuyo efecto
hormonal fitoestrégeno evita el
deterioro cognitivo, reduce los
sintomas menopausicos y favorece
la buena salud.

Hace tiempo que la investigacion
medica descubrié que el consumo
habitual de legumbres -tres,
cuatro o mas veces por semana-
contribuye a reducir hasta un
22% el riesgo de cardiopatias, en

AYUDAN A
CONTROLAR EL PESO
Son pobres en grasas
de alio contenido en
?;bro, con un baijo indice
lucémico, ademds. La
ibra aumenta la sensacién
de saciedad y ayuda
a esfabilizar los niveles
de insulina y glucemia,
reduciendo el cansancio
6 la sed y méjorando la
resistencia a la insulina.
En consecuencia, las
legumbres son un alimento
oportuno para diabéficos
y ayudan a controlar el
peso.

REDUCEN LAS
CARDIOPATIAS

Su dlto contenido en fibra
soluble [conocido por su
efecto en la disminucién
del colesterol ID) reduce
el riesgo de padecer
cardiopatias coronarias.

F 47 4

PREVIENEN ANOMALIAS
Son fuentes de vitaminas,
como ¢l folato, que _
disminuye considerablemente
el riesgo de anomalias
congénitas del tubo neural
(ATN) donde se esfructura el
cerebro, la columna yertebral
y la médula espinal enel
embrién humano.

EVITAN LA FALTA

DE HIERRO

Su alto contenido de hierro
las convierte en un poderoso
alimento para prevenir la
anemia ferropénica en
muijeres v nifios. Combinadas

.. con alimentos que contengan

vitamina C, mejoran la
absorcién del hierro.

AGREGAN CALIDAD
PROTEINICA

En especial, para el
crecimiento y el desarrollo.
la cdlidad profeica de

las dietas vegetarionos
mejoran considerablemente
cuando las legumbres se
consumen junto a cerecles,
un hdbiio ancestral e
intuifivo cientificamente
comprobado.

ALIVIAN LAS ALERGIAS
ALIMENTARIAS

Como estén exentas de
gluten, las legumbres son

un alimento- propicio para
quienes padecen de alergia
al gluten o son celiacos.

PROTEGEN LA SALUD
Ricas en compuesfos
bioactivos (sustancias
fitoquimicas y antioxidantes),
contienen propiedades
anfineoplésicas. Los
filoesirégenos previenen

la disminucidn cognitiva,
reducen los sinfomas
menopdusicos y enriquecen
la salud éseq.

relacién a quienes las consumen
menos de una vez por semana.

Se debe a propiedades como sus- -
altas dosis de potasio y fibra. El
potasio favorece la disminucién de
la presién arterial, mientras que la
fibra reduce el colesterol LDL. Las
legumbres contienen fibra soluble
y fibra insoluble. La fibra soluble
reduce los niveles de colesterolemia
(alta concentraciéon de colesterol

“en la sangre) y controla los niveles

de glucemia, mientras que la fibra
insoluble contribuye a la digestion
y al trdnsito intestinal regular.

El sistema nervioso también

se favorece del consumo de
legumbres debido a que contienen
folato (acido félico o vitamina B-9)
que auxilia al metabolismo
energético. Necesario para
efectuar la sintesis del ADN, el
ARN y los glébulos rojos, ayuda

a evitar depresiones, cardiopatias
o la pérdida de visioén y audicion
relacionadas con la edad. Una
dieta rica en folato también. reduce
el riesgo de'anomalias congénitas
del tubo neural (ATN) en los
embriones y en los recién nacidos.



Para'las mujeres embarazadas tiene
.especial importancia incluir en
su dieta alimentos ricos en folato,
Ccomo Ias_ lentejas. De hecho, es un
habito intuitivo, extendido en la
dieta postnatal del norte de Africay
Medio Oriente.
Una poraén de 100 gramos de
legumbres cocidas contiene hasta
9 gramos de proteinas, duplicando
en ello a los cereales. A diferencia
de numerosos alimentos también
ricos en proteinas, las legumbres
son pobres en grasas. Entre sus
nutrientes, como queda dicho, las
legumbres poseen concentraciones
muy altas de vitamina B y potasio,
pero también de magnesio, zinc
y hierro. Una porcién de alubias
negras tiene un 50% mas hierro que
un filete, tanto acido félico como las
espinacas y el mismo potasio que
Jos plétanos. Otros tipos de alubias,
como las denominadas rifién rojas,
aportan una dosis de antioxidantes
superior a la de los ardndanos o el
jugo de granada, que son célebres
por su capacidad de retardar o
prevenir la oxidaciéon molecular.
i 3
Flatulencias '
Las legumbres pueden causar
meteorismo o flatulencias. Se
debe a bacterias intestinales que
generan gases al actuar sobre
ciertos nutrientes. El problema
puede eludirse mediante algunas
técnicas culinarias: la renovacién
del agua del remojo previo en una
o dos ocasiones, el sazonamiento
del guiso con hierbas y especias
carminativas que neutralizan
la actividad bacteriana, como el .
comino, la alcaraV@, el cilantro o el
hinojo y la sustitucion del agua del
primer hervor por agua nueva.

La mayor
parte de la - A
‘comunidad
cientifica mundial ha llegado
ala conclusign de que nyestro clima
esta-eambiando rapidamente debido,-

- en gran medida, a las agtividades
humanas que liberan en la atmésfera
diéxido de carbono y otros gades

" de efecto invernadero. Aunque las_
miradas suelen senalar a la indﬁs-’zria y
al transporte basado en combustibles
fésiles como los principales culpables
de este problema, es un hecho oy
estadistico probado que la produccién
agropecuaria, a saber, la agricultura,
la.explotacion forestal y la ganaderfa,
emiten casi un tércio del total mundial
de CO,. Por ende, la agricultura resulta
ser, al mismo tiempo, responsable y
victima de la situacion. Sin embargo,
parte de la respuesta para mitigar y
reducir los efectos del cambio climatico
puede proceder de éste mismo
entorno y tiene mucho que ver con
laslegumbres.

Como es sabido, estas plantas
mejoran la absorcién de carbono
en los suelos, lo que significa que
parte de las emisiones naturales

. de CO, resultan capturadas por
la propia tierra productiva. Con
estrategias inteligentes que incluyan
las legumbres en sus protocolos de™
desarrollo rural, los paises pueden
favorecer sistemas agricolas muy
eficaces para afrontar el cambio
climatico, por ejemplo, con la eventual
produccién-de las variedades mas
éficientes en determinadas zonas clave
0 a través de una rotacion racional de
cultivos. Las legumbres, ademas, no
requieren fertilizantes nitrogenados,
puesto que fijan su propio nitrégeno
tomdndolo basicamente de la

[

-.-

atmésfera y transportandolo
dentro de sus suelos. Esta
extraordinaria autosuficiencia evita,
por tanto, la emisién de gases de efecto
invernadero derivados de la fabricacion
y empleo de este tipo de abonos.

Por otra parte, las legumbres -

manifiestan grandes posibilidades para -

preservar gtro recurso determinante
para nuesfto medio ambBiente. El agua
dulce es fundamental para todos y cada
uno de los habitantes del planeta. En el
caso de los paises menos desarrollados
y en la agricultura en general, su
importancia es trascendental debido a
su escasez. En este escenario, es bien
sabido que las legumbres necesitan
menos agua para crecer que otras™
plantas de importancia alimentaria, lo
cual significa que se trata de semillas
idéneas para la siembra en tierras de
secano, donde residen gran parte de los
agricultores de los paises mas pobres.
Algunas legumbres, como los guisantes
de tierra, pueden crecer en zonas
extremas, donde no se podria disponer
ninguna otra plantacion relevante.
Laslegumbres son mas resistentes

que la practica totalidad de los cultivos
y soportan climatologias rigurdsas
como sequias e inﬁqdaciones -donde
otras plantas con fines nutricionales

no podrian sobrevivir- y actian como
un inquebrantable dique vegetal frente
a los estragos causados por el cambio
climatico. Algunas legumbres, como
en el casg de los guandtes, son de
enraizamiento profundo, de modo
queno compiten por el agua con otros
cultivos. De crecimiento lento durante
sus primeras etapas, muchas legumbres
permiten a los cultivos aledafios
arraigar y florecer. Asi, estas plantas
son muy utiles para evitar la erosion y el
agotamiento del suelo.

—
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La portentosa

capacidad biolégica

de las legumbres para
fijar el nitrogeno en el suelo
tiene repercusiones directas y
positivas en la biodiversidad de
los terrenos productivos. Cuando
estas plantas se siembran, los
microorganismos del suelo
Rhizobium 'y Bradyrhizobium se
activan, estimulando la fertilidad
teltrica. La bacteria Rhizobium
infecta los pelos radiculares de las
raices de las plantas leguminosas
y crea nédulos en ellos que pasan
a funcionar como diminutas
fabricas subterraneas de nitrégeno.
Dentro de los nédulos, la bacteria
Rhizobium integra en'la tierra este
elemento quimice tan abundante
en la atmosfera, favoreciendo asi
el crecimiento vegetal. En relacion
simbidtica, las legumbres brindan
un hogar a las bacterias dentro
del nédulo y un suministro de
energia constahte a cambio de
esta propiedad, que beneficia a la
diversidad vegetal. De esta manera,
las legumbres pueden afadir
entre 30 y 40 kg de nitrégeno por
cada hectarea de terreno. Algunas
variedades de legumbres, ademas,
son capaces de liberar f6sforo
—nitrogenoideo con un
significativo papel en la nutricién de
las plantas— en el suelo.

Como ya se menciono en relacién
al medio ambiente, ademas de no
requerir fertilizantes nitrogenados,
las legumbres contribuyen a
generar mayores rendimientos

en posteriores rotaciones

de cultivos y estimulan la
productividad de los terrenos,
hechos que a su vez contribuyen
a la futura reduccién de la huella
de carbono agricola. Asimismo,
las legumbres cultivadas como
abono verde (o cultivo protector
del suelo) y como forraje para el
ganado pueden acumular nitrégeno
a mayor velocidad incluso, fijando
hasta 300 kg de nitrégeno por
hectarea. Por otra parte, liberan
gas hidrégeno en el suelo, hasta
5.000 litros por ha/dia, lo que
resulta positivo también para el
enriquecimiento de los suelos.

Los residuos de los cultivos

de legumbres pueden usarse

como forraje para aumentar la
concentracién de nitrégeno en

la dieta del ganado, mejorando

la salud y €l crecimiento de los
animales. E incluso después de
que las legumbres hayan sido
cosechadas, pueden obtenerse
maés beneficios: los residuos de
estas plantas tras la recogida de los
cultivos poseen una composicion -
bioquimica notablemente distinta
a los restos de otras cosechas, de
forma que pueden ser empleados
para mejorar la biodiversidad de los
suelos. Las legumbres son idéneas
para los pequenios agricultores

por las posibilidades multiples

y eficientes que brindan, pero X

“pueden plantearse también como

parte de un modelo viable para
las agroindustrias o la agricultura
organica de cualquier lugar del

-
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mundo. Se trata-de cultivos muy
importantes en los ecosistemas
agricolas, puesto que contribuyen
a mantener e incrementar una
biomasa microbiana vital, asi como
una actividad beneficiosa de esta
en el suelo.

Comose ha sefialado; las legumbres
catalizan el desarrollo de estos
microorganismos responsables de
mejorar la estructura del suelo y la
disponibilidad de nutrientes en el
mismo. Una alta biodiversidad de
los suelos ofrece al entorno agricola
no solo una mayor resistencia y
resiliencia contra perturbaciones

y tensiones, sino también una
profilaxis contra las enfermedades
vegetales. Cada una de estas
caracteristicas coadyuvante de la
salud de los suelos implica, como
es légico, aspectos ulteriores

de seguridad alimentaria que
favorecen la salud humana.

Asi todo, cabe sefialar que las
legumbres se benefician de la
heterogeneidad vegetal. Estos
cultivos mejoran especialmente
la productividad rural cuando
se siembran como un elemento
principal de sistemas agricolas
multiples (cultivos intercalados,
rotacién de cultivos y sistemas
agroforestales). Son modelos
que favorecen mayor diversidad
de especies que los sistemas de
monocultivo y repercuten en el
uso mas eficiente de recursos
como la luz, el agua y los
nutrientes del suelo.



Las dietas poco saludables, Ia
escasez de alimentos y su desperdicio
excesivo son los enemigos a batir

por las naciones. En la solidaridad

entre los pueblos y la racionalidad

de sus gobiernos est4 la clave para
contrarrestar los graves problemas de

la alimentacién. La carne, los productos
lacteos y el pescado son caros; estan
fuera del alcance de la poblacién en
muchos paises. Providencialmente, el
mundo vegetal nos ha provisto de armas
eficaces para luchar en esos frentes. Mas
alla de las predisposiciones dietéticas, no
es sorprendente que muchas personas
dependan de alimentos vegetales,
siempre mas econdmicos para satisfacer
la indispensable necesidad de proteina
en la alimentaciéon. Hemos visto como
las legumbres secas son complejos
nutritivos naturales, autenticas pildoras
antioxidantes bajas en grasas y ricas en
proteinas de alta calidad, repletas de
micronutrientes, vitaminas y minerales.
Se trata de alimentos prodigiosos

que duplican, por término medio, la
carga proteica de'los cereales y son
complementarios con estos, pues
afiaden los escasos aminoécidos que

las legumbres no tienen. Poseen los
hidratos de carbono de liberacién lenta
que inducen al ciclo energético mas
eficiente en el ser humano, favorecen

el crecimiento infantil; mantiene a raya
el colesterol LDL y el aziicar en sangre;
sacian con rapidez y propician mejores
procesos digestivos.

Al abordar la seguridad alimentaria
desde una 6ptica universal, el
desperdicio de alimentos es otra cara
de la misma moneda. Las pérdidas y
el desperdicio se suceden a lo largo
de la cadena de abastecimiento
agricola, tanto en pafses ricos como
pobres. Hasta un tercio de los
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Ciertas tendencias sociales suelen
amenazar la evidente ventaja
alimenticia de las legumbres. A
medida que aumenta la renta per
cdpita de una regién o pais, las
legumbres se descartan en favor de
la proteina cdrnica. Brotan actitudes
elitistas que las-consideran “proteina
de pobres” o alimento de rango
social bajo. Paraddjicamente, las
inquietudes de los consumidores
bien informados, especialmente en
materias medioambiental, nutricional
y sanitaria, no coinciden con esa
propensidn clasista. En el territorio
gastronémico, la versatilidad de las
legumbres es inmensa. Y, con todo
lo que se sabe acerca de su vigor
alimentario, lo mejor para todos es
fomentar su cultivo y consumo.

r
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alimentos producidos para consumo
humano se pierden o se desperdician.
En el caso de las polifacéticas
legumbres, el desperdicio se reduce
considerablemente. Son alimentos de
larga conservacion, lo que significa
que, una vez almacenados en
recipientes herméticos, pueden durar

- meses e incluso anos, sin perder su
“valor nutricional. En consecuencia la

proporcién de desperdicio-o deterioro
de las legumbres como alimento,
antes de su elaboracién, puede

ser imperceptible. Por si sola, esa

caracteristica convierte a las legumbres
en la precaucién alimenticia més eficaz
para afrontar calamidades inesperadas,
como sequias o inundaciones. Hoy,

€l 90% de las legumbres del mundo
emanan de 100 millones de agricultores
que las cultivan en tierras secas. Como *
las legumbres necesitan menos agua
que otros cultivos, pueden generarse
en climas de precipitaciones limitadas

o irreglilares, asi como en tetrenos
donde otros cultivos fracasan o dan
bajos rendimientos. Hay legumbres que
crecen en zonas marginales, donde los
terrenos no sirven para otros cultivos

y su proceso agricola resulta mas
barato, pues no requieren fertilizantes
nitrogenados. Cuando las legumbres

se siembran junto a otras plantas o

en rotacién, los agricultores disfrutan
de mayor rendimiento en los demas
cultivos, debido.al enriquecimiento

de los suelos, lo que reduce la
vulnerabilidad a las malas cosechas.
Los ciclos econémicos han demostrado
ademds que las legumbres mantienen
precios estables del mercado, lo

que evita sobresaltos econémicos, y
mejores margenes que muchos otros
productos vegetales.

La siembra de legumbres es agradecida
siempre en los diversos tipos de
terrenos productivos en todo el
mundo, algunos de ellos, extremos

y pobres. Son cultivos que dan
magnifico rendimiento, su producto
puede conservarse por largo tiempo

en forma de grano, sin que pierda sus
propiedades, y en general, su diversidad
en tipos, es asequible para todos. Estas
condiciones,-unidas a sus importantes
valores nutricionales, postulan a las
legumbres secas como una realidad

de gran calado para alimentar a la
poblacién global en el futuro.









Observar en directo como
crecen las legumbres en un
huerto doméstico puede ser divertido
e instructivo. Si te animas a cultivar
tu propio huerto doméstico, podras
degustar los sabores antiguos de las
legumbres en tiempos modernos, una
experiencia tinica.

Pero primero, una advertencia:

no pretendas construir un huerto
doméstico en una terraza. Las macetas
o jardineras tienen un espesor muy
limitado que impide que las raices
puedan crecer para cultivar las
legumbres correctamente.

En un jardin de al menos 5x2 metros
si podras vivir las sensaciones

que experimenta un agricultor de
legumbres. Cultivar tus propias
legumbres te permitird desempenar
un papel activo mientras rindes
homenaje a las plantds mas generosas
y eficaces para el consumo humano.
En tu huerto doméstico, apreciaras la
excepcional capacidad de crecimiento
de las legumbres sin requerir excesivos
cuidados. Veras también-como las
semillas pueden estar almacenadas
conservando sus nutrientes jdurante
més de un afio.

Si eres principiante, lo mejor es que
empieces con los tres tipos principales
de legumbres: frijoles, lentejas y
garbanzos. Necesitards alrededor de
50 g de cada una de ellas para obtener
cosechas satisfactorias. Las semillas
de los frijoles tienen muchas formas

y colores distintos, al igual que las

de las lentejas y los garbanzos. Estan
disponibles en muchas variedades

UNA EXPERIEN
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y puedes encontrarlas en tiendas de
cultivos organicos o en herbolarios.

Las legumbres no son demasiado
exigentes con la calidad de la tierra,
crecen en lugares aridos y secos,
aunque prefieren los humedales
moderados, preferentemente con

un componente siliceo-arcilloso o
limo-arcilloso. Es importante que te
asegures de que el terreno no contiene
yeso, porque restaria valor a la calidad
de tu cosecha. Tienes que asegurarte
de que, ademas, el terreno esté bien
drenado y sea poroso, soleado y esté
protegido del viento.

Tendrés que sembrar las semillas

al comienzo de la temporada

calida (alrededor de mayo en el
hemisferio norte o hacia noviembre
en el hemisferio sur) y cubrirlas con
abono organico (hojas frescas o
secas trituradas, ceniza de madera,
restos de friitas, sobras de comida,
etc.,, pero jamds abonos quimicos

ni fertilizantes). Cuando ya tengas
seleccionadas las legumbres, tendras
que trazar tres largos surcos a lo largo
de todo el huerto, con una distancia
de aproximadamente 40 centimetros
entre ellos.

Cada uno de los surcos trazados

se dedicard a una legumbre. Haz
pequenos agujeros de unos 3
centimetros de profundidad y a unos
20 centimetros de distancia entre si.
Entierra en ellos las semillas de las
legumbres, previamente humedecidas
durante una hora. Cada surco

estard destinado a una legumbre:
frijoles, lentejas y garbanzos. Gracias

CIA DE SABOR ATAVICO

ala facultad de las raices de las
leguminosas de obtener el nitrégeno
del aire, a diferencia de otras plantas,
que lo obtienen del estiércol o de

la materia organica del abono, las
legumbres no necesitan fertilizantes
ni cuidados especiales. Solo tienes
que regarlas, dos veces a la semana

si vives en un clima muy calido o,
simplemente, cuando veas que el
terreno esta muy seco, asegurandote de
quitar los hierbajos de los alrededores.

Después de unas dos semanas, las
plantas comenzaran a brotar. En un
mes, también brotaran las vainas. Lo
mas recomendable es que utilices una
guia de aproximadamente un metro
de altura para que las plantas trepen
por ella.

Si detectas que una planta no esta
creciendo bien, puede deberse a
distintas razones: tal vez se plantd

a mucha profundidad, la semilla se
deshidrato, la tierra era demasiado
compacta o hubo un exceso de riego.

Las legumbres necesitan alrededor
de tres meses para desarrollarse
plenamente. Los frijoles, las lentejas
y los garbanzos estaran listos justo
cuando sus vainas comiencen a
abrirse o cuando las hojas se vuelvan
amarillas. Es el momento adecuado
para recolectar.

Tendras que cortar las plantas por el
tallo, al nivel del suelo. Extiéndelas al
sol y déjalas secar. Las vainas-estan
listas para la trilla (separacién del
grano de su envoltura). Se pueden
guardar entonces las lentejas, los



garbanzos y las alubias por separado.
Conserva las semillas en un lugar
bien ventilado y seco durante unos
dias, asegurandote de que la humedad
relativano supere el 15%. .

o g
Cuando ya estén completamente
secas, estaran listas para comer,

.. aunque también las podras almacenar
* en recipientes hermétjcos. Utiliza tus

propias legumbres en sopas, guisos y
én diferentes recetas. Saborearlas sera
una gran recompensa a tu trabajo.

. Para hacerte una idea, calcula que
¢ tu cosecha habra sido excelente si

s

has obtenido un kilo y medio de
legumbres secas de cada 20 plantas.
No olvides que, creando tu huerto
domésticéT estds honrando, cientos
de afos después, a tus antepasados
mas remotos, quienes domesticaron
y dejaron las legumbres para
la posteridad.

o
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Generalizar

sobre el cultivo
de legumbres

es bastante
problematico.

No solo se trata de la
inmensa expansion
geografica de estas
plantas, que también,
sino de la extraordinaria

!

capacidad adaptativade la

familia Fabaceae en funcién
de diferentes climatologias
y terrenos, dando lugar

a granos muy diversos, -
pero con valor alimentario
de caracteristicas muy
similares. Los frijoles

del género Phaseolus, por
ejemplo, aparecieron en
Centroamérica en tierras -
y climas muy favorables,

e incluso su cultivo

mejoré posteriormente,

al escogerse zonas
hdmedas de América del
Sur para su desarrollo.

Sin embargo, garbanzos

y lentejas brotaron en
regiones con temperaturas
mas extremas y suelos
menos fértiles de Préximo
Oriente. Por su parte,
algunos humedales
africanos y asiaticos

Sur9.
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Tienen una
larga vida otil

Almacenadas -
en recipientes
herméticos, las
legumbres pueden
durar meses e incluso
afos sin deteriorarse.
Para los agricultores
de subsistencia
puede suponer
una diferencia
vital si sufren una
mala cosecha
o un desastre
natural, como una
inundacién, que
destruya toda la
cosecha.

Z

Mejoran
la salud

La FAO recomienda
comer al menos
400 gramos de frutas
y vegetales al dia,
incluyendo legumbres.
Es el equivalente
a comer alrededor
de 25 gramos de
fibra al dia. Puesto

~~ que las legumbres

tienen mucha fibra
alimentaria, pueden
ayudar a prevenir la

_ obesidad, a reducir

la presién sanguinea

y a disminuir el riesgo™

de enfermedades
cardiacas.

|

favorecieron la apariciéon y
desarrollo de otros tipos de
alubias del género Vigna,
como en el caso de las
carillas. Al mismo tiempo,
zonas mas improductivas
generaron legumbres
subterraneas como el
guisante de tierra.

Después, la propia
domesticacién de

estas plantas también
ocurriria de forma
heterogénea, dibujando
escenarios muy diversos
en todo el planeta. En
Centroamérica, sabemos
que el cultivo del frijol se
asocié muy pronto al del
maiz, puesto que la planta
enredadera primaria de
esta legumbre encontro6
una estaca propicia en el
tallo del cereal, en una
auténtica simbiosis vegetal,
pues las leguminosas
resultan, como veremos,
beneficjosas para los
suelos propicios al maiz.
Mas adelante, llegada
la'mecanizacién de,

los cultivos, convino
desarrollar plantas de
frijol bajas, en lugar de



enredaderas. En zonas
menos fértiles de Africa o
Asia se opt6, sin embargo,
por la implantacién de
ciertas legumbres como
cultivos de rotacién, pues
ciertos terrufos solo
resultaban productivos a
partir de determinados
cultivos féguminosos,
aunque no lo suficiente
como para mantener

dos tipos de planta en
competencia.

La conveniencia de ligar,
de una forma o de otra,
legumbres y cereales en
los cultivos se explica por
si misma en el beneficio
nutricional que ambos
productos han aportado

a distintas civilizaciones,
pero realmente refleja una
de las grandes virtudes
agricolas de la mayor
parte de las plantas de_la
familia Fabaceae: la fijacion
de nitrégeno mediante la
relacién entre las raices

y los rizobios (un tipo de
bacterias simbidticas),
unido a la aportacion

Benefician a
los agricultores
pobres

Las legumbres,
plantadas junto con
otros cultivos o en
rotacién, fertilizan
la tierra y pueden
aumentar los
rendimientos en las
plantaciones menos
productivas. Algunas
legumbres, como los
frijoles, alcanzan
mejores precios en
el mercado que los
cereales y ofrecen asi a
los agricultores mejores
oportunidades para
salir del circulo de la
pobreza.

oo
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Favorecen el
crecimiento
de otros
cultivos

La capacidad de
las-legumbres de
fijar el nitrégeno
permite que los
cultivos cercanos
se beneficien
también y crezcan
mds rdpido.
Las legumbres,
ademds, tienen
raices profundas
Yy, por tanto, no
tienen que competir
con otros cultivos
por el agua. Esto
las convierte en
acompanantes
ideales.

N

Necesitan

menos fertilizantes para crecer

Las plantas necesitan fertilizantes de nitrégeno para

de fésforo que las
leguminosas brindan a los
terrenos productivos. Esos
vinculos permiten que la
fertilizacion y el cultivo
concurran en un proceso
sinérgico tnico. Por otro
lado, las sorprendentes’
“habilidades” vegetales
de las legumbres

implican nulas o

minimas necesidades

"de aditivos quimicos’en
sus cultivos, cuestion
relevante en las vertientes
alimentaria, econémica y
medioambiental.

También es significativo
su bajo consumo de agua
que, por término medio,
es veinte veces inferior

al de cualquier fuente de
proteina.animal y, por lo
general, muy inferior al
de otros cultivos, pues
estas plantas obtienen su
hidratacién de fuentes
superficiales del suelo.
Estas extraordinarias
caracteristicas bioldgicas
fueron establecidas-por
la investigacion

crecer. Pero las legumbres pueden fijar su propio _
nitrégeno al terreno, es decir, nutren los suelos en'lugar

dé empobrecerlos. Ademés, permiten a los agricultores
ahorrar el coste que supondrian los fertilizantes, algo que
en las zonas mds pobres supone un ahorro sustancial.

O o—



<K~
<K~
<K
<K~
K~

6

agrénoma hace algo mas
de 100 afios, pero resulta
indudable que de manera
intuitiva fuera detectado
e-implementado por
campesinos hace ya miles *
de anos, al comienzo de

la mismisima Revolucién
Agricola.

Ademas, es oportuno
reflejar factores
econémicos que han
modificado el mapa °
leguminoso del planeta
en tiempos mds recientes.
Ocurre en el caso del
prodigioso desarrollo

en los cultivos de
legumbres en Canada,
cuyo detonante estuvo
vinculado a un derrumbe
inesperado de los precios
del trigo, suceso que llevé a
una racional diversificacion
del riesgo agricola,
adoptando un importante
modelo productivo de
rotacion vinculado a la
trinidad trigo-cebada-
legumbres, estabilizando
ast la situacién concreta,
mejorando los suelos y

K~

Son cultivos limpios: no emiten gases

de efecto invernadero

En un claro contraste con los productos animales, las legumbres’
han demostrado que apenas emiten gases de efecto invernadero
(las lentejas emiten un 0,9 %). Producir y comer mds legumbres

tendria un gran beneficio sobre el medio ambiente.
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Enriquecen los suelos

Crecidas como cultivos de abono, de
cubierta verde o como pasto para el
ganado, las legumbres pueden acumular
nitrégeno en el suelo incluso més rdpido.
Llegan a concentrar hasta 300 kilos de
nitrégeno por hectérea. Las legumbres,
ademds, liberan hidrégeno del suelo, hasta
5.000 litros por hectérea al dia, ejerciendo
un impacto positivo en la composicién
del suelo.

~—r

desarrollando un

*comercio sostenible mas

competitivo.

En la economia global,
los precios de los cereales
estan sujetos a vaivenes

mads drésticos en su
tasacion estacional y
los de las legumbres
suelen manifestar
mayor estabilidad en
su precio. Por eso, son
muchos los lugares que

se han involucrado en
programas agricolas de
este tipo, dentro de sus
posibilidades. Pdises tan
dispares como Australia,
Brasil, Espana, India o
Nigeria, por citar algunos
ejemplos relevantes

de cada continente,
disponen hoy de una
potente maquinaria
productiva de legumbres
que rinde importantes
beneficios alimentarios,
econémicos y sociales y
que repercuten tanto en
su propio territorio como
en su entorno y comercio
exterior. Asimismo, la
eficiencia agronémica

de estas plantas —que
ademds son fuente de
proteinas vegetales de
enorme calidad— es, por
motivos obvios, superior
a la de‘las explotaciones
pecuarjas que, en muchas
ocasiones son, ademds,
dependientes de las
mismas legumbres para
el forraje animal. Sin
menoscabo del valor de la
proteina animal



en la alimentacién

de las personas, es
incontestable que los
procesos ganaderos

implican mayores gastos

energéticos que los
meramente agricolas.

En este sentido, las
legumbres manifiestan

de manera objetiva una-
de las mejores relaciones
costo-beneficio en materia
alimentaria del planeta.

Puesto que la humanidad
afronta el reto de
satisfacer en el presente y
en el futuro las complejas
necesidades alimentarias
de una poblaciéon
creciente en un mundo
paraddjico, donde cientos
de millones de casos de
-obesidad coexisten con

un ndmero alin mayor
de personas que sufren

= P T &
de hambre crénica, las
legumbres asoman como

. legumbres para cada

una solucién agricola
eficiente. Lo son por su

versatilidad, capacidad de

adaptacién, rendimiento

-y por sus propiedades

nutricionales. Podemos
afirmar entonces que
hay un tipo o tipos de
suelo o clima y que su
siembra es, en general,
agradecida por los
terrenos productivos en
todo el mundo, algunos
de ellos muy extremos
y pobres. Se trata de
cultivos que ofrecen
gran provecho, aunque
dependa de numerosas

variables, desde la

propia legumbre hasta
la riqueza mineral de
un campo. Tampoco es
menor la importancia
de la capacidad de las

legumbres de conservarse

en grano, sin que se
deterioren sus cualidades

alimenticias durante
largo tiempo, un aspecto
que las convierte,
probablemente, en el
mas resistente de los
productos de la:despensa
no congelados, con
ventaja, incluso, sobre
buena parte de las
conservas industriales.
Por otro lgdo, salvo en

3

Legumbres

Desperdicio
cero
Todas las partes
de las legumbres
se pueden

aprovechar. Los
granos, como

queda dicho, para -

la alimentacién
humang; las
vainas como
forraje para
sustentar a los
animales, y la
propia planta, al
fin de su vida til,
para fertilizar el
suelo.

;
alguna variedad regional
de escasa prdduccién, son
muy asequibles. Estas
condiciones, unidas a

sus significativos valores
nutricionales, posicionan
alas legumbres secas*
como una realidad

de gran calado en la
alimentacion global
del futuro. b
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Necesitan
menos agua
para crecer

El 70% del agua
accesible del mundo se
utiliza en la agricultura.

El 27% de la huella
hidrica se debe al
consumo de productos
animales. Las legumbres
necesitan 20 veces
menos de agua que
los productos animales
para crecer. En paises
industrializados,
avanzar hacia dietas
vegetarianas puede

. reducir el impacto de
los alimentos de las

personas en la huella
hidrica en un 36%.

[
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Legumbres en el mundo

PRODUCCION POR REGION

El frijol es la legumbre mas imporfante a nivel mundial.
Proporciona profeinas, hidratos de carbono complejos v
micronufrientes valiosos a-mds del 4% de la poblacién
global. En muchas zonas, el frijol comin es la segunda
fuente mas importante de calorias después del maiz.
Millones de pérsonas en el Africa Subschariana
dependen de esta legumbre, que se cultiva en gran parte
por mujeres, como alimento bdsico primario.

PRODUCCION MUNDIAL DE LEGUMBRES

(millones de foneladas)

1990
1991

*America
35%
Asia FRUUOL
44,6%
- - Africa
17,7%
Oceania Europa
0,2% 2,6%

El garbanzo es un cultivo de leguminosas muy nufritivo y
constituye una de las fuentes mas baratas de proteina. la mayoria
de la produccién yrel consumo de garbanzo (95%) se lleva @
cabo en los paises en desarrollo, un 84,3% en Asia. Lo mayor
parte de los garbanzos se cultivan concrefamente en el sur. de

Asia, drea que representa mas del 71% de la superficie mundial~

cultivada de esta legumbre. la India es, con gran diferencia, el
mayor productor. Su produccién en 2013 represento el 67% de
la produccién mundial y supuso 10 veces la cantidad que obtuvo
el segundo productor mundial, Australia.

En total, se cultivaron alrededor de 12 millones de
hectareas de garbanzos en 2010. La produccién mundial de
esfa legumbre se ha incrementado el 40% en los Gltimos 30 afios,
de los 4,8 millones hasta los 11,1 millones de toneladas
métricas, mientras el incremento de terreno ha sido minimo (de
7,6 a 7,9 millones de hectdreas).

Ofros paises importantes productores de garbanzo son: Pakistan,
- Turquia, México, Canadd y Australia.

1992
1993
1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001

2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008

2009
2010

America

4,1%

2011

2012

2013

Africa
4,3%

2014

Oceania

3,4%

Europa

0,9%

GARBANZO

Asia
87,2%

Crecimiento anual

7,7% América del Norte
3,4% Africa

1,8% América del Sur
1,1% Asia

=-3,44% Europa



Africa . : : : ] A
Cresiile] 3.5% El guisante seco se cultiva con fines comleraolgs en casi 100 paises,
3,6% S pero su produccién se concentra en Canadd, Rusia y China. En fofal,
esfos tres pafses producen mas de la mitad de los guisantes secos del
mundo. La produccion canadiense de guisantes secos ha aumentado

considerablemente en los tliimos 30 afies y ha crecido desde las

AS'GO 157.000 toneladas métricas que producia anualmente en la década de
18,4% 1980 hasta aproximadamente 3 millones de foneladas méfricas en
‘ 2012, es decir, un incremento de un 12%.anual.
GUISANTE Europa la produccién mundial de guisantes secos alcanzo su pico méximo en
47,9% 1990, con 16,6 millones de foneladas métricas. Desde 1990, la
produccion mundial de guisantes secos disminuyd a un ritmo medio anual
America del 1,8%. En 2012 fue de aproximadamente 9,9 millones de
26,6% toneladas métricas.
Oceania 3
5,4%

El haba, incluidas fodas sus diferentes variantes, es una planta
que crece fanfo en verano como en invierno, una vez al afio. Exond
Crece de forma erecta y tiene muchas hojas. Se utiliza como~* 14.7%
alimento para las personas en los paises en desarrollo, pero Lt
también para elimentar a los animales (principalmente cerdos,
caboallos, aves de corral y palomas). Se cultiva en 2,5 millones
de hectdreas en el mundo, de las cuales la mayoria (39%) estén

en Asia Central y Oriental y alrededor del 21% de la superficie Amer‘i,ca
tofal de cultivo de haba esté en el Africa Subsahariana. INf—. 4,2%
47,3%
o Africa e
ceania uropa
3% P
3,9% ° 1 1,3%

la lenteja es una legumbre relativamente tolerante a los ambientes secos
y se culfiva en fodo el mundo. Su cultivo es muy importante en las
. plantaciones de cereales debido a su capacidad de fijar el nitrégeno y al
America ——— . . " ; . =y
31.4% _ \I.ENTEJA alfo valor profeico de sus semillas fanto para la alimentdcién humana
o o o g

G como de los animales. Las lentejas fienen entre un 22 y un 35% de
proteinas vy, como alras leguminosas de grano, su perfil de aminodcidos
es complementario al de los cereales. la produccion mundial de lenteja
se ha incrementado en'casi un'92% en los dlfimos 20 afios.

Asia
60,4%

PRODUCCION MUNDIAL DE LAS LEGUMBRES PRINCIPALES
2013 (Miles de toneladas)

GUISANTE IENTEA  GARBANZO FRUOL HABA

o . 5.323 \ a5 156 503 589
390 - 103 391 . 3.470 1.137

2.050 ° 2.076 7.889 8.762 1.892

. 4.669 1.079 371 6.870 168

340 135 309 ¢ 46 218



Principales
@

El mundo ha vivido un aumento en la
produccién del 31% enire 1990 y 2014.

En 2014, la produccién total de legumbres fue
de 77,6 millones de toneladas.

Productores

CANADA

la principal produccién de legumbres de
Canadé (guisantes secos, lentejas, frijoles
y garbanzos) crecié desde 586,6 miles de
toneladas que producia a principios de la
década de 1990 hasta 6,2 millones de
toneladas en 2015, multiplicando asi por
10 la produccién en 25 afios.

USA
Los frijoles secos llegaron a ser el

55% de la produccién de legumbres
de los Estados Unidos en 2014,

5 PRINCIPALES PAISES

Produjeron el 50%
de la produccién
mundial en 2013

Hoy en dia la inversién en
investigacion para desarrollar
mejores variedades de semillas de
legumbres secas es de
$175 millones, cifra mucho
menor en comparacién con los miles
de millones de délares invertidos &n
ofros cultivos como el-maiz.

PRINCIPALES PRODUCTORES DE LEGUMBRES

BRASIL
El 98% de la
produccién es de distintas
variedades de
frijoles secos.

En 1961, el cultivo de
- legumbres era de
64 millones de

hectareas. Esie nymero ha
crecido a casi 86 millones
de hectareas «n 2014.

25
20
20
15
10 % =5
d ] 2 4,5 33 3,0 2,6
4 2,4 2,3 2,2
0
India Canada Myanmar China Brasil Australia Etiopia USA Rusia Nigeria



CHINA

ETIOPIA RUSIA China produce el 37%
Es el primer En 2005 de la produccién fotal
productor mundial Rusia fue el principal de habas
dearvejas. productor mundial de
almortas, con un 36%
de la produccién mundial.
» MYANMAR
= _ s Myanmar es el fercer productor
TURQUIA : mundial de legumbres. Las legunbres
URQUI dial de legumb L.|g'b
En 2014, Turquia se convirtié en - e son el se.cglg_u‘ndo) c_uglvo m'osd |
el cuarto productor mundialde " o [ERONSNS, Mekpalsgespreo e

arroz. El pafs triplicé en los
dltimos 10 afios la produccion de
| _ legumbres y llegé o 5 millones de

lentejas y el sexto de garbanzos.

NIGERIA
Nigeria es
el principal
productor de
caupies.

toneladas en 2014. El 63%
de su produccién son habas
destinadas al consumo doméstico.

INDIA

Lider mundial en la produecion de
legumbres con 20 millones de
toneladas en 2014. las legumbres son
unas de las fuentes mas importantes de
profeinas, especialmente para una gran Y Aol - 2
parte de la poblacion que son
vegetarianos.

AUSTRALIA

En Australia, cada afio se
plantan 2 millones de
hectdreas de cereales, el =
fercer cultivo més importante
después del trigo y la
cebada. las legumbres
representan el 8% del total de
cultivos (el frigo es el 56% vy

la cebada es el 20%).



Principales exportadores
e importadores en el mundo

El comercio infernacional de legumbres ha aumentado un 5.5% cada afo desde 1961.

LOS 10 PRINCIPALES COMERCIANTES DE LEGUMBRES s
2013 ' — / :

1/ India 3.800.859

‘. .CANADA : ¥
2/ China 1.106.176 2 ESTADOS
6/ Emiratos Arabes Unidos 391.069 DEUXJAIADE:ISC A
7/ Brasil 373.729
3/ Bangladesh 816.850
8/ EE. UU. 360.838
4/ Pakistén 433.998 :
/ sl 9/ Turquia 335.896
5/ Egipto 433.395 10/ ltalia 296.039
PRODUCCION MUNDIAL DE LAS LEGUMBRES frijoles
19902014/ millones de toneladas
30 Garbanzos
a4 @ Guisantes

Caupies *

20
Otras legumbres

IS . :
\/\\/\\\/\\ @ lentejas
10 ' P TR

Habas
3 o M Vezas
0 ; Lupinos
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S QS OO Guisante seco
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PRINCIPALES { e . A
Sromaborss @ pincecer () pineat

E-IMPORTADORES _— exportadores

\

= EGIPTO

MAL%YSIA

-
INDONESIA

=

CANADA EXPORTACIéN AUSTRALA EXPORTACION MYANMAR EXPORTACION
India | DN 1.527.898 India | I 365.001 " india I ©55.212
China | I 1.002.864 Bangladesh | [l 320.378 . Indonesia” | | 50.305
Bangladesh | N 479.134 ; 3 Egypt | [ 209.805 < Malaysia | | 27.692
" INDIA IMPORTACION % CHINA IMPORTACION BANGLADESH IMPORTACION
Canada | I 1.382.456 Canada | N 966497 Canada | I 470.134
Myanmar | BN 659.212 Estados Unidos | | 590.077 Australia | Il 320.378
Australia | [N 574.800 Myanmar ||15919 Nepal || 11.681

Las cifras de las importaciones y las exportaciones entre pases, no siempre coinciden por una serie de razones (por ejemplo, los datos de exportacién de diciembre se contabilizan
en enero del afio siguiente en el segundo pafs). e %

»

e









EUROPA

01 CANTIDADES PRODUCIDAS
POR TIPO DE LEGUMBRE

Los guisantes secos son la especie
més producida en esta regién.

$o0¢:

OTRAS GUISANTES HABAS FRIJOLES LUPINOS ALVERJAS LUPINOS GARVANZOS LENTEJAS
LEGUMBRES SECOS

02 VALOR DE LAS LEGUMBRES
SOBRE EL TOTAL

DE LA AGRICULTURA 0,67%
En Europa, el valor de legumbres 1993
era tradicionalmente muy . 3 3 3
fio, d del 1% GG LA
pequefio, de menos del 1%. . \& Vo
Con los afios, las legumbres & T P
continuaron disminuyendo en %, © 7
importancia hasta representar 199, o
solo el 0,29% de los cultivos L00C
producidos en Europa 0.6% 1990
14
en 2012. 1000 I 00T
oVt f00z
s
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“No conozco la historia
de las judias en otros
continentes,

pero ciertamente, sin las judias
europeas, incluso la historia de esos
continentes habria sido otra cosa,
como la historia comercial de Europa
habria sido distinta sin la seda de
China y las especias de la India”,
escribia el escritor y semidlogo
Umberto Eco en un célebre articulo
publicado en The New York Times
Magazine. El prestigioso autor,

con buen juicio y documentacién,
sostiene que las legumbres salvaron
Europa, pues tras la larga renovacién
agricola que sigui6 a la caida del
Imperio romano, la principal

fuente de proteinas de los europeos
procedié entonces de alubias y
lentejas, convenientemente ligadas

a un proceso de domesticacion y
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almacenaje que ayudo a repoblar

el continente en una de sus etapas
mas oscuras. Si bien es cierto que

el argumento de la proteina en las
legumbres es facilmente extrapolable
a cualquier regién del mundo,

quizas en Europa, dada la naturaleza
exodgena de estos productos, sea
donde mas se consiguié consolidar
su consumo partiendo de una previa
escasez. Recorriendo los recetarios
del continente, podemos encontrar
lentejas, garbanzos, guisantes y
judias desde Noruega a Chipre,

de Portugal a Rusia, e inclusive en
territorios ultraperiféricos como las
Islas Canarias, las Islas Azores o los
territorios franceses de Ultramar.
Por descontado, en ciertas etapas
histéricas, las legumbres se han
manifestado no solo como la realidad
alimentaria plena que son, sino
como hitos culturales. Tal es




el caso de la despensa leguminosa
que supone la regién italiana de

la Emilia-Romana, la devocion
culinaria por la lenteja verde de Puy
o la cassoulet occitana de alubias
blancas, en Francia.

Pero Europa también es relevante en
el mapa mundial de las legumbres
como confluencia de la mayor
globalizacién alimentaria de la
historia, un proceso que tuvo lugar

a partir de los viajes de Cristébal
Colén y en cuyo marco se produjo

el encuentro entre las variedades de
legumbres procedentes del continente
asiatico y las oriundas del continente
americano. Esta circunstancia
traslad6 las leguminosas de un confin
al otro del mundo, desplegando
efectos alimentarios y mestizajes
gastronémicos jamas vistos, pues

sin estos eventos viajeros jamas se
habrian visto garbanzos en América
o ciertas alubias en Asia. Durante los
siglos XVIy XVII, el imperio espafiol,
la Compania Neerlandesa de Indias
—1la primera multinacional del
mundo— o las coronas britdnica

y portuguesa fueron vector de
transmision de estos productos cuya
conservacion estaba a prueba de
toda duda a través de innumerables
agentes, de colonia en colonia, de
puerto a puerto. De esta etapa, obras
universales como EI Quijote de Miguel
de Cervantes recogen un amplisimo
recetario que ofrece perspectiva
acerca de la notable riqueza
leguminosa de la época y referencia a
productos de alcance mas endémico
como pueden ser las almortas.

Hoy, un pais como Espafia es una
auténtica referencia en legumbres, tal
vez no tanto por sus volimenes

o {lﬂ i
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MADRID (ESPANA)

1. Tienda tradicional de ultramarinos en la Plaza
Mayor. 2. Aperitivo en las proximidades de la Plaza
Mayor. 3. Puesto de comida en el mercado de San
Miguel. 4. y 5. Variedades de frijoles.

6. Alimentacién Cabello, situado en la plaza de Matute,
es la tienda de legumbres més antigua de Madrid que
sigue en activo. 7. y 8. Escaparate en Alimentacién
Cabello. 9. Puesto de legumbres en el mercado de la
Paz. 10. Cocido madrilefio en el restaurante La Bola.
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de produccién, que palidecen ante
naciones como India o Canadj,
pero si a través de su riqueza y
calidad. No existe otro lugar en el
marco del continente que cuente
con una diversidad tal —bajo el
amparo de indicaciones geograficas
protegidas o denominaciones de
origen— o con mayor incidencia en
su cocina tradicional. De tal forma,
los garbanzos son piedra angular
de mas de 20 recetas diferentes de
cocido que abarcan toda la geografia
del pais, desde el madrilefio o

el gallego al puchero canario,
siendo muy reconocidas entre los
aficionados a la buena comida

las variedades castellanoleonesas
de Fuentesatico (Zamora) y de
Pedrosillo (Salamanca). En cuanto
a las lentejas, destacan las de La
Armufia (Salamanca), de piel
delicada y textura homogénea y
suave, fundamentales en cientos

de recetas tradicionales y en las

El chef Abraham
Garcia comprando en
Casa Ruiz, una tienda
dedicada a distribuir
una amplia gama de
legumbres europeas.

reinterpretaciones creativas de los
mejores chefs del pais. Capitulo
aparte merecen en Espana las
distintas clases de alubias —algunas
procedentes de Proximo Oriente

y otras de América. Asi, la faba
asturiana es una de las columnas
maestras de las legumbres de calidad
en Espana, sin menoscabo de la
alubia de La Bafieza (Leén) y la de
Tolosa (Guiptizcoa) o del judién de
La Granja (Segovia) —cuyo origen
fue de forraje animal, para luego
convertirse en una suculencia de
gourmet—, productos vinculados
al desarrollo agricola histérico de
sus regiones. Y no pueden olvidarse
las judias de El Barco (Avila), las
mongetas del Ganxet (Barcelona),
las alubias de Guernica (Vizcaya),
los caparrones de La Rioja o las
alubias rojas de Ibeas (Burgos),
representativas de una excelencia
agraria arraigada en sus métodos
de produccion.

CURIOSIDADES

La cassoulet es el plato de legumbre
mds caracteristico de Francia, un estofado
de alubias blancas con salchichas de
Toulouse, panceta y lomo de cerdo que se
guisa con grasa de oca en el sudoeste
francés, aunque también son célebres en el
noroeste las judias a la bretona
condimentadas con tomate, la sopa de
alubias provenzal al Pistou (con un majado
de albahaca, ajo y queso) o las lentejas
del Puy, que llegan a prepararse incluso
como confitures de lentille, dulces y
mondsticas, por las Soeurs de SaintJean,
en Murat (regién de la Aubemial, en el
suresfe francés.

El hyispot o puchero de cabaiia es
el espeso plato de verdura, carnes y
garbanzos que evoca en los ciudadanos
de leiden (Holanda) su victoria sobre los
Tercios de Flandes espafioles, a finales del
siglo XVI. Segin una placa conmemorativa
este guiso es similar al sabroso caldero que
abandoné el ejército espaiiol en su huida 'y
sirvi6 de susfento a los famélicos
asediados.

El potaje de lentejas denominado
linseneintopf, es uno de los escasos platos
alemanes que protagonizan las legumbres.
Se guisa con focino, apio y patatas, es
originario de la capital de distrito de
Cotinga, en la Baja Sajonia (Alemania) y
se considera un plato universitario de la
Georg-AugustUniversitat Gottingen,
fundada en 1734.

El cocido castellano o madrilefio es
un monumento a los garbanzos, o
legumbre més identificada con Espafia.
Plato rural y hogarefio que el restaurante
Lhardy, de Madrid (Espafia), incorporé en
1839 a la oferta hostelera urbana, el
significado de su ingrediente es memorable
en Espafia: emblema del club
gostrondmico mdés antiguo de la capital, El
Garbanzo de Plata. Ser disinguido con su
insignia en forma de garbanzo es todo un
honor social. Ademds, los garbanzos secos
son moneda de envite en el juego de
cartas mas popular de ese pais: el mus.
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LEGUMBRES, VALOR

DE PRODUCCION

En el afio 2005 se logré el

valor méximo y a partir de ahi
comenzé a bajar la produccién, -
aunque Gltimamente se percibe 1990
un ligero repunte. o

80
1990-2013
60
40
0

0

04

MAXIMO
LOS NIVELES DE PRODUCCION ' BREALZ o
CAYERON DE MANERA 16.000
CONTINUA DESDE 2005 14.000
Solo desde 2011, los agricultores \ 12.000
comenzaron a producir mds _e ® o
legumbres en Europa. 3 \
N 8.000
— — — 6.000
2010-2014 TS e — e ® * o . 4.000
3.550 = 2.000
2007 :
05 CANTIDAD DE |MPORTACIONES 06 CANTIDAD DE EXPORTACIONES
SEGUN EL TIPO DE LEGUMBRE SEGUN EL TIPO DE LEGUMBRE
Europa importa un total de 1.718.000 De media, Europa importa ligeramente
toneladas de legumbres al afo. mds legumbres de las que exporta, que son
1.683.000 toneladas al afo.
1.718 1.683

FRUOLES ~ HABAS GARBANZOS LENTEJAS GUISANTES TOTAL* TOTAL* GUISANTES LENTEJAS GARBANZOS HABAS  FRUOLES

* El total incluye otros tipos de legumbres menos relevantes.
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El Chef Abraham
Garcia, en su
restaurante Viridiana.
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ABRAHAM
GARCIA RESUCITA
EL FOSIL

El chef espafiol
Abraham Garcia,
del restaurante
Viridiana

de Madrid,
seleccionando
legumbres.

a carta de platos de Viridiana
—el restaurante de Abraham
Garcia, en Madrid— siempre
propone legumbres entre sus
especialidades, lo que supone una
excepcion entre los restaurantes
en auge de la Europa urbana.
Viridiana lo estd desde hace 40
anos y, segun la critica
gastronémica del diario Herald
Tribune, se trata de uno de “los diez mejores bistros
del mundo”, consideracién a la que se suma la
comentarista Marie Claude Decamps, del diario Le
Monde, de Paris.

Su chef-propietario fue precursor en Espafia de la cocina
multicultural, la peripecia de fusién césmica




que invit6 al paladar espaiiol —algo anquilosado

por entonces— a penetrar en el amplio mundo del
mestizaje universal. Tales inquietudes vanguardistas
no han restado, sino potenciado, su fervor por la virtud
de las legumbres, cuya diversidad busca y ajusta,
estimulando su alcance gastronémico con nuevas
férmulas. Guisos tan renovadores como las alubias
negras del Pais Vasco, estofadas con okra y centolla
antartica, ademas de condimentadas con chiles y
especias cajun, al estilo Nueva Orleans, son un ejemplo
de la fogosidad creativa con que suele amenizar
Abraham los platos de legumbres, habitualmente
sumisas al recetario tradicional.

Abraham Garcia es un cocinero que responde al perfil
impetuoso y sensible, culto y primitivo e intuitivo
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LAs TAPAS SON LA MODALIDAD CULINARIA MAS POPULAR DE EsPARIA.

PERTENECEN A LA GASTRONOMIA CASUAL, SIRVEN PARA ACOMPATAR LA BEBIDA CON SENSATEZ
~PUES BEBER SIN COMER NO ES CONVENIENTE NI INTELIGENTE- PARA CALMAR EL APETITO
INESPERADO ¥ PARA DISFRUTAR DE LA AMENIDAD DE LOS BARES, DONDE TAPEAR, DE PIE Y CON
AMIGOS, RECORRIENDO VARIOS LUGARES, ES UN RITO Y UNA DIFERENCIA DEL viviR EN EspaARA,

TopA PROPUESTA ES POSIBLE EN FORMA DE TAPA Y LAS LEGUMBRES TIENEN SU LUGAR EN EL
TAPEo.  UNos eJerplos pe ABrAHAM GARCIA:

P U// 2 NadagV :
fulpe-afera sme o

EN POCO ACEITE Y EN FUEGO MEDIO FRER
LOS GARBANZOS, ANADIENDO, AL FINAL DEL
REHOGADO, LOS AJETES PELADOS Y
CORTADOS EN BASTONES DELGADOS,

; ‘Q? oo
2%%%4

En § PLaTOS PEQUENOS DISTRIBUIR LOS
GARBANZOS CALENTES Y EXTENDER

fard

ATos TIERNOS

P SOBRE ELLOS FINAS RODAJAS DE PULPO
. ,Fr?"li_ MNTa N
Jf Ogq 7
SoBRE ELPULPO, UNA NUBE DE g

/4

PIMENTON ESPOLVOREADO, UN HILO
DE ACEITE Y UN POCO DE SAL GRUESA.

+ SAL GDF.;JJJ



o sofisticado que caracteriza a los auténticos titanes del
fogon. Pertinaz también en su autenticidad culinaria, la
dinamica diaria de su visita al mercado se refleja en la
renovacion permanente de su carta. Esta carta no se limita
alos productos mds perecederos, como los pescados y las
hortalizas, sino que manifiesta una curiosidad sin limite,
al encuentro de las primicias pertinentes —y casi siempre
inesperadas—, con las que asociar las legumbres que le
aguardan en la cocina, en remojo desde la vispera.

Abraham Garcia
en la cocina de
su restaurante
Viridiana.

El cocinero, también escritor de obras donde ficcion

y oficio culinario se asocian, como Abraham Boca

o Recetas para quitarse el sombrero, hace suyo un

comentario del fisico y poeta Agustin Ferndndez

Mallo. Este afirma que la razén por la que nos atrae

tanto sentarnos a una mesa y comer juntos se debe a

que recibimos muerta la materia prima en el mercado:
’

“cocinarla, servirla y paladearla equivale a resucitarla”,
lo que proporciona una especie de conciencia
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”'__'_.-—-"""""__ _ . ) El chef espafiol
’ ' - . cocinando

legumbres.

del tiempo, marcada por la muerte inevitable y una estofados de michirones de habas secas, con un remojo

resurrecciéon magica. previo de hasta 48 horas y coccion lenta y constante,
a las gachas de harina de almortas, que en dosis

El proceso resulta particularmente certero a propésito moderadas, recuperan la degustacién gourmet, tras

de las legumbres. El cocinero considera que el ciclo merecer justificada censura sanitaria por su ingesta

vital de las legumbres recorre como ningtn otro desmesurada en tiempos de carencias.

producto ese trayecto. De la plenitud en fresco como

hortaliza (que sugiere maniobras de congelacion y Nacido en el medio rural de Robledillo (Toledo),

rehabilitacion para las tempranas pochas y verdinas), una aldea mintscula de La Mancha, cuya infancia

a su providencial registro f6sil como grano, su pastoril desbocé su rebeldia y curiosidades, se formé

recuperacion al hidratarse y la vuelta a la vida, entre en cocinas de grandes restaurantes de Madrid (Coto,

manjares amigos con la inspiracién oportuna de quien Jockey, Club 31), sin renunciar jamés a fundamentos

las guisa, las revitaliza. Sabe sobradamente Abraham hogarefios como el puchero familiar de “los tres

que las legumbres son el mds decisivo de los habitos puiiados” (alubias, garbanzos y lentejas juntas) que

alimentarios de Espafna. Desde los inclementes anticipaban, intuitivamente, la sana y cientifica
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dietética de la proteina vegetal plena, con el ahadido
de otro pufiado de arroz.

Espafia es diversa en legumbres con apellido
genuino, temporada de apertura y platos regionales,
simples y sofisticados. Nada le es ajeno a Abraham
en el milagro culinario que deparan las legumbres,
el manjar mas seguro de todo el afio. Aprecia la
fabada asturiana y su rigor inmutable; la diversidad
leonesa, palentina y segoviana de alubia blanca; la

El chef Abraham

Garcia comiendo

junto a su equipo
del restaurante
Viridiana.

negra o la roja de Tolosa o Guernica, sacramentada
con morcilla de puerro y repollo; el pinto caparrén
riojano, delicado y jugoso; la alubia garrafé que
densa la paella o retoza en la ensalada. Y las lentejas
pardinas, verdinas o beluga, inmediatas y sobrias.
Pero, ante todo, la generosidad del garbanzo que
con todo puede, protagonista del puchero popular
que solo prepara Abraham por encargo y para el
recuerdo, pues nunca es igual, es irrepetible,

como debe ser cada vez.
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@ AMERICA DEL SUR

01  CANTIDADES PRODUCIDAS
SEGUN EL TIPO DE LEGUMBRE
Los frijoles son, con diferencia,
las legumbres que mds se producen
en esta regién del mundo.

FRIJOLES GUISANTES HABAS LUPINOS GARBANZOS CAUPIES LENTEJAS OTRAS
SECOS LEGUMBRES

02 VALOR DE LAS
LEGUMBRES SOBRE
EL TOTAL DE LA
AGRICULTURA
En estos afios, el valor
de las legumbres

descendié mds de
un 50%.




Aunque recientes
estudios cientificos han
seflalado un origen
distinto al andino para
el frijol,

la aclimatacién histérica y la
domesticacién temprana de esta
legumbre con un acervo genético
propio (como el hallado en el
antiquisimo yacimiento de Cueva del
Guitarrero, en Perd, en la subregion de
América del Sur), han sido claves en la
alimentacién de millones de personas.
Ha dado lugar, ademads, a una de las
mayores atomizaciones semanticas
del mundo para referirse al mismo
producto: frijoles, fréjoles, frisoles,

feijoes, kumandas, porotos, granos
o caraotas son solo algunos de los
muchos nombres que alli recibe.

Asi, no es extrafa la presencia en
la zona del Centro Internacional

de Agricultura Tropical (CIAT),
emplazado en el departamento
colombiano de Valle del Cauca,

un organismo de investigacion
colaborativa implicado en la mejora
de la productividad agricola y

el manejo de recursos en paises
tropicales. Entre las multiples areas
de trabajo del CIAT, destaca la
dedicada al frijol, que custodia la
mayor cantidad de germoplasma de
las distintas variedades conservadas
en el mundo y desarrolla




avanzados experimentos para hacer
mas resistentes estas plantas a las
enfermedades, al calor y a los suelos
con bajos indices fosféricos, asi como
a incrementar los micronutrientes de
los granos y a mejorar la fijacién de
nitrégeno que producen las raices de
las legumbres, tan beneficiosa para el
medio ambiente.

Los frijoles son clave en dos cocinas
riquisimas de la regién como son

la peruana y la colombiana, ambas
tocadas por innumerables influencias
alo largo de su historia, de manera
que es facil hallarlos incorporados

a referencias culinarias chifa,
nikkei, criolla, paisa... La propia
faja costera de Perd, que alcanza

de Ecuador a Chile, fue escenario
durante varias décadas del siglo
pasado de un complejo proceso de
adaptacion de distintas variedades
en funcién de las diferentes
condiciones de climatologia y suelo,
que hoy conforma un importante
cauce productivo a lo largo de

3.000 kilémetros.

En paises como Bolivia, Ecuador,
Uruguay o Venezuela, esta legumbre
es fundamental en las rutinas
alimentarias de la poblacién por su
alta productividad, bajo coste y elevado
valor nutricional; mientras en el cono
sur encontramos importantes focos

de produccién de legumbres secas en
las provincias argentinas de Buenos
Aires, Cérdoba, Jujuy, Salta, Santa Fe,
Santiago del Estero y Tucumén. Cabe
sefialar asimismo el interés culinario
en la subregion por la lenteja verdina y
también por el garbanzo, producto este
altimo cultivado fundamentalmente
por Argentina, Chile y Perd en

RiO DE JANEIRO (BRASIL)
1. Vista de una favela desde la
terraza del hotel Maze, situado en
los suburbios de Tavares Bastos.

CUIABA (BRASIL)

2. Una pareja de jévenes vende
legumbres en el mercado local.




SAO PAULO (BRASIL)

3. La chef brasilefia Helena Rizzo seleccionando legumbres en el
mercado Pinheiros. 4. Gente bebiendo y comiendo debaijo de las
banderas brasilefias en el mercado municipal, de Sdo Paulo.

5. Un vendedor rellena una bolsa de granos en el mercado municipal.

BELEM (BRASIL)

6. Un hombre prepara la tradicional comida de pescado frito con las
frutas de la regién, Acai, dentro de mercado de Ver-o-Peso, un mercado
al aire libre donde los comerciantes de todo el Estado del Pard, venden
productos de la Amazonas que van desde fruta a plantas medicinales.
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la zona. Conviene no olvidar tampoco
la existencia de legumbres con
importancia local como los pallares.

Capitulo aparte merece Brasil, por el
peso demografico y superficie que
aporta a la zona, a lo que se afiade

su intensa tradicién en el consumo

de feijdes (judias o frijoles negros),
que dan nombre al plato nacional,

la fejjoada, una especialidad singular
en el mundo de la gastronomia,

pues su expresion, dependiendo

de los ingredientes que la integren,
puede transitar, de lo més humilde y
rudimentario a las proporciones de un
banquete principesco. Esto se debe,
seglin recogen textos como Historia
da Alimentagio no Brasil de Luis da
Camara Cascudo, al origen del plato
en los banquetes celebrados por los
hacendados de las plantaciones, cuyos
restos acopiaban luego los esclavos

y braceros, edificando un referente
alimenticio apetitoso y adaptable,
mucho mas contenido. Hoy el plato es
una institucién que tan pronto alcanza
a la alta hosteleria como a los hogares
mas humildes, cuyo fundamento

Ollas de feijoada
completa en el restaurante
A Figueira de Sao Paulo.

nutricional estd sustentado por el
encuentro entre la excelente proteina
vegetal de los feijoes con el guiso de
carne de cerdo y los hidratos de carbono
de alta calidad del arroz o de la farofa (la
harina de mandioca indispensable en la
cocina brasilena), permitiendo ademas
los aportes vitaminicos de la fruta —
naranja sobre todo, pues originalmente
servia para prevenir el escorbuto—y
tantos anadidos como alcancen la
imaginacion y los recursos.

Otra receta relevante del recetario
basilefo es el tutii mineira, guiso
humilde que encuentra su sustancia
en los caldos sobrantes de la fejjoada
o del feijao preto, espesado con farofa
y alihado con picante, pimienta y ajo.
Gustan también las lentejas en Brasil,
donde se acogi6 con interés la tradicion
italiana de tomarlas en Afio Nuevo —
en la creencia de que comerlas depara
prosperidad—, si bien casi todo su
consumo procede de la importacion.
Sin embargo, el garbanzo resulta
menos relevante como alimento en el
pais y se produce o consume en
menor medida.

CURIOSIDADES

El pasado siglo, Brasil —por su
dimensién cercana al 50% de
Sudamérica y reconocido entusiasmo
por las legumbres—, parecié el pafs mas
oportuno para absorber la alta produccién
de garbanzos de México. La misién se
encomendb al célebre escritor y
significado gastrénomo Alfonso Reyes,
embaijodor del pais azfeca en Rio de
Janeiro en 1936 y 1937 Los garbanzos,
llamados alli granos de pico, eran
inapreciables y casi desconocidos. En sus
Memorias de Cocina y Bodega cuenta
que Dulce, la cocinera brasilefia de la
embajada, le facilité la gesfion. En lugar
llamarlos garbanzos dio en presentarlos
en los comidas de la embajada como
bragancos, asociéndolos a la famosa
dinastia portuguesa de los Broganza, que
detent6 el Imperio de Brasil antes de su
Independencia. El embajador adjudico
jocosamente a esa ocurrencia el mérito de
haber conseguido introducir el garbanzo
mexicano en el mercado brasilefio, un
logro que perdura.

La feijoada Mani es la
inferprefacién més vanguardista que se
conoce del plato nacional brasilefio. Fue
concebida por Helena Rizzo y su esposo,
el también chef Daniel Redondo, en
2009. Se les ocurrié durante un viaje a
Espafia efectuado cuando el famoso chef
Ferran Adria desarrollé el procedimiento
culinario de la esferificacion,
fundamentado en uso del lactato
gluconato de calcio y el alginato, dos
elementos que proporcionan un efecto
estético mdgico en los alimentos. Su
metodologia los inspird v es la que
aplican al frijol negro brasilefio para
efectuar la sintesis gasfronémica de la
feijoada.

Judiaq, frijol, poroto, haba,
habichuela, feijses, fréjol, frisol, frijol,
fréjol, incluso frijén son los mltiples
vocablos con que se nombra a la alubia
en los paises sudamericanos, con
acentuaciones diferentes en algunos
casos, como la del plural frijoles, en lugar
de frijoles, que se usa en Colombia.
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FRIJOLES. VA|.9R
DE PRODUCCION
Los frijoles han MAXIMO
doblado su valor en
los dltimos 10 afios.
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05 CANTIDAD DE 707 06 CANTIDAD DE EXPORTACIONES
IMPORTACIONES SEGUN EL TIPO DE LEGUMBRE
SEGUN EL TIEPO Como era de esperar, los frijoles son
DE LEGUMBRES las legumbres més exportadas de
América del Sur importa alrededor 531  América del Sur.

de un 50% mds de lo que exporta.
p
393

TOTAL* GUISANTES LENTEJAS GARBANZOS HABAS  FRUOLES
SECOS

FRUOLES ~ HABAS GARBANZOS LENTEJAS GUISANTES TOTAL*
SECOS

* El total incluye otros tipos de legumbres menos relevantes.



SAO PAULO
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i chef brasilefia
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os sabores cosmopolitas y los
procedimientos tecnolégicos
nuevos penetran en la cocina

profesional de las grandes ciudades La mano de la chef
y a los cocineros les cuesta Rizzo selecciona unas
apartarse de las tendencias y legumbres en el mercado.

apetencias del medio urbano. Hace
tiempo que el vigor mundano de
Sao Paulo asumi6 ingredientes y
modos de condimentar mas
italianos o franceses que estrictamente locales y que
convirti6 a los asadores de carnes al carbén en un
emblema de convivencia social, consecuente con la
riqueza de sus pastos y ganados. Cierto es que en el
ambito doméstico, el frijol, la mandioca y el arroz siguen
siendo sustento cotidiano, herencia y sana costumbre
alimenticia del Brasil colonial. También lo es que algunos
restaurantes indispensables de la ciudad, como A Figueira,
mantengan la sugerencia semanal de saborear feijoadas,
monumentales y de autoservicio, que avalan la dimensién
gastrondmica del plato nacional, aunque no es menos
cierto que el torpe clasismo que desaira lo popular y las
novedades culinarias apétridas reducen la visibilidad del
producto genuino y del guiso artesanal, impidiendo el
encuentro natural y constante con las legumbres
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condimentadas en los lugares mds acreditados.

Helena Rizzo ha dado un gran paso a favor del
consumo de las legumbres. La feijoada personal
que propone durante los fines de semana en su
restaurante Manf reivindica el plato fundamental de
Brasil y lo instala entre los platos de vanguardia que
emplean técnicas de deconstruccion, esferificacion
y trampantojo —tan asumidas en el &mbito
profesional progresista—, junto a manipulaciones
tradicionales, lentas o raudas, que conducen a la
excelencia del sabor patrio.

Las técnicas de la coccién al vacio o la solucién de
alginato participan en sus procedimientos, pero las
costillas y las manitas de cerdo, el jarrete de ternera,
las salchichas y el pollo, las migas de castafia, las

* Mostere cienTiFrco: CaJANUS CAMN

AL

nueces y los gajos de naranja; la col y las hortalizas
de rigor, pero, sobre todo, los frijoles, edifican el
mas histérico de los platos sefioriales y tradicionales
de la cultura culinaria brasilera, en una versiéon que
anticipa tiempos nuevos.

En 2013 Helena Rizzo fue considerada la mejor

jefa de cocina de América Latina y en abril de

2014 se la proclamoé Mejor Chef Femenina del
Mundo en Londres, por el mismo plantel de criticos
gastronoémicos que cada afio integra la lista de

los 50 Mejores Restaurantes del Mundo, segtn la
revista britdnica Restaurant Magazine. De hecho,

el restaurante Manf aparece en la célebre lista
ocupando el nimero 41. También obtuvo en 2015
una estrella en la primera Guia Michelin dedicada



a Brasil y ha sido elegido como el mejor restaurante
contemporaneo de la ciudad en la ediciéon de 2015 en
la publicacién de ocio Ver Sdo Paulo. El restaurante
estd instalado en el distinguido distrito del Jardim
Paulistano y su nombre evoca el de la diosa
indigena de la mandioca que, segtn la leyenda, fue
enterrada en el hueco donde se gener6 la raiz més
apreciada en la alimentacién de los brasilefios.

Nacida en Rio Grande de Sul, el estado fronterizo
con Uruguay y Argentina, cuyos habitantes son
conocidos como gauchos brasilefios, estudié
arquitectura durante su breve paso por la
Universidad y a los 18 afios se trasladé a la poblada
ciudad de Sao Paulo, inicidndose como modelo y
aproximandose luego a la actividad culinaria
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en establecimientos del Grupo Fasano, la mas
célebre de las empresas hosteleras de Brasil. Tras
dirigir la cocina de Na Mata Café se traslada a
Europa y trabaja en restaurantes de Italia, primero,
y de Espafa, después. En el Celler de Can Roca,

de Girona (Espana), actualmente considerado el
mejor restaurante del mundo, encuentra sentido a
la cocina como expresién artistica y en compaiiia
de Daniel Redondo, a quien conoce alli y con quien
contrae matrimonio, emprende en 2006 la iniciativa
del restaurante Mani.

Comprometida con la frescura e inmediatez de
los ingredientes, basada en la estacionalidad y
los sabores primarios, la cocina de Helena siente
auténtico fervor por los ciclos ecolégicos, la
sostenibilidad agricola y los productos originales

brasilefios, utilizando los servicios de proveedores
caracterizados por la seleccién mds exigente de las
legumbres, como Antonia Padvaiska, del Emporio
Piotara, quien suministra la excelente variedad de
frijol manteiguinha del Norte (alubia mantequilla)
o la granja Coruputuba, del valle de Paraiba, de
donde se surte de caupf (carilla) y de guandud
(frijol de palo o quichocho). “Debido a la inmensa
variedad de legumbres de grano seco que tenemos
en Brasil, —dice Helena Rizzo—, especialmente
el manteiguinha y el negro, también utilizamos
en Mani el guisante paloma, un grano que se
consumié ampliamente en el pasado, pero cayé en
desuso, aunque algunos productores han vuelto

a plantarlo y difunden su uso, acogiéndose con
bastante entusiasmo por parte de los jévenes
cocineros profesionales”.
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