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			Prólogo

			

			

			

			El 2016 es el año de las legumbres, un reconocimiento demasiado humilde y tardío para unas plantas que han sido el puntal alimentario de la humanidad durante miles de años. El 2016 también se conmemora el 70 aniversario de la «definición» de salud por la Organización Mundial de la Salud (OMS). Una definición que, cuando la analizamos, no deja de resultar utópica: «Un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Sin embargo, todos deseamos esa utopía y para conseguirla hacemos caso omiso del versículo bíblico «te ganarás el pan con el sudor de tu frente» y buscamos el atajo, la solución rápida. ¿Para qué hacer ejercicio, para qué adoptar una dieta saludable cuando se nos asegura con cantos de sirena que podemos conseguir nuestros objetivos con píldoras, con cirugía, con dietas milagrosas? Como resultado de ello, vivimos en una sociedad en la que, aprovechando esas falsas creencias, se nos vende la panacea a diario a un coste económico alto pero, lo que es todavía más preocupante, a costa de poner en juego seriamente esa salud que buscamos con anhelo. 

			

			Esa salud deseada la podemos conseguir y mantener con un estilo de vida y una alimentación equilibrados. Y para mantener ese equilibrio nuestros antepasados se apoyaron en las legumbres. En esta obra se describen de una manera clara y concisa sus efectos saludables, cómo consumirlas para que además de salud nos den placer, que al fin y al cabo también es parte de la salud. 

			

			Las leguminosas son una gran fuente de proteínas, tan necesarias para el desarrollo y el mantenimiento de nuestro organismo, algo que ya sabían nuestros antepasados durante la revolución agrícola de hace más de diez mil años. Sin embargo, es algo que parece que hemos olvidado sobre todo en los países mas desarrollados, donde nos hemos decantado por las proteínas de origen animal, con el consecuente detrimento medioambiental e incluso de nuestra propia salud. Nada ni nadie es perfecto y las leguminosas no son una excepción. Como consecuencia de ese aporte proteico obtenemos aminoácidos, especialmente los esenciales, y las leguminosas son deficientes en algunos de ellos. Pero la sabiduría popular creó ese casamiento gastronómico de cereales (pobres en triptófano y en lisina) con legumbres (pobres en metionina) para darnos ese equilibrio que debe conducirnos a la salud a través de la nutrición. Bien reflejado queda esto en nuestro refranero, donde encontramos que «si tienes pan y lentejas, para qué te quejas». Curiosamente esa complementación también existe en los suelos agrícolas, donde se alternan los cultivos de cereales y leguminosas. Debemos escuchar a la Tierra.

			

			Desafortunadamente las legumbres han tenido también su mala prensa y no solo en tiempos modernos, sino a través de los siglos, por su asociación con la pobreza. Remontémonos a la España de Juan Manuel y al “Cuento X” de El Conde Lucanor, donde se nos describen dos exricos, el primero de los cuales se ve obligado a comer altramuces y el segundo, las pieles que el primero ha tirado al suelo. Al final los dos vuelven a ser ricos, aunque las crónicas no nos desvelan cuánto influyeron en ello los altramuces que comieron.

			

			Lo cierto es que las legumbres nos han sacado de apuros más allá del hambre. Otro de los mayores azotes de la humanidad han sido las enfermedades infecciosas, entre ellas la malaria, y las legumbres, las habas en el Mediterráneo, fueron un elemento clave en la lucha del ser humano contra los patógenos.

			

			Más recientemente, la investigación científica nos ha revelado que las legumbres no son solo una fuente de proteínas y de calorías, sino que contribuyen a nuestra salud de manera indirecta como fuentes de fibra y actuando como prebióticos, alimentando así a esas bacterias intestinales beneficiosas que tan esenciales son para nuestro bienestar físico y mental. 

			La educación es la mejor manera de salir de la pobreza y creo que el conocimiento contenido en estas páginas ayudará a sacar a las legumbres de su, a veces, malentendida pobreza, y a nosotros a enriquecer nuestras mesas y nuestra salud.
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			Introducción: legumbres, el alimento del futuro
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			La Fundación Alícia, acrónimo de ALImentación y cienCIA, es un centro de investigación, desarrollo e innovación culinaria donde expertos de diferentes disciplinas, desde las ciencias naturales hasta las sociales pasando por la tecnología de alimentos y la nutrición, creamos y transferimos conocimiento de la mano de chefs creativos de primer nivel internacional y otros más especializados en la historia y la tradición gastronómica.

			

			El objetivo de Alícia es inventar la cocina del siglo xxi. Pero nuestro trabajo no se centra en la ideación de nuevos platos de alta cocina creativa, aunque colaboremos con los mejores restaurantes desde el punto de vista de la investigación y desarrollemos herramientas tecnológicas que ayuden a innovar a las estrellas más destacadas del arte culinario. Al contrario, muchas veces nos aprovechamos tanto de sus ideas como de la sabiduría del patrimonio tradicional para componer propuestas sustentadas por la evidencia científica que contribuyan a que todos comamos mejor en nuestro día a día.

			

			Y cuando decimos todos en realidad queremos decir cada persona, porque cada uno de nosotros, en cada momento de nuestra vida, tenemos diferentes necesidades y circunstancias que nos condicionan a la hora de comer. Investigamos, pues, para las personas, para ofrecerles soluciones prácticas para las diferentes casuísticas; para aquellos que no saben cómo gestionar su alimentación y la de los suyos; para los que pasan un mal rato económico; para los que tienen diabetes, insuficiencia renal, cáncer o alguna otra enfermedad; para los intolerantes, para los alérgicos, para los niños, para los mayores, para las embarazadas, para los deportistas, para los que no pueden masticar, para cuando estamos en el hospital o la residencia, para los que se quedan a comer en el cole, para los que no tienen tiempo de cocinar, para los que compran comida preparada en el súper, para los que frecuentan los menús de restaurante y para los que cocinan en casa. No acabaríamos —tenemos trabajo para rato— porque comemos cuatro o cinco veces al día y cada acto de consumo alimentario es diferente.

			

			De ahí que nuestro lema sea «Para que todos comamos mejor». Mejor es más sano, es decir, más seguro, suficiente y equilibrado. Mejor también significa más sostenible, porque, si no, es pan para hoy y hambre para mañana. Por último, evidentemente, mejor también quiere decir más bueno, más apetecible, más rico, porque para mantener una buena estrategia alimentaria el placer debe alinearse con la salud y la sostenibilidad.

			

			Bien, pues las legumbres cumplen de sobra con nuestras tres premisas: son buenas, son saludables y son convenientes para el medio ambiente. Han formado parte de todas las tradiciones culinarias desde tiempo inmemorial y protagonizan algunos de los platos más populares de las mejores gastronomías. Además, las últimas investigaciones en salud prescriben aumentar su consumo. Por fin, también los expertos en ecología aconsejan una mayor presencia en las dietas de todo el mundo, pensando en el futuro de nuestro planeta. Incluso la ONU en sesión plenaria ha reconocido su importancia estratégica para la humanidad. ¿Qué más necesitamos pues para cocinar y comer con mayor frecuencia este auténtico superalimento? En Alícia estamos comprometidos activamente desde hace tiempo con su promoción, y este libro aporta argumentos, consejos, soluciones, ideas y recetas adaptadas a cualquier preferencia, tiempo y presupuesto para facilitarnos, a todos, el placer de cocinar y comer legumbres.
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			Descripción de las legumbres
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			¿Qué son?

			

			En botánica se denomina «legumbre» (del latín legumen) a la semilla contenida en las plantas de la familia de las leguminosas (fabaceae en su nombre científico). Estas semillas se encuentran en arbustos, plantas y árboles de todos los continentes y han sido desde siempre muy utilizadas por el ser humano. Pueden adoptar formas diversas y son uno de los ingredientes básicos de las cocinas tradicionales de todo el mundo, y fundamentales en la reconocida dieta mediterránea.

			

			

			Variedades

			

			En la mayoría de los países occidentales, lo primero que nos viene a la mente cuando hablamos de legumbres son las judías, las lentejas, los guisantes, los garbanzos y las habas. Sin embargo, hay otras muchas variedades que desconocemos o nos olvidamos de ellas y que son igual de frecuentes en las cocinas de muchos hogares del mundo. Un buen ejemplo de ello son los cacahuetes, que, si bien los relacionamos con los frutos secos, son en realidad una leguminosa muy rica en proteínas. O la soja, una de las legumbres más cultivadas en el mundo y más consumidas en la cocina tradicional de Oriente.

			

			

			Las más frecuentes 

			

			Garbanzos 

			Los primeros en cultivar los garbanzos (Cicer arietinum) fueron los habitantes de la zona de Oriente Próximo, pero, como suele pasar con la mayoría de las legumbres, su facilidad por adaptarse a distintos ambientes ha propiciado que su cultivo se extienda por todo el mundo. La posibilidad de ser producidos en zonas con baja pluviometría ha favorecido su aparición en las cocinas de todos los continentes y todas las latitudes. 

			Podemos clasificar las variedades de garbanzos en dos grandes grupos: los kabuli y los desi. Los primeros son medianos o grandes, redondos y arrugados; los segundos son más pequeños, de color amarillento y con formas angulosas. 

			

			Guisantes

			Los guisantes (Pisum sativum) se encuentran dentro de vainas cilíndricas de color verde y se empezaron a cultivar durante la Prehistoria. Sin embargo, su forma de consumo ha ido variando a lo largo del tiempo. Los hebreos, los griegos y los romanos los solían consumir en seco, pero hoy en día este uso es poco común, aunque todavía es popular en lugares como China, Paquistán e India. Si se comen tiernos, tienen una composición nutricional cercana a la de las verduras, porque tienen un contenido alto en vitaminas.

			

			Habas

			Las habas (Vicia faba) son otro tipo de legumbres que se empiezan a cultivar en los inicios de la agricultura. Como las otras legumbres, son muy versátiles y se adaptan a todos los climas. Son un ingrediente típico de la cocina mediterránea y según su momento de recolección sus características pueden verse modificadas. Pueden clasificarse según el tamaño de su vaina: larga, de vaina Windsor o mediana y pequeña. En algunos momentos de la historia las habas no han sido lo suficientemente apreciadas y se han destinado a consumo animal. 

			

			Judías

			Se las denomina con una gran variedad de nombres en castellano: frijoles, alubias, habichuelas, porotos, balines o caraotas, entre otros. Provienen de vainas alargadas −más o menos estrechas, según la variedad− que contienen las semillas en su interior. Podemos distinguir dos géneros principales: las de origen americano (genero Phaseolus), que con los viajes de Colón llegaron en la Edad Moderna al viejo continente, y las de origen asiático (del genero Vigna), que se consumían con anterioridad en Europa y África. 

			

			Entre las de origen americano encontramos gran diversidad de judías de diferentes colores y tamaños. Su producción y cultivo se origina en la zona de Mesoamérica y en el sur de los Andes, donde aún podemos encontrar sus antecedentes silvestres. 

			

			• Judía, habichuela, frijol, alubia

			(Phaseolus vulgaris)

			Es la que más abunda y puede ser de muchos tamaños diferentes y tener una gran variedad de colores. Cuenta con muchas denominaciones de origen (por ejemplo, las judías del Barco de Ávila) y recibe nombres populares diferentes en cada región. 

			

			• Poroto, frijol de media luna, frijol cubal (Phaseolus lunatus)

			Es la más grande de todas. Recibe popularmente el nombre de judía de Lima, porque se exportaba directamente desde los alrededores de la capital peruana hacia Europa. En España también se la conoce como garrofó y es un ingrediente básico de la paella valenciana y los arroces mallorquines. 

			

			• Tepari (Phaseolus acutifolius) 

			Es más resistente a los climas secos que el frijol y se adapta muy bien en las condiciones desérticas y semidesérticas.

			

			• Judía corredora o judía de España (Phaseolus coccineus)

			Tiene unas grandes vainas con tonalidades púrpuras muy características. Son de alta calidad y las encontramos sobre todo en la cocina española, austríaca, alemana, anglosajona, iraquí y griega. 

			

			Veamos ahora las tipologías más destacables de las judías del género Vigna, de origen asiático. En general son más pequeñas y las podemos identificar por unos puntos simétricos oscuros en el entorno del hilo de la judía. Las podemos encontrar también en todos los continentes, pero aguantan más el calor y la sequía y suelen plantarse principalmente en las zonas subtropicales. Hay diversos colores y formas, entre los que encontramos:

			

			• Frijol chino (Vigna radiata)

			También llamada judía mungo, tiene un uso muy característico en la cocina china, donde se suele comer germinada, como brotes tiernos. Muchas veces se la conoce como «soja verde», aunque no tiene nada que ver con ella. 

			

			• Legumbre negra, urad dal 

			(Vigna mungo)

			También se la llama lenteja blanca. Es la judía pelada que, al eliminar su piel negra, queda partida en dos partes con forma parecida a una lenteja. Se utilizan mucho en las sopas de la cocina india, y podemos encontrarlas también en China, molidas y en forma de fideo.

			

			• Azuki (Vigna acutifolia)

			Destaca por su color rojo. Es originaria del Himalaya y muy valorada en Corea, China y, especialmente, en Japón.

			

			• Rice bean (Vigna umbellata)

			Llamada así por su tamaño parecido al del arroz. Su cultivo está poco extendido, sin embargo, se produce sobre todo en la India, Nepal y Bangladesh.

			

			• Moth bean (Vigna aconitifolia)

			Originaria de la India y el Pakistán, se cultiva también en Estados Unidos, Australia, Tailandia y otras partes de Asia.

			

			• Frijol de ojos negros o de vaca 

			(Vigna unguiculata)

			De color beis con un punto negro. Se adapta mejor que otros cultivos de leguminosas a los lugares cálidos y secos.

			

			• Bambara (Vigna subterranea)

			Madura sus vainas bajo tierra. Se cultiva sobre todo en África.

			

			

			Lentejas

			Las lentejas (Lens culinaris) fueron unas de las primeras plantas cultivadas por el ser humano y es, sin duda, una de las legumbres más versátiles. Su ciclo corto (de unos 4 meses) y su capacidad de adaptación permiten que hoy en día su producción se lleve a cabo en lugares muy dispares. La lenteja es una fuente básica de proteína, es fácil de digerir y junto con su corto tiempo de cocción yversatilidad hace que se pueda calificar como una de las legumbres preferidas en todo el mundo. Existen más de 50 variedades distintas de lentejas y las podemos clasificar, por ejemplo, por su tamaño: 

			

			• Pequeñas

			Sus semillas tienen entre 3 y 6 milímetros de diámetro. Con tonalidades oscuras podemos encontrar, por ejemplo, las preciadas pardina y beluga, esta última llamada así por su parecido al caviar del mismo nombre. También entra en este grupo la lenteja de Puy, de color verde oscuro con un punto picante y que proviene de la región francesa de Puy. Los suelos volcánicos donde se cultiva le confieren un alto contenido en minerales y antioxidantes. De la misma variedad pero cultivada en otras regiones tenemos la lenteja verdina. 

			

			• Grandes

			Sus semillas tienen entre 6 y 9 milímetros de diámetro. Una de las de mayor tamaño es la reina, de color amarillo-verde y de forma aplanada. También hay la lenteja de Armuña, la macachiados, típica de la cocina mexicana y con un punto fuerte de sabor a nuez, o la lenteja verde, ideal para ensaladas, guisos y rellenos, ya que conserva su forma una vez cocinada.

			Además, hay algunas lentejas que se comercializan deshollejadas; las más famosas son la masoor dal o red chief y la crimson. Tienen un color rojo-anaranjado y se utilizan habitualmente en la cocina india y pakistaní, en sopas y guisos. Son idóneas para hacer purés.

			

			Soja 

			El uso de la soja (Glycine max) está muy extendido por Asia, aunque su consumo se ha popularizado también en los países occidentales en los últimos 20 años. Las semillas de soja pueden clasificarse en tres tipos diferenciados por su color: amarillas (las más habituales), negras y verdes. 

			Aunque la judía de soja es la variedad más cultivada, en general no se consume directamente como las otras sino que se ingiere mediante productos derivados. Debido a la influencia oriental en la cocina, la soja es una de las legumbres que nos ofrece más posibilidades de complementar una dieta baja en proteína animal Sin embargo, puede que algunos tengan reticencias a la hora de consumir estos derivados porque, generalmente, se consiguen mediante un proceso de fermentación que les otorga un sabor intenso y lleno de personalidad. A pesar de ello, debido a su condición de probióticos, cada vez son más las personas que los consumen. Así, encontramos gran variedad de elaboraciones: el miso, el tempeh, el tofu e incluso fideos, pastas o salsas. Algunos de los más destacables son:

			

			a Salsa de soja

			Es muy popular en la cocina del este asiático. Tiene un color oscuro como el café y es salada. Se elabora a partir de la fermentación de semillas de soja y a veces en combinación con trigo. Un componente importante es la sal, que actúa como conservante natural y controla la propagación de bacterias. 

			

			a Miso

			El miso es una pasta japonesa producida a base de agua, soja fermentada, sal marina y, a veces, con cereales (arroz o cebada). Tiene una textura similar a una pasta de cacahuete y un aroma parecido a la salsa de soja. Contiene una fuerte concentración de proteínas, vitaminas y sales minerales. Se utiliza sobre todo diluido como base de caldos, para hacer salsas o como condimento.

			

			a Doenjang

			El doenjang es la pasta de soja fermentada típica de Corea. La principal diferencia respecto al miso es que el doenjang no contiene arroz ni ningún otro cereal; por lo tanto, está compuesto solo de agua, sal y soja fermentada. Además, mientras que el miso japonés tarda en fermentarse de 1 a 2 días, el tiempo que necesita el doenjang es muy superior (de unos 4 meses). 

			

			a Tempeh

			Es un alimento típico de Indonesia, producto de la fermentación controlada de los granos de soja por el hongo Rhizopus oligosporus. Tras la fermentación con este hongo las habas de soja se pegan entre sí formando una especie de pastel blanco compacto, con un sabor que recuerda a las nueces. Se consume cortado en láminas y frito hasta que queda crujiente y dorado acompañado de especias, aunque también es posible incluirlo en bocadillos, sopas, ensaladas. Es un producto que se puede cocer, congelar o secar. 

			

			a Natto

			Es un alimento muy extendido en diferentes países asiáticos. Es el producto de la fermentación de la soja con la bacteria Bacillus subtilis o Bacillus natto. Las semillas de soja quedan intactas, rodeadas de una mucosa de consistencia espesa de pronunciado olor y sabor que recuerda una mezcla de queso y nueces con una textura pegajosa.

			

			a Bebida de soja 

			Se obtiene remojando, moliendo y filtrando la soja. Puede adquirirse en comercios, aunque también se comercializan aparatos para producirla en el hogar. Es una buena alternativa a la leche, especialmente en la alimentación vegetariana estricta y en dietas hipolipídicas, debido a su apariencia blanquecina y a su aporte de proteínas.

			

			a Yogur de soja

			El yogur de soja es una bebida fermentada gracias a la acción de las bacterias del género Bifidus y Acidofilus. Es un producto muy similar al yogur de leche animal y por eso es posible realizarlo en casa a partir de yogur comercial.

			

			a Tofu

			El tofu también es una elaboración de origen oriental, compuesto por agua, semillas y leche de soja. La leche de soja se coagula y se prensa, lo que le da un aspecto similar al queso fresco. Es muy bajo en calorías y grasas, pero contiene gran cantidad de proteínas, además de tener una importante cantidad de hierro, calcio y magnesio. Se emplea como ingrediente para sopas de gran tradición en Japón, Corea y China, y en general tiene presencia en toda la cocina oriental, aunque su uso se extiende a todo tipo de platos y es empleado por los vegetarianos de todo el mundo como proteína vegetal.

			

			a Sufu

			El sufu es un alimento tradicional chino que se asemeja al queso y se elabora a partir de la fermentación de la leche cuajada de soja o tofu. Se consume directamente como condimento o cocinado con vegetales o carne.

			

			a Douchi

			El douchi (judía negra china) fermentado con salsa de soja es un condimento muy popular en la gastronomía china. El proceso vuelve las semillas negras, blandas y casi secas y el olor resultante es fuerte, acre y picante, con un sabor salado y algo amargo y dulce.

			El douchi se utiliza especialmente para condimentar pescado o verdura frita y, a diferencia de otros productos como el natto o el tempeh, se usa solo como condimento.

			

			a Aceite de soja

			El aceite de soja es el producto de un proceso de refinado, aunque también puede encontrarse aceite de cultivo ecológico. En ambos casos el aceite es muy rico en ácidos grasos poliinsaturados, que hace que se deteriore muy rápidamente, por lo que se aconseja guardarlo en un lugar oscuro. De color amarillento, muy líquido y con poco sabor, se puede utilizar tanto para aliños o platos fríos, como para salteados o guisos calientes. 

			

			

			Otras variedades

			

			Alfalfa

			La alfalfa (Medicago sativa) es una planta que durante mucho tiempo se ha empleado como pasto para el ganado. Se cultiva en todo el mundo y recientemente, por influencia de nuevas corrientes en dietética, también se utiliza para la alimentación humana en forma de germinado. 

			

			Algarroba

			Proviene de un árbol de origen mediterráneo que tiene vainas de color castaño oscuro, de pulpa color ocre, con un sabor dulce y agradable, que al tostarlas adquieren unos matices que recuerdan mucho al cacao. Pueden consumirse recién cogidas o también secar su pulpa para molerla y obtener una harina que sirve para varias preparaciones y que también se emplea como espesante y estabilizante en la industria alimentaria: la goma garrofín. Se puede fermentar su pulpa con el fin de obtener bebidas como la aloja, una bebida alcohólica dulce que se consume en algunos países latinoamericanos. Otros productos derivados de la algarroba son el patay o «pan de los pobres» (una torta típica del noroeste argentino) y el arrope o miel de algarroba (una especie de melaza concentrada).

			

			Almorta

			La almorta o guija (Lathyrus sativus) es de forma muy parecida al altramuz, pero a diferencia de este se cultiva en suelos calcáreos. La encontramos en regiones asiáticas y europeas con pocas lluvias debido a que su cultivo se adapta bien en zonas áridas. Por esta razón podemos encontrarlas en regiones con hambrunas periódicas donde es un complemento de otros cultivos. La harina de almorta se usa como suplemento en sopas, guisos, ensaladas y otros platos salados. 

			Es recomendable no abusar de la almorta, ya que si se ingiere en grandes cantidades podría llegar a producir una enfermedad denominada latirosis. 

			

			Altramuz

			Los altramuces (Lupinus) tienen un destacable color amarillo, una piel fuerte y lisa y forma redondeada y plana. A menudo, se consideran como una legumbre de segunda, por no ser tan consumidos como las anteriores. Sin embargo, es una apreciación injusta porque es una legumbre que posee uno de los niveles más altos de proteína. Su harina es utilizada como ingrediente en numerosos alimentos procesados, como galletas, pasta o salsas, pero su uso como grano cocido es más limitado, encontrándolo a veces como aperitivo. 

			

			Cacahuete

			A pesar de que normalmente no se los relaciona con las legumbres, los cacahuetes (Arachis hypogaea) son también el fruto de una planta leguminosa procedente de América del Sur. De ellos se obtienen productos como, por ejemplo, la crema y el aceite de cacahuete, los cacahuetes fritos, la halva (un turrón que se comercializa en Turquía, Grecia y Macedonia, entre otros) y otros derivados para repostería.

			

			Chañar

			El chañar (Geoffroea decorticans) es un árbol que se encuentra de forma espontánea en zonas áridas del sur de América, principalmente en Chile y Argentina. Su fruto dulzón es utilizado para consumo humano, haciéndose un arrope que recuerda a la miel.

			

			Tamarindo

			El tamarindo (Tamarindus indica) es un árbol tropical y subtropical originario de África. De sus vainas salen unas semillas recubiertas con una pulpa que se pueden comer en verde, cocinadas o bien conservadas con sal. Forman parte de los ingredientes de la cocina intertropical, ya que podemos encontrar tamarindos en esta franja climática por todo el mundo.

			

			

			Otros derivados

			En la búsqueda de nuevas fuentes de proteína y fibra alimentaria, las empresas han empezado a enfocarse en la extracción de concentrados proteicos de legumbres mediante procesos denominados fraccionamiento. De este proceso se obtiene almidón, proteína y fibra alimentaria. 

			El almidón derivado de las legumbres, especialmente el de los guisantes, tiene unas propiedades útiles en los alimentos procesados, ya que se emplea para mejorar (disminuir) el índice glucémico o minimizar la sensación de grasa en el paladar.

			Por su parte, la proteína de legumbres se obtiene a partir de un proceso industrial y se puede usar para aumentar el contenido de proteínas en los alimentos procesados o para elaborar ingredientes concentrados. Por ejemplo, la proteína de guisante ha demostrado con éxito ser un sustituto de los huevos en algunos productos de alimentación, y la de soja tiene una textura muy similar a la de la carne o pescado. Además, su olor y sabor son prácticamente neutros, por lo que admite una gran diversidad de preparaciones, como carne picada, albóndigas, hamburguesas, rellenos, etcétera.

			Finalmente, la fibra de las legumbres es un producto secundario elaborado a partir de las cáscaras o la capa que cubre estas semillas. Se puede utilizar para aumentar el contenido de fibra en algunos alimentos preparados porque es muy económica comparada con los productos a base de fortificantes de fibra o de proteína de soja.

			

			

			¿Cómo las puedes encontrar?

			

			Normalmente, las legumbres se comercializan secas, ya sea en grano o bien molidas y convertidas en harina. Sin embargo, también podemos encontrar estas semillas frescas (por ejemplo, las habas, los guisantes o las alubias), congeladas o en conserva. Veamos, a continuación, qué características presentan en cada formato y cómo podemos conservarlas o actuar en cada caso.

			

			

			Secas 

			

			Adquirir la legumbre seca (ya sea en grano o molida y convertida en harina) suele ser lo más habitual. Cuando las compramos así es recomendable conservarlas en un recipiente opaco que no deje pasar la luz, para que no se oxiden o pierdan el color. Es muy importante guardarlas en un lugar fresco y seco, aunque esta conservación mejora si se refrigeran. Las legumbres secas pueden mantenerse durante años si se almacenan correctamente, pero lo mejor es consumirlas antes de los 12 meses, porque con el tiempo pueden llegar a enranciarse y perder su consistencia. Además, las legumbres viejas suelen tardar más en cocerse. 

			

			Harinas

			Como decíamos, más allá de la legumbre entera podemos encontrar otros productos elaborados a partir de las harinas de estas semillas. Se utilizan para complementar otros alimentos, como harinas de cereales y productos de panadería, enriqueciendo con vitaminas algunas masas que por sí mismas no las llevarían. Son una fuente importante de proteína de origen vegetal. Tienen un bajo valor calórico y un bajo índice glucémico (beneficioso para las personas que sufren diabetes), un alto contenido en fibra y no contienen gluten (así que son una buena alternativa para personas celíacas).

			Las harinas procedentes de las legumbres son el resultado de la molienda de los granos secos. Pueden ser harinas realizadas con la legumbre cruda, aunque también podemos prepararlas después de su cocción. En este segundo caso la aplicación del calor modifica algunas de sus propiedades: el almidón se gelatiniza favoreciendo la digestibilidad, se eliminan parte de los carbohidratos causantes de las flatulencias y se obtiene un producto con mayor conservación.

			Existen tantos tipos de harinas como tipos de legumbres. Sin embargo, en esta tabla se incluyen las más comunes, indicándose las características específicas de cada una y sus aplicaciones culinarias.

			(Véase Tabla 1)

			

			

			¿Cómo se elabora una harina?

			Estas harinas se pueden encontrar fácilmente en el mercado, pero también es posible elaborarlas en casa. A continuación, se detallan dos métodos posibles.

			

			a Harina cruda

			1. Revisar que las legumbres secas no tengan ninguna partícula indeseada.

			2. Con ayuda de un robot de cocina triturar las legumbres hasta obtener un polvo fino.

			3. Pasar esta harina por un colador para eliminar aquellas partes que no se han molido bien y así obtener una harina homogénea.

			4. Guardar la harina en un recipiente cerrado y en un lugar seco.

			

			a Harina precocida

			1. Partiendo de la harina cruda, extenderla uniformemente sobre una bandeja de horno a un grosor de 1-2 cm.

			2. Calentar el horno a 90 ºC.

			3. Hornear durante 3 horas.

			4. Dejar enfriar y guardar en un recipiente cerrado y en un lugar seco.

			

			
				
					
							
							Tabla 1. Harinas

						
					

					
							
							Tipo

						
							
							Características

						
							
							Aplicaciones culinarias

						
					

					
							
							Garbanzo

						
							
							Gran retención de humedad.

							Capacidad de unión tanto al agua como a la grasa.

							Proporciona estabilidad en la emulsión.

							Capacidad espumante.

							Actúa como espesante.

							En preparados cárnicos, aumenta la jugosidad y la suavidad de la elaboración.

						
							
							Enriquecer pan, pizzas, tortillas, bizcochos, galletas y pasta.

							Hummus y falafel.

							Hamburguesas y albóndigas, como elemento aglutinador.

							Rebozados.

							Pasta.

						
					

					
							
							Lentejas

						
							
							En preparados cárnicos, aumenta la jugosidad y la suavidad de la elaboración.

							Incrementa la proteína y la fibra en las preparaciones.

						
							
							Enriquecer pan, pizzas, tortillas, bizcochos, galletas y pasta.

							Hamburguesas y albóndigas, como elemento aglutinador.

							Rebozados.

							Pasta.

						
					

					
							
							Guisante

						
							
							Mantiene su color verde durante la cocción.

							Gran retención de humedad.

							Capacidad espumante.

							Proporciona estabilidad 

							a la emulsión.

							Actúa como espesante.

							Incrementa la proteína y la fibra en las preparaciones.

							Sustituto del huevo.

						
							
							Enriquecer pan, pizzas, tortillas, bizcochos, galletas y pasta.

							Sopas y salsas.

						
					

					
							
							Soja

						
							
							Gran retención de humedad.

							Textura de migas más suaves.

							Ayuda a la emulsión de grasas y otros ingredientes.

							Sustituto del huevo y la leche.

							Incrementa la proteína y la fibra en las preparaciones.

						
							
							Enriquecer pan, pizzas, tortillas, bizcochos, galletas y pasta.

							Sopas y salsas.

							Rebozados.

							Pasta.

						
					

				
			

			

			A tener en cuenta

			1. Las elaboraciones de pastelería y panadería con harinas de legumbres darán como resultado masas más blandas, menos hinchadas y más desmenuzadas. Un ingrediente que se puede utilizar para espesar o dar mayor consistencia a la mezcla es la goma xantana o algún almidón. 

			2. En elaboraciones con harina de garbanzos se puede añadir un poco de zumo de limón o vinagre para eliminar el sabor.

			3. Para conseguir rebozados más crujientes, se pueden combinar las harinas de legumbres con harinas de trigo o de arroz y levadura o cerveza.

			

			

			Frescas 

			

			Cuando adquirimos legumbres frescas y que no han sido procesadas, podemos hacerlo con la vaina que las protege o directamente sin ella, es decir, desgranadas. Existen numerosos platos elaborados con legumbres frescas, ya sea cocinadas con su propia vaina (sobre todo las más pequeñas y tiernas), o desgranadas. Lo mejor es cocinarlas justo después de su recolección para aprovechar su máximo esplendor a escala organoléptica. 

			Cabe recordar que su tiempo de conservación es muy corto: con los días, el almidón aumenta y resultan más harinosas y menos jugosas. Conviene guardarlas en un recipiente tapado y en el frigorífico.

			

			Germinadas

			Una forma de ingerir legumbres frescas sin ningún proceso de cocción es mediante la germinación, un proceso metabólico de las semillas que hace que salgan del estado de dormición y activen su crecimiento. 

			La germinación nos permite comer las legumbres crudas sin tratamiento de calor. Cuando las cocemos se hidratan y el almidón se transforma en azúcares más simples y asimilables. Sin embargo, si las hacemos germinar, los almidones también son transformados en azúcares simples que facilitan la digestión y reducen los gases intestinales. 

			Algunas de las legumbres en las que se puede aplicar este proceso son la alfalfa, los garbanzos, la soja, las lentejas o los guisantes. También germina la judía mungo, aunque su uso es menos habitual. 

			Las legumbres germinadas pueden adquirirse directamente en las tiendas, aunque también podemos elaborar el germinado en casa.

			

			

			¿Cómo se elabora un germinado?

			Debemos destacar, antes de empezar, que para realizar este proceso en casa es importante tomar precauciones higiénicas (lavarse bien las manos y los utensilios que se van a utilizar), ya que el germinado precisa de una temperatura y una humedad muy específicas, que, a su vez, pueden ser idóneas para la multiplicación de otras bacterias. Para mayor seguridad, recomendamos emplear productos comerciales aptos para la desinfección de alimentos y otros líquidos para potabilizar el agua.

			

			Para la elaboración de un germinado casero necesitaremos un recipiente ancho, 3 o 4 cucharadas de las semillas o granos que se desee germinar y medio litro de agua mineral.

			

			Pasos

			1. Lavar las semillas.

			2. Colocarlas en el recipiente con el agua (recordar que la cantidad de agua debe ser aproximadamente 3 veces su volumen) y tapar el recipiente con una gasa o paño ligero.

			3. Dejar reposar el recipiente en un lugar oscuro y cálido. Es necesario dejarlas hidratar de 12 a 15 horas, dependiendo del tipo de semilla. 

			4. Escurrir el agua del recipiente y aclararlas con agua tibia.

			5. Acomodar las semillas a lo largo de la superficie del recipiente y taparlas con el paño húmedo. Dejarlas un día en un sitio oscuro y cálido.

			Al día siguiente, enjuagar las semillas, volverlas a disponer bien repartidas en el recipiente y tapar otra vez con el paño húmedo.

			Repetir la operación 3 o 4 días más.

			6. Cuando los brotes alcancen los 2-3 centímetros estarán listos para consumir.

			

			

			Otros formatos

			

			Otros formatos muy preciados para adquirir o almacenar legumbres son la conserva o la congelación, opciones muy recurrentes, ya que ofrecen autonomía y rapidez en su empleo. 

			

			En conserva

			Las conservas de leguminosas permiten mantener un alto valor nutricional del producto y, además, garantizan su seguridad higiénica. Las conservas al natural son la forma más sencilla de preservar las legumbres, porque están cocinadas básicamente con agua y sal. 

			En el caso de comprarlas ya envasadas, es preferible mantenerlas en su propio envase, respetando las condiciones señaladas en el mismo. Además, es importante observar la fecha de consumo preferente y la ausencia de golpes o abolladuras en el envase. Si, por el contrario, queremos hacer la conserva en casa, debemos tener en cuenta algunas indicaciones para asegurar una buena conservación. Ya sea una conserva casera o no, lo que es importante es escurrirlas bien una vez se han sacado del bote y consumirlas preferentemente durante las horas siguientes.

			

			

			¿Cómo se elabora una conserva?

			Hacer conservas caseras es una alternativa perfecta para aprovechar muchos alimentos de temporada. Sin embargo, se debe tener cuidado con la seguridad sanitaria a la hora de realizarlas y cerciorarse de la esterilización de los recipientes. 

			Dado que se consideran alimentos no ácidos, no es suficiente con hervir las legumbres al baño maría o usar la técnica de cerrado en caliente. En este caso es necesario elevar la temperatura por encima de los 100 ºC y, para ello, se aconseja usar un esterilizador a presión o autoclave. Si esto no es posible, se deberá tener en cuenta que el tiempo de caducidad será más bajo.

			

			a Sin autoclave. Legumbres frescas

			

			Ingredientes

			• Legumbres frescas

			• Aceite de oliva virgen

			

			Elaboración

			1. Calentar agua en una cazuela grande. Cuando arranque el hervor, añadir las legumbres desgranadas y hervirlas de 2 a 5 minutos, dependiendo del tamaño y frescura.

			2. Mientras, preparar un bol con agua fría y hielo. Colar las legumbres e incorporarlas rápidamente en el agua helada para detener la cocción. Colarlas de nuevo y secarlas con un trapo de cocina limpio. 

			3. Preparar los botes para la conserva esterilizándolos con agua hirviendo durante 5 minutos como mínimo.

			4. Escurrir y secar bien.

			5. Introducir las legumbres en el recipiente y llenarlo con el aceite de oliva virgen. Tapar. 

			6. Disponer los botes en un baño maría y hervir lentamente un mínimo de 15 minutos.

			7. Dejar enfriar en la misma cazuela, escurrir y guardar. 

			Esta conserva también se puede hacer con legumbres cocidas, obviando el paso de la cocción y pasando al punto 3 directamente.

			

			a Con autoclave

			El autoclave es un tipo de olla que lleva el agua a ebullición a más temperatura de la que la presión del ambiente permite y que está preparada para hervir recipientes. Gracias a sus altas temperaturas se pueden destruir los microorganismos dañinos para la conserva, sobre todo en alimentos poco ácidos o salados, que en las conservas tradicionales actúan como conservante.

			Así, con el autoclave conseguimos la esterilización del producto.

			

			Elaboración

			1. Dejar las legumbres en remojo toda la noche.

			2. Salar las legumbres, introducirlas en el bote y llenarlo de agua (es importante dejar siempre dos dedos entre las legumbres y la tapa).

			3. Introducir los botes en el autoclave, tapar. 

			4. Esterilizar siguiendo las instrucciones del autoclave.

			

			

			Congeladas y ultracongeladas

			Esta también es una manera muy habitual de adquirir legumbres (normalmente guisantes, habas y judías), por ser de fácil conservación si se dispone de congelador.

			Así, si queremos cocinarlas al momento, se pueden descongelar rápidamente si se sumergen en agua tibia sin retirarlas de la bolsa de congelación, ponerlas al microondas a una potencia suave o incluso se pueden añadir directamente a la cazuela. En caso de haberlas congelado ya cocidas, se recomienda una descongelación lenta antes de consumirlas, preferiblemente en la nevera.

			

			

			¿Cómo se congelan en casa?

			Las legumbres pueden congelarse después de ser cocidas (una vez frías, con o sin líquido de la cocción) o después del paso del remojo previo a la cocción. Es recomendable hacerlo en bolsas o recipientes adecuados para la congelación, en envases anchos y planos debidamente etiquetados (para que no se compriman y sea más fácil su descongelación). 

		

	


	
		
			Legumbres y salud
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			Composición nutricional

			
			En términos de salud podemos considerar que las legumbres son superalimentos o pequeñas cápsulas de salud. Ahora que hemos visto la gran cantidad de variedades que hay podemos preguntarnos: ¿qué las hace tan recomendables? Las legumbres destacan tanto por su alto contenido en nutrientes esenciales como por su bajo contenido en aquellos componentes que se recomienda limitar. Aunque su composición nutricional varía en función del tipo de legumbre, en general son:

			
			
				
					
							
							a Ricas en:

							Hidratos de carbono, proteínas, fibra, minerales, vitaminas, antioxidantes

							
							a Libres de o bajas en:

							Azúcares simples, grasas saturadas colesterol, sodio (sal), gluten

						
					

				
			

			
			Hidratos de carbono

			Los hidratos de carbono complejos aportan energía al organismo y son el componente mayoritario de las legumbres, cerca de un 60 % (a excepción de los cacahuetes y la soja, que contienen menor cantidad). El principal carbohidrato que nos encontramos es el almidón (70-80 %), aunque también contienen pequeñas cantidades de otros tipos, como la sacarosa, que es lo que le confiere su ligero sabor dulce. Los oligosacáridos son otros de los carbohidratos que contienen, pero estos no pueden ser digeridos fácilmente y son los principales causantes de la formación de gases y flatulencias, pero, a su vez, son también los responsables de parte de sus propiedades beneficiosas para la salud.

			
			Fibra 

			Las legumbres son también uno de los alimentos con un contenido mayor de fibra. Contienen de los dos tipos: soluble e insoluble. La soluble ayuda a reducir los niveles de colesterol y a mantener el peso corporal (dando sensación de saciedad), retrasa el vaciado gástrico y ayuda a regular los niveles de azúcar en sangre. Por su parte, la insoluble regula el tracto intestinal, aumenta el volumen fecal y ayuda a prevenir el estreñimiento.

			Eso, junto con el tipo de hidratos de carbono que predominan en ellas, las coloca en el grupo de alimentos con un bajo índice glucémico y las convierte en un alimento ideal para toda la población, pero especialmente para las personas diabéticas o que sufren hiperlipidemia. 

			Además, ayudan a alargar la sensación de saciedad y liberan energía de forma lenta, por lo que son muy recomendables para personas que siguen una dieta hipocalórica. También son un excelente alimento para deportistas, aunque no se aconseja consumirlas justo antes de un entrenamiento o competición, puesto que la digestión puede ser más pesada.

			
			Proteína 

			Las legumbres son la principal fuente proteica de origen vegetal, porque 100 g de lentejas secas aportan cuatro veces más proteínas que 100 g de arroz crudo, o el doble de proteínas que 100 g de quinua cruda. 

			Actualmente, la principal fuente de proteínas de la dieta de la mayoría de las personas es la carne y sus derivados, el pescado y los huevos. 

			La carne es una de las mejores fuentes, pero su consumo suele ser más elevado del recomendable, ya que también aporta grasas saturadas y colesterol, que si se consumen en exceso pueden comportar problemas de salud. Es por ello que las legumbres constituyen un muy buen sustituto. Una ración de carne de 100-125 g (ternera, pollo, cerdo) o unos 150 g de pescado aportan unos 20-30 g de proteína, mientras que una ración de legumbres cocidas (200 g) aporta unos 15-20 g. (Véase Tabla 2)

			
			
				
					
							
							Tabla 2. Contenido en proteínas y grasas de diferentes alimentos

						
					

					
							
						
							
							1huevo

						
							
							Chuleta de cerdo (125 g)

						
							
							Filete de merluza (150 g)

						
							
							Solomillo de ternera (125 g)

						
							
							Muslo de pollo (125 g)

						
							
							1 plato de lentejas (200 g cocidas)

						
							
							1 plato de alubias blancas (200 g cocidas)

						
					

					
							
							Proteína

						
							
							8,25 g

						
							
							35,5 g

						
							
							26,5 g

						
							
							35,1 g

						
							
							23,6 g

						
							
							16,4 g

						
							
							15 g

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							7,02 g

						
							
							18,23 g

						
							
							3 g

						
							
							7,3 g

						
							
							10,45 g

						
							
							1 g

						
							
							1 g

						
					

				
			

			
			Ahora bien, hay una diferencia entre las proteínas de origen animal y las de origen vegetal, que radica en su calidad biológica: las de origen animal tienen mayor valor, ya que aportan todos los aminoácidos esenciales que el cuerpo necesita, mientras que las de las legumbres son, en general, deficitarias en algunos de ellos, por lo que se tienen que complementar con otros alimentos, como veremos más adelante. Otro aspecto que las hace menos disponibles es su estructura proteica más compacta y la presencia de inhibidores de las enzimas digestivas, aunque con el calor de la cocción se solucionan estos problemas.

			Para incrementar su valor nutritivo existen diferentes estrategias, entre las que destaca la combinación con otros alimentos que aporten la parte de los aminoácidos esenciales deficitarios en las legumbres, como los cereales, los frutos secos o las semillas o, evidentemente, alimentos de origen animal (lácteos, huevos, pescado…). La soja, a diferencia del resto de las legumbres, sí aporta todos los aminoácidos esenciales.

			Lo interesante es conseguir proteína 100 % vegetal de alto valor biológico, por lo que combinando legumbres con cereales, semillas y frutos secos conseguiremos valores nutritivos similares a los de las proteínas de origen animal. De aquí nace el concepto de proteína complementaria, que consiste en combinar diferentes proteínas de bajo valorbiológico para obtener una de alto valor biológico.

			La práctica de combinar legumbres con otros alimentos para conseguir así una proteína más completa forma parte de la sabiduría popular en todo el mundo, y así lo demuestra la gran variedad de platos tradicionales que existen.

			No es necesario que haya la misma cantidad de cada grupo de alimentos. Es decir, si se combina arroz con lentejas, no es preciso que haya 15 g de arroz y 15 g de lentejas. Como tampoco es necesario que estén en el mismo plato, se puede ingerir un alimento con un tipo de aminoácido esencial en una comida, y consumir el otro tipo de aminoácido esencial en la comida posterior.

			
			Grasas 

			Como hemos visto anteriormente, las legumbres se consideran un alimento bajo en grasa. Las variedades que tiene menos son los guisantes, las habas, las judías y las lentejas (1,5 a 2,5 %), seguidas de los garbanzos (4 %). Excepcionalmente hay que destacar el contenido graso de la soja, que puede llegar hasta el 20 % de su peso en seco y del cacahuete, con un contenido graso superior al 50 %. 

			Por otro lado, como el resto de los alimentos de origen vegetal, no contienen colesterol.

			
			Vitaminas y minerales

			Aunque las legumbres no destacan por su elevado aporte de vitaminas, la mayoría sí que contienen cantidades significativas de vitaminas del grupo B (como tiamina, riboflavina, niacina y ácido fólico), que intervienen en el crecimiento, ayudan al buen funcionamiento del sistema nervioso y fortalecen el sistema inmunitario.

			En cambio, sí son una excelente fuente de minerales, como el potasio, el magnesio, el calcio, el fósforo y el hierro (este último importante para personas vegetarianas o veganas). Por ejemplo, las lentejas son una de las principales fuentes de hierro de origen vegetal: una ración de lentejas aporta más del doble de hierro que un bistec de ternera de 125 g. 

			Sin embargo, el tipo de hierro que nos aportan las legumbres es diferente: el hierro de origen animal se absorbe con mayor facilidad que el proveniente de los vegetales, que necesita la presencia de vitamina C. Es por eso que, para garantizar que se absorba la mayor cantidad de hierro posible, deben combinarse con alimentos ricos en vitamina C, como algunos vegetales crudos, por ejemplo pimientos, espinacas o tomates y frutas, principalmente los cítricos, fresas y kiwis.

			No es necesario que la vitamina C sea consumida en el mismo plato que las legumbres, pero sí en la misma comida.

			
			
				
					
							
							a Un poderoso superalimento

							Cero colesterol

							Alto contenido en hierro y zinc

							Sin gluten

							Ricas en minerales y vitaminas 

							del grupo B

							Fuente de proteínas

							Bajo índice glucémico

							Bajo contenido en grasa

							Fuente de fibra

							
							a Respecto a su composición, podemos considerar que 100 g de legumbres secas contienen:

							50-60 % de hidratos de carbono 

							complejos 

							20-35 % de proteínas

							10-20 % de fibra

							1-4 % de grasas

							Vitaminas y minerales

							Fitonutrientes (antioxidantes)

						
					

				
			

			
			Antioxidantes y otros compuestos bioactivos

			Las legumbres contienen antioxidantes que les confieren también importantes beneficios para la salud por sus propiedades antioxidantes, antiinflamatorias, antimutagénicas y antibacterianas.

			También encontramos en ellas otros compuestos que, aunque no aportan ningún valor nutritivo, sí tienen muchos beneficios sobre la salud humana, como las isoflavonas, los fitoestrógenos o los esteroles vegetales, porque, entre otras cosas, ayudan a reducir el colesterol.

			
			
			
			Raciones recomendadas

			
			Debido a la composición de las legumbres, podemos encontrarlas dentro de la pirámide alimentaria tanto en la base, como fuente de energía (junto con los cereales y los tubérculos), como en el centro, como fuente de proteína (junto con la carne, el pescado y los huevos).

			La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda consumir legumbres de manera regular en una dieta saludable, aunque las cantidades variarán según las necesidades individuales (edad, género, estilo de vida, actividad f

			
			
			
			
			
			Beneficios de su consumo sobre la salud

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
							
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
						
					

				
			

			
			
				
					
							
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
						
					

				
			

			
			
			Flatulencias
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