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Observaciones generales sobre el potencial y los beneficios de las legumbres 

A nivel mundial, el consumo de legumbres ha disminuido 
debido al cambio de los hábitos alimentarios y el hecho de 
que la producción no haya sido capaz de seguir el ritmo del 
crecimiento demográfico (Randy Duckworth). Sin embargo, 
en un intento de abastecer a la población mundial con 
un alimento nutritivo, sano y que se produce de manera 
sostenible, es crucial fomentar la producción y el consumo de 
legumbres debido a sus muchas características beneficiosas 
en términos de valor nutricional e impacto ambiental.

En cuanto a los aspectos nutricionales, las legumbres han sido 
una fuente importante de proteínas de origen vegetal en los 
países en desarrollo, donde el acceso a las proteínas de origen 
animal es a menudo escaso. En los países africanos y asiáticos 
en particular, dietas que con frecuencia están basadas en los 
cereales pueden complementarse muy bien con el consumo 
de legumbres (Dr. Amanullah). Este es especialmente el 
caso de los niños, que muchas veces se alimentan de 
papillas aguadas a base de cereales que carecen de los 
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Las legumbres son valoradas por sus beneficios 
medioambientales, económicos y para la salud.  
¿Cómo puede aprovecharse todo su potencial? 

Sobre esta discusión en línea 
Este documento resume la discusión en línea Las legumbres son valoradas por sus beneficios 
medioambientales, económicos y para la salud. ¿Cómo puede aprovecharse todo su potencial?  
que tuvo lugar en el Foro Global sobre Seguridad Alimentaria y Nutrición (Foro FSN) del 25 de mayo al 
19 de junio de 2016. La discusión se organizó en el contexto del Año Internacional de las Legumbres 
(AIL) y estuvo facilitada por la Secretaría del AIL.

La discusión giraba en torno a la contribución de las legumbres a la seguridad alimentaria y la 
nutrición familiar en el mundo, centrándose en cómo promover su consumo. En este contexto,  
se pidió a los participantes compartir recetas de legumbres. En lo que respecta a la producción, la discusión se ocupó de 
los desafíos a los que se enfrentan los productores y cómo podrían abordarse. También se solicitaron estudios sobre el 
papel de legumbres en la adaptación al cambio climático y su mitigación.

Durante cuatro semanas, participantes de 32 países compartieron 57 contribuciones. La introducción del tema y las 
preguntas propuestas, así como todas las contribuciones recibidas, están disponibles en la página de la discusión: 
www.fao.org/fsnforum/es/activities/discussions/pulses
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nutrientes necesarios para el crecimiento (Fernanda Grande,  
Manuel Moya). A nivel mundial, el hecho de que las legumbres 
tengan un índice glucémico bajo y un reducido contenido 
en grasa podría convertirlas que un elemento importante 
en la lucha contra enfermedades no transmisibles como la 
diabetes, las enfermedades cardiovasculares y la obesidad  
(Kadambot Siddique, Arun Kumar Das, Fouad Maalouf).

Desde una perspectiva agroecológica -y en particular en el 
contexto del cambio climático-, los beneficios de las legumbres 
también son dignos de mención. En primer lugar, la amplia 
diversidad genética de las legumbres permite desarrollar 
variedades de alto rendimiento y resilientes al clima. Además, 
es bien sabido su impacto positivo en la salud del suelo,  
en particular su capacidad para fijar nitrógeno de forma natural, 
que fertiliza los suelos tanto para los cultivos intercalados 
como para aquellos que se cultivan posteriormente. Esto a 
su vez reduce la necesidad de utilizar fertilizantes químicos 
nitrogenados (contribución de Francia); y la reducción de la 
producción y aplicación de estos fertilizantes disminuye las 

emisiones de gases de efecto invernadero (David Bergvinson, 
Rattan Lal, Shoba Sivasankar, contribución de Francia, 
Huseyin Arslan). Además, debido a que las legumbres extraen 
agua de una profundidad menor, se deja más agua para los 
cultivos de la siguiente temporada (Huseyin Arslan), y ya que 
las legumbres pueden mejorar la agregación y estructura del 
suelo, puede mejorarse también el uso eficiente del agua 
(Rattan Lal, David Bergvinson, Shoba Sivasankar). Por último, 
el hecho de que las legumbres incrementen la micro-biomasa 
de carbono (Rattan Lal, David Bergvinson) y proporcionen 
residuos ricos en nitrógeno, permite aumentar la tasa de 
secuestro de carbono (Rattan Lal).

A pesar de los numerosos beneficios de las legumbres,  
el enfoque en la agricultura ha estado tradicionalmente 
en los cereales. Reconociendo el potencial de las primeras, 
los participantes de la discusión alcanzaron un amplio 
consenso sobre la necesidad de aumentar la inversión en 
investigación y en el sector de las legumbres en general, con el  
fin de optimizar su uso y promover su cultivo y consumo. 

Consumo de legumbres

El cambiante papel de las legumbres en la 
seguridad alimentaria y la nutrición

En los países en desarrollo y emergentes las legumbres 
son una parte importante de la dieta; este es el caso -por 
ejemplo- de Costa Rica, donde son un ingrediente clave 
en las comidas diarias (Manuel Castrillo), y en Etiopía, 
donde las legumbres forman parte de curries y refrigerios 
que se sirven en la ceremonia del café (Asnake Fikre, 
Hagos Moyhammedseid Juhar). En Irán, las legumbres 
constituyen una parte importante de la producción 
sostenible de alimentos y piensos (Seyyed Hossain 
Sabbaghpour), y en la India -el mayor importador de 
legumbres del mundo (Roberto Neiva Tavares)- la gente 
depende en gran medida de ellas como cultivo comercial 
y como fuente de proteínas para los hogares marginales. 
Sin embargo, la escasez de suministros y la meteorología 
adversa -entre otros motivos- han dado lugar a fuertes 
aumentos de precios (Dhanya Praveen, BK Singh), que han 
obstaculizando el acceso de los pobres a las legumbres 
(Gurpreet Singh). Este es el caso -por ejemplo- de Egipto, 
donde sería necesario aumentar un 55 por ciento la 
producción interna de habas verdes con el fin de lograr 
la autosuficiencia (Fouad Maalouf). Sin embargo, además 
de recurrir a otros alimentos -por motivos económicos- 
en algunos casos la gente elige voluntariamente sustituir 
las legumbres por otros productos debido a su imagen 
negativa. En África occidental, por ejemplo, las personas 

que se han trasladado desde el campo a las ciudades 
consideran a veces las legumbres como “alimento para 
pobres” y “aldeanos” (George Bazongo).

La creciente clase media en economías emergentes como 
India y México decide a menudo consumir productos 
diferentes al aumentar sus ingresos y poder disponer 
de una variedad más amplia (Bhubaneswor Dhakal).  

©F
AO

/A
tu

l L
ok

e



3 www.fao.org/fsnforum/esForo FSN

La tendencia general es que con el aumento de los niveles de 
ingresos, las preferencias alimentarias se desplazan hacia 
proteínas de origen animal en vez de vegetal. En cuanto a 
los países desarrollados, las legumbres no han estado muy 
presente en el menú (Huseyin Arslan). Incluso en Canadá, 
uno de los principales productores y exportadores de 
legumbres, el consumo interno se ha mantenido muy bajo  
(Robynne Anderson). 

Cómo incrementar el consumo de legumbres
Los participantes de la discusión llegaron a un amplio 
acuerdo sobre la necesidad de promover el consumo de 
legumbres, lo que requiere el desarrollo de una estrategia 
multisectorial y multinivel que otorgue prioridad a los 
intereses de los países en desarrollo (Nguyen Van Kien). 
Uno de los participantes analizó cómo deben adaptarse los 
enfoques a los factores que influyen en el comportamiento 
del consumidor:

•	 En los países desarrollados, hay varias tendencias a 
través de las cuales promover el consumo de legumbres, 
incluyendo la “tendencia hacia los alimentos más 
simples y saludables”, el flexitarianismo, el consumo 
responsable con el medio ambiente, la “tendencia 
hacia alimentos sin gluten” y “a las hortalizas ocultas” 
(Randy Duckworth).

•	 En las economías emergentes, los mayores ingresos  
y un aumento en la disponibilidad de diferentes 
productos podrían promover el consumo de legumbres, 
si no hubieran formado parte tradicionalmente de 
la dieta local. Sin embargo, en los países donde el 
consumo de legumbres ha sido habitual, este puede 
verse afectado negativamente. Por lo tanto hay que 
tener en cuenta las necesidades de los consumidores 
facilitando más posibilidades de elección: por ejemplo, 
si la gente tiene más dinero para comprar refrigerios, 
se debe trabajar en colaboración con los fabricantes 
de comida rápida para incluir productos a base de 
legumbres (Randy Duckworth).

•	 En los países en desarrollo, el consumo de legumbres 
es muy dependiente de los ingresos, por lo que debe 
centrarse la atención en establecer vínculos con el 
mercado y estabilizar los ingresos para los productores 
internos. Otra forma de estimular el consumo a largo 
plazo es incorporando las legumbres en los programas 
de ayuda alimentaria que abordan la malnutrición 
crónica (Randy Duckworth). 

Los participantes compartieron también las siguientes 
sugerencias generales sobre la manera de promover el 
consumo de legumbres:

•	 La gente debe recibir formación sobre los beneficios 
para la salud del consumo de legumbres (Lal Manavado, 
George Bazongo) en términos de la reducción del 
colesterol y de las enfermedades cardíacas y el cáncer 
de colon (Fouad Maalouf).

•	 Hay que desarrollar recetas que incluyan legumbres 
bajo la dirección de los Ministerios de Agricultura y 
Sanidad, que deben también darse a conocer a través de 
las organizaciones de salud y ONGs (George Bazongo).
Las instituciones (públicas) que distribuyen comidas 
deberían también intensificar el uso de legumbres  
(Lal Manavado).

•	 Las legumbres deben introducirse en la dieta habitual 
de los niños (Salomé Yesudas).

•	 Las personas deben ser educadas en las formas de 
cocinar las legumbres (Lal Manavado, Samuel Adjei-
Nsiah, Stacia Nordin).1 Por ejemplo, las nuevas recetas 
podrían presentarse a través de eventos interculturales 
(Gurpreet Singh).

•	 Es necesario desarrollar productos de legumbres 
precocinadas adaptados a los nuevos hábitos 
alimentarios (Bhubaneswor Dhakal).

•	 Hay que promover la disponibilidad de legumbres en 
los comercios locales (Manuel Moya). 

•	 Es necesario invertir en la adición de valor/procesado 
con el fin de diversificar el uso de legumbres (Manuel 
Castrillo, Asnake Fikre, Arun Kumar Das). Por ejemplo, 
el desarrollo de tecnologías de procesado de alimentos 
apoyaría también la reintroducción de platos 
tradicionales a base de legumbres (Emile Houngbo).

1	 Por ejemplo, la dificultad del largo tiempo de remojo nocturno 
de las legumbres puede superarse mediante una técnica de remojo 
rápido: cubrir los frijoles secos con agua (aproximadamente 2 tazas 
de frijoles para 2-3 litros de agua). Llevar a ebullición, bajar el fuego 
y cocinar a fuego lento durante 1 a 5 minutos. Retirar del fuego, 
tapar, poner a un lado y dejar en remojo durante al menos 1 hora. 
Escurrir y utilizar esta legumbre de “remojo rápido” como cualquier 
otra legumbre puesta a remojo normal (Michelle O. Fried).
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Producción de legumbres

Desafíos de la producción 
Diversos participantes hicieron hincapié en que la 
productividad de las legumbres está muy por debajo 
de su potencial. Con el fin de comprender los desafíos 
relacionados con la producción de las legumbres se debe 
tener en cuenta no sólo el nivel de campo, sino también el 
de la explotación y el de todo el sistema agrícola, ya que 
las legumbres a menudo se cultivan entre otros cultivos 
en los que los campesinos invierten también sus recursos  
(Ester Ronner). Los desafíos mencionados por los 
participantes están de hecho a menudo interrelacionados, 
e incluyen los siguientes:

•	 En general, existe una fuerte competencia,  
en particular por parte de los cereales, que son más 
rentables (Dr. Amanullah, Massimo Iannetta). Por tanto 
los agricultores optan a menudo por cultivar legumbres 
en condiciones de secano (en consecuencia con bajos 
rendimientos), y no están dispuestos a cultivarlas 
en condiciones de riego debido a que los cereales 
ofrecen rendimientos más altos (Gurpreet Singh, David 
Bergvinson). Además, las legumbres han recibido poca 
financiación (Fouad Maalouf) y apoyo de las políticas, 
ni ha habido mucha participación del sector privado 
(Asnake Fikre, Peter Steele, George Bazongo).

•	 Hay una falta de investigación efectiva, por lo que 
hay -entre otras cosas-, una limitada evaluación del 
germoplasma y mejora de variedades (Dr. Amanullah, 
Asnake Fikre).

•	 Los agricultores carecen de conocimientos 
(Moshfaqur Rahman), por ejemplo, de los cultivares 
mejorados de legumbres y tecnologías relacionadas 
(David Bergvinson), y de las técnicas de secado y 
almacenamiento (Germain Grégoire Eloundou Tsanga). 
La falta de conocimientos se debe a las carencias de los 
servicios de extensión (Dr. Amanullah).

•	 Los métodos de producción no sofisticados 
obstaculizan la productividad (BK Singh,  
Dr. Amanullah). En particular, el bajo nivel de 
mecanización de los sistemas de cultivo -y la intensidad 
de mano de obra resultante (Emile Houngbo, David 
Bergvinson)- restringen la mayoría de las explotaciones 
en Camerún -por ejemplo- a tamaños de entre 1 y 3 
hectáreas (Germain Grégoire Eloundou Tsanga).

•	 Los sistemas de semillas están poco desarrollados en 
términos de multiplicación, certificación y distribución 
(David Bergvinson, Dr. Amanullah, Germain Grégoire 
Eloundou Tsanga, Asnake Fikre). También es difícil 
acceder a otros insumos (David Bergvinson).

•	 El rendimiento de legumbres es relativamente bajo, 
debido a:

–– La falta de variedades de alto rendimiento  
(David Bergvinson, BK Singh, Dr. Amanullah, Emile 
Houngbo, Germain Grégoire Eloundou Tsanga);

–– Variedades mal adaptadas (George Bazongo):  
las variedades domesticadas por lo general no son 
tolerantes a la infertilidad del suelo (Juan Howieson), 
y escasean las variedades que pueden resistir el 
crecimiento vegetativo excesivo en condiciones de 
elevada humedad (David Bergvinson);

–– Factores de estrés abióticos, como el estrés por frío 
y la sequía (Seyyed Hossain Sabbaghpour);

–– Factores de estrés bióticos, como los ataques de 
parásitos en el campo y durante el almacenamiento 
(Emile Houngbo, David Bergvinson), marchitamiento 
por fusarium, y la necrosis por Ascochyta (Seyyed 
Hossain Sabbaghpour).

•	 El “envenenamiento exótico” ha ocurrido de las 
siguientes formas:

–– La sustitución de las variedades basadas en insumos 
orgánicos de los principales cultivos (como el arroz) 
por variedades a base de insumos químicos en sistemas 
agrícolas mixtos (incluyendo legumbres) ha destruido 
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la micorriza basada en la materia orgánica de la que 
las legumbres dependen para su crecimiento.

–– Debido a la introducción externa de variedades 
exóticas, la evolución de las propiedades genéticas 
ya no puede llegar a ser adaptativa o endémica en 
el contexto local.

–– La introducción de variedades exóticas ha traído 
plagas exóticas que han destruido las condiciones 
ecológicas que sustentan a las variedades locales.

–– Se han cruzado variedades exóticas con variedades 
nativas genéticamente superiores (Bhubaneswor 
Dhakal). 

•	 El desarrollo industrial se ve limitado, ya que 
faltan inversiones en capacitación, infraestructuras y 
organizaciones de productores industriales confiables. 
En general, existe también una falta de liderazgo 
industrial para la producción regional, así; en África 
-por ejemplo- no hay una cadena de valor regional 
discernible (Peter Steele).

•	 Los canales de comercialización inadecuados (o su 
desconocimiento) (Germain Grégoire Eloundou Tsanga) 
obligan a los agricultores a vender sus productos a los 
comerciantes a precios muy bajos (George Bazongo). 
En general, el precio de salida de la explotación de 
las legumbres puede fluctuar de forma significativa  
(David Bergvinson). 

Cómo hacer frente a los desafíos de  
la producción
Varios participantes hicieron hincapié en la necesidad de 
considerar el contexto local en el diseño de intervenciones 
para abordar las dificultades que experimentan los 
productores. Las legumbres pueden no ser necesariamente 
“la respuesta”, ya que puede haber alternativas más 
adecuadas (Logan Cochrane). Sin embargo, se puso a 
menudo de relieve la necesidad de ponerse de acuerdo 
sobre la importancia de optimizar el potencial de los 
legumbres, de crear un entorno más amplio de apoyo para 
(potenciales) agricultores. Todas las partes interesadas 
deben participar en el desarrollo e implementación de 
las políticas (Manoj Kumar Behera). Las sugerencias 
específicas sobre cómo debe apoyarse a los productores 
fueron los siguientes:

•	 Deben alentarse la investigación y el desarrollo 
(Robynne Anderson, Dhanya Praveen, David Bergvinson) 
tanto en el sector público como en el privado (Randy 
Duckworth) con el fin de 1) reducir la brecha de 
rendimiento entre las legumbres y los cereales  

(Massimo Iannetta); 2) optimizar la agricultura 
mixta en pequeña escala, concediendo a las 
legumbres la importancia que tienen en la cultura 
local (Lal Manavado); y 3) una mejor comprensión 
de las interacciones insecto-planta, aleloquímicos/
compuestos tóxicos en las plantas (que son muy 
importantes para las legumbres), y la interacción 
de estos tóxicos con enzimas desintoxicantes en los 
animales inferiores/superiores (Ahmad Mahdavi).

•	 Es necesario desarrollar variedades de alto 
rendimiento, resistentes al estrés abiótico/biótico 
(Dr. Amanullah, Corina Carranca, Emile Houngbo) 
para adaptarse a las condiciones locales (Manuel 
Castrillo); deberían, en particular, adaptarse a suelos 
infértiles (John Howieson). No habría que introducir 
variedades no endémicas solamente por razones 
económicas, debido a la incertidumbre en cuanto a su 
interacción con las especies locales (Lal Manavado). 
Preferiblemente, hay que centrarse en el desarrollo 
de variedades infrautilizadas (Kuruppacharil V. Pedro, 
Stacia Nordin).2 Posteriormente, estas semillas de 
calidad deben estar disponibles, por ejemplo, a través 
de los bancos de semillas de las aldeas (Pradip Dey, 
Stacia Nordin).

•	 Deben mejorarse los servicios de extensión y asistencia 
técnica (Lal Manavado, Manoj Kumar Behera, George 
Bazongo). Para animar a los agricultores a cultivar 
legumbres y mejorar sus métodos de producción, se 
necesitan esfuerzos de creación de capacidad (Dhanya 
Praveen, Pradip Dey) siendo centrales en este aspecto 
los pequeños agricultores y las mujeres (Pradip Dey).

•	 Habría que conseguir ingresos más elevados y 
más estables para los agricultores por medio de  
1) leyes que garanticen precios justos (Lal Manavado),  
por ejemplo a través de precios mínimos de apoyo 
para las legumbres (Gurpreet Singh); 2) un seguro de 
precios para las legumbres en base a las condiciones 
meteorológicas (Pradip Dey); 3) Denominación de 
origen geográfico protegida y otras estrategias para 
añadir valor a la producción local (Massimo Iannetta); 
4) establecimiento de cooperativas de productores para 
evitar precios injustos (Lal Manavado, George Bazongo); 
y 5) proveer instalaciones de almacenamiento, con lo 
que el producto puede ser vendido posteriormente a un 
precio mejor (George Bazongo).

2	 Entre las legumbres que exigen mayor atención de los 
investigadores figuran guandul, soja vegetal, guar, frijol terciopelo, 
jícama, frijol de tierra, frijol de playa, frijol espárrago y caupí 
(Kuruppacharil V. Peter).
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•	 Hay que estimular la comercialización (Germain 
Grégoire Eloundou Tsanga), lo que -entre otros 
aspectos- implica invertir en la adición de valor (Stacia 

Nordin). Por ejemplo, podrían introducirse molinos de 
bajo costo de uso grupal para permitir el procesado de 
las legumbres (Pradip Dey).

Legumbres y cambio climático

Muchos de los participantes hicieron hincapié en el 
importante papel que pueden desempeñar las legumbres 
en el contexto del cambio climático. En particular, su 
diversidad genética, que les permiten adaptarse a las 
cambiantes condiciones de crecimiento, y sus ventajas 
con respecto a la salud del suelo. Se mencionaron varios 
ejemplos del desarrollo de variedades adaptadas a un 
clima cambiante. Por ejemplo, el Instituto de recursos 
de germoplasma y mejoramiento de plantas (INIAV) 
de Portugal ha producido varias variedades que están 
bien adaptadas a las diferentes condiciones climáticas, 
incluyendo cinco de garbanzos, dos de arvejas (guisantes) 
y una respectivamente de haba, lentejas, caupí, y otra 
de altramuz blanco (Corina Carranca). En Irán, se han 
desarrollado –entre otras- la nueva variedad de garbanzo 
tolerante a la sequía “sameen” y la tolerante al frío “saral” 
(Seyyed Hossain Sabbaghpour). Además, Robynne Anderson 
compartió una serie de estudios sobre la tolerancia a 
la sequía (todos están incluidos en la lista de recursos),  
en particular sobre los efectos de la sequía y el uso de agua 
de las legumbres.

•	 Un meta-análisis de Daryanto, Wang y Jacinthe (2015) 
investigó los efectos de la sequía sobre el rendimiento 
de las legumbres:

–– La disponibilidad de agua y los rendimientos se 
correlacionaron positivamente, pero el impacto de 
rendimiento varía con las especies de leguminosas 
y el estado fenológico durante la sequía.

–– Lentejas, maní, guandul presentaron una menor 
reducción del rendimiento provocado por la sequía 
comparadas con legumbres como el caupí y frijol 
mungo.

–– La adaptabilidad de una especie a la sequía no 
siempre se corresponde con sus orígenes en zonas 
áridas.

–– La plasticidad fenológica podría ser una característica 
importante para la selección de especies resistentes 
a la sequía, dados los patrones de precipitaciones 
irregulares y el gran impacto observado de la sequía 
durante la etapa reproductiva.

•	 Un estudio de Cutforth et al. (2009) examinó la 
tolerancia a la sequía de guisantes, garbanzos, colza, 
mostaza y trigo in Saskatchewan, Canadá. 

–– En comparación con el trigo, colza y mostaza, 
guisantes y garbanzos eran más capaces de 
adaptarse a un estrés hídrico de moderado a grave.

–– Las legumbres mantienen una turgencia positiva 
y actividad metabólica en un amplio abanico de 
potenciales hídricos. 

•	 La investigación de Angadi et al. (2008) tuvo lugar 
también en Saskatchewan y se centró en el uso del 
agua de de tres legumbres (garbanzos, lentejas y 
guisantes) así como el de la colza, mostaza y trigo:

–– En comparación con el alto consumo de agua del 
trigo, colza y mostaza, los garbanzos y lentejas 
tuvieron un uso de agua medio y los guisantes bajo.

–– Los guisantes y trigo produjeron la mayor parte de 
biomasa de grano y tuvieron la más alta eficiencia 
en el uso del agua.

–– Garbanzos y lentejas tuvieron buenos rendimientos 
de grano en condiciones secas y se comportaron 
mejor que otros cultivos bajo el estrés por sequía.

–– Los cultivos de leguminosas, especialmente los 
guisantes (arvejas), se adaptan bien a las áreas más 
secas de las praderas semiáridas. 
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Conclusiones

Los participantes de la discusión pusieron de relieve el 
inmenso potencial de las legumbres y analizaron sus 
beneficios para la salud humana y el medio ambiente. 
Se compartieron muchas ideas sobre cómo estimular 
su consumo y producción. En general, hubo un amplio 
consenso sobre la necesidad de apoyar a los productores 
de legumbres y al sector en su conjunto, con el fin de 
promover la disponibilidad y accesibilidad de este nutritivo 
alimento para todas las personas, en particular en el 
contexto de un clima cambiante.

Las contribuciones recibidas se incorporarán a las 
iniciativas organizadas durante el Año Internacional de 
las Legumbres, que tiene como objetivo concienciar sobre 
sus beneficios, fomentar el aumento de su producción y 
consumo, y poner de relieve asimismo la necesidad de 
aumentar las inversiones en investigación y desarrollo y en 
los servicios de extensión.
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ANEXO: Recetas

Brotes de legumbres (Gurpreet Singh)

La mejor manera de obtener los brotes es poner primero 
a remojo las semillas durante más de 8 horas y luego 
envolverlas en un paño de algodón limpio durante otras 
8 horas, hasta que muestren sus primeros brotes, lo 
suficientemente largos para comerlos crudos. Disfrute 
de los brotes rehogados con un poco de aceite de oliva y 
requesón. ¡No hay nada mejor para iniciar el día!.

Koki (Germain Grégoire Eloundou Tsanga)

INGREDIENTES

1 kg de koki (frijoles blancos de pequeño tamaño)
1 litro de agua
600 gramos de aceite de palma rojo
1 pimiento
Hojas de banano para cocinar

PREPARACIÓN

•	 Ponga a remojo los koki en agua abundante durante 
unas 6 horas.

•	 Saque los frijoles del agua, se pelan y se dejan a  
un lado.

•	 Prepare las hojas de banano como lo haría para hacer 
una tarta de pistacho.

•	 Triture muy finos los koki, que se vierten en una 
fuente de horno.

•	 Calentar el aceite de palma (que debe ser licuado, no 
clarificado). Cuando el aceite esté líquido y templado, 
agregue la mitad de la pasta de koki.

•	 Remueva suavemente con una cuchara, añada el resto 
del aceite y medio litro de agua, y mezcle bien la 
pasta bien hasta que el color sea uniforme. Añadir el 
resto del agua y mezclar de nuevo; la pasta debe ser 
fluida como si fuera una crema.

•	 Disponer las hojas de banano como si se tratara  
de un ngon, y verter en una porción.

•	 Cocine durante cerca de 3 horas sobre un  
fuego moderado.

•	 La torta debe ser de color amarillo anaranjado, como 
un mango maduro. Servir con palitos de yuca.

Pasta de caupíes o rupiza (Elizabeth Mpofu)

INGREDIENTES

3 tazas de caupís
Mantequilla de maní
Sal 
Agua

PREPARACIÓN

•	 Limpiar los caupís y tostar en una sartén caliente a 
fuego lento.

•	 Retirar las cáscaras, moliendo en una piedra de moler 
y luego aventar.

•	 Triturar los caupís descorticados en una piedra de 
moler hasta que queden en pedazos muy pequeños.

•	 Hervir los caupís molidos hasta que estén  
bien cocinados.

•	 Añadir sal a su gusto.

•	 Con una cuchara de madera, remover los caupís hasta 
que se forme una pasta fina.

•	 Añadir un poco de agua y mantequilla de maní.

•	 Cocinar la pasta a fuego lento durante 5-10 minutos.

•	 Servir con papas y arroz; aquí en Zimbabwe por  
lo general se sirve también con sadza, nuestro 
alimento básico.
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Sopa de caupí y papa (Elizabeth Mpofu)

INGREDIENTES

2 tazas de caupís
500 g de papas
4 tomates maduros medianos
2 pimientos verdes
1 cebolla mediana
Aceite vegetal
1 cucharadita de sal

PREPARACIÓN

•	 Limpiar los caupís y cocer hasta que estén blandos.

•	 Pelar y lavar las papas.

•	 Poner las papas con los caupís.

•	 Cocer juntos hasta que las papas estén blandas.

•	 Cortar el pimiento, la cebolla y los tomates, y añadir  
a la mezcla.

•	 Añadir la sal y el aceite, y cocinar durante unos  
15 minutos a fuego lento.

•	 Servir como entrante o acompañado con un poco  
de arroz.

Sopa con frijoles (Corina Carranca)

Hervir los frijoles en agua (cerca de 350 g ya cocidos) con 
unas papas (cuatro de tamaño grande), una cebolla, dos 
zanahorias y un rábano, con una pizca de sal. Cuando 
estén cocidos, machacar todo y añadir unos 150 g de 
frijoles (cocidos), 250 g de espinacas (hervidas), y un poco 
de salchicha picante en rodajas. Ajustar el contenido de 
agua y sal y cocer durante unos minutos. Apague el fuego 
y agregue aceite de oliva a voluntad.

 PUBLICACIONES CON RECETAS 

Pulses: The Perfect Food by Julie Garden-Robinson  
https://www.ag.ndsu.edu/pubs/yf/foods/fn1508.pdf 

The Power of Pulses by Dan Jason, Hilary Malone and 
Alison Malone Eathorne  
http://www.douglas-mcintyre.com/book/the-power- 
of-pulses

SITIOS WEB CON RECETAS

Pulses.org | Global Pulse Confederation 
http://pulses.org/recipes

ICRISAT – vegetable pigeon pea recipes 
http://oar.icrisat.org/195
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD   •   Las denominaciones empleadas en este producto informativo y la forma en  que aparecen presentados 
los datos que contiene no implican, por parte de  la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura  (FAO), juicio alguno 
sobre la condición jurídica o nivel de desarrollo de  países, territorios, ciudades o zonas, o de sus autoridades, ni respecto de la  delimitación de sus 
fronteras o límites. La mención de empresas o productos  de fabricantes en particular, estén o no patentados, no implica que la FAO los  apruebe 
o recomiende de preferencia a otros de naturaleza similar que no se  mencionan. Las opiniones expresadas en esta publicación son las de su(s) 
autor(es), y no reflejan necesariamente los puntos de vista de la FAO. El término “países” que figura en el texto se refiere indistintamente a países, 
territorios o zonas. 

PARA UNIRSE AL FORO FSN   •   Visite www.fao.org/fsnforum/es o contacte con fsn-moderator@fao.org

BL632S

https://www.ag.ndsu.edu/pubs/yf/foods/fn1508.pdf
http://www.douglas-mcintyre.com/book/the-power- of-pulses
http://www.douglas-mcintyre.com/book/the-power- of-pulses
Pulses.org
http://pulses.org/recipes
http://oar.icrisat.org/195

