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Hoy en día nuestro mundo 
afronta un difícil 

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

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

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

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

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

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

P R Ó L O G O

Semillas nutritivas  
para un futuro sostenible
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de una visión de conjunto sobre la producción y el 
comercio de las legumbres en todo el mundo. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

en un verdadero superalimento 
de futuro.

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

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

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

Presencia y potencia 

de las  
legumbres

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

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

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

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

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

 ¿Qué
considera 
la FAO 

como
legumbres? 

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

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

tampoco utiliza esta 
denominación para las 
semillas cuyo objetivo 

es la producción 
de biocombustible.

¿Qué entendemos  
              por legumbres?
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GUISANTES  
SECOS
Guisantes  
verdes secos
 

VEZAS  
O ALVERJAS  
SECAS

GUANDÚES  
O GANDULES  
SECOS

CARILLAS  
O FRIJOLES  
CAUP˝ES SECOS

GARBANZOS SECOS

Garbanzos desi

Garbanzos bambai 

Kabuli 

LENTEJAS

Lentejas rojas

Lentejas amarillas

Lentejas 
verdes y pardas

Lentejas de Puy 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

diferentes especies dentro de cada 
variedad, con distintos grados 
de amargor o dulzura. También 
se emplean como aditivo para 
enriquecer harinas cereales, pues 
pueden contener hasta un 40% 
de proteínas.
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ALUBIAS 
BAMBARA O 
GUISANTES DE 
TIERRA SECOS 
Vigna subterrÆnea. Originarias 
del oeste de `frica. Se trata de 
legumbres subterrÆneas que 
crecen exclusivamente en este 
continente (con distinto nombre 
segœn el país) y guardan gran 
parecido con el cacahuete, 
aunque su contenido en 
grasas y proteínas es inferior. 
Dependiendo de la variedad 
tienen distintos colores. Sus duras 
semillas suelen hervirse antes de 
ser utilizadas en guisos. TambiØn 
se consumen como aperitivo o 
en la mejora de ciertas harinas 
o papillas. Es muy importante 
como alimento en comunidades 
pequeæas de `frica.

HABAS SECAS
Fundamentalmente Vicia 
faba, nativas de la cuenca 
mediterrÆnea �y quizÆs Asia 

central�, que nos aportan 
cultivos poco exigentes en 
necesidades y altamente 
productivos en países tan 
dispares como Australia, 
Bolivia, China, Ecuador, Egipto, 
Etiopía, Perœ y Venezuela.
Las habas comunes, tambiØn 
denominadas habones, 
fabera, haba caballar y haba 
de Windsor, son un cultivo 
de aæeja tradición y fueron 
alimento fundamental de 
la soldadesca bØlica. Se 
encuentran entre las plantas 
mÆs fÆciles de cultivar en climas 
fríos, tienen fuerte y dulce sabor 
a nuez, piel pardo claro cuando 
estÆn 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 sacri�cio 
mítico o festividad romana 
de la Fabaria, en que toda la 
población saboreaba un guiso 
harina de habas con tocino.

GARBANZOS 
SECOS
Cuya especie tipo es Cicer 
arietinum. Son originarios de 
la zona donde actualmente 
se extiende Turquía. Muy 
apreciados por su versatilidad 
gastronómica, calidad 
nutricional y posibilidades de 
guarda. Extraordinariamente 
extendidos por todo el planeta 
(los colonizadores europeos 
los llevaron a AmØrica) y 
fundamentales en las culinarias 
europea, Ærabe, mexicana, 
norteamericana y de Asia 
occidental.  
Robustos y sustanciales, los 
garbanzos parecen avellanas 
sin cÆscara y deleitan a los 
paladares por su sabor casi 
goloso a nuez y su textura 
cremosa. Es un ingrediente 
prioritario en la cocina 
mediterrÆnea y medio oriente, 
entre cuyo recetario son 
favoritos de la zona el falafel, el 
hummus o el patØ de garbanzo. 

Especies de legumbres
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En la India los garbanzos también 
se muelen hasta obtener una 
harina con la que se elabora panes 
planos y buñuelos. En los cocidos o 
pucheros familiares de España son 
una legumbre indispensable, salvo 
en el llamado cocido montañés,  en 
la zona de Cantabria, que utiliza 
alubias en su lugar. La harina 
de garbanzo es asimismo un 
ingrediente fundamental de tapas 
españolas como las tortillitas de 
camarón, habituales en la región 
de Andalucía. Los garbanzos 
participan en la sopa dhal de 
garbanzos partidos, en especial en 
la India y Pakistán 
Más allá de las denominaciones 
locales o populares hay tres tipos 
principales de garbanzos: el desi, 
el bambai y el kabudi. 

El garbanzo desi, de grano oscuro 
y cubierta rugosa, se cultiva sobre 
todo en India, Etiopía, México e 
Irán. La desi es tal vez la variedad 
más antigua pues se asemeja 
a las semillas halladas por los 
arqueólogos como antecesoras 

de los garbanzos domesticados 
o Cicer reticulatum, que crecen 
en el sureste de Turquía, 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 tamaño 
mayor que los desi y populares en 
el subcontinente indio. 

El garbanzo kabuli es de color 
más claro y mayor tamaño. 

Se cultiva principalmente en 
el Mediterráneo, toda América 
o Asia sudoriental. Su nombre 
procede de Kabul (Afganistán) 
desde donde se introdujo a la 
India y viajó hacia África. Un 
tipo de garbanzo negro, el ceci 
neri, de tamaño mayor y más 
oscuro que la variedad desi, 
se cultiva singularmente en 
Apulia, al sureste de Italia. En los 
mercados asiáticos y africanos son 
habituales los garbanzos verdes, 
tiernos e inmaduros que se asan 
al carbón y se consumen 
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informalmente en cucuruchos 
o en sopas, patØs, falafel, pestos 
o especiados sobre ensaladas.
  

LENTEJAS
Tienen el tipo nomenclatural 
Lens culinaris. Su nacimiento 
se presume en Próximo 
Oriente. Con una enorme 
variedad cromÆtica, del 
crema al negro, pasando por 
diversos tonos del amarillo 
al rojo, han tenido un gran 
crØdito alimentario desde el 
Egipto de los faraones, donde 
adquirieron una jerarquía 
mítica 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 arqueólogos en los 
monumentos mortuorios de 
los faraones. Su tolerancia 
a terrenos Æridos y a 
temperaturas extremas, sus 
mœltiples usos culinarios 
y la simbiosis sÆpida que 
alcanzan con casi cualquier 
ingrediente animal o vegetal 
han propagado su consumo 
por todo el mundo. 
Se adjudica a la región del 
Oriente próximo y `frica del 
norte el origen de la lenteja y se 
trata de uno de los cultivos mÆs 
antiguos. No hay legumbre 
mÆs tolerante en terrenos 
Æridos, necesita muy poca agua 
para que su cultivo prospere y 
soporta temperaturas extremas. 
No es imprescindible su 

Especies de legumbres
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4 y 5 milímetros y color marrón 
o pardo rojizo, estÆn bastante 
extendidas; la verdina presenta 
un color verde amarillento y es 
de tamaæo inferior, mientras la 
rubia de tamaæo puede llegar 
a 9 milímetros de diÆmetro 
y es bastante mÆs utilizada, 
con variedades de calidad 
excepcional como la rubia de 
La Armuæa que se produce en 
Espaæa. TambiØn en Francia 
tiene especial prestigio la 
variedad de lenteja de Puy, 
procedente de la región 
de Auvernia y las lentejas 
de Umbria de color pardo 
dorado estÆn especialmente 
acreditadas en Italia, donde 
responden a la creencia 
popular de que traen suerte 
saboreadas en aæo nuevo. 

todo el mundo.
Entre las variedades, las 
lentejas de color amarillo 
intenso son menos conocidas 
que las rojas, aunque de 
sabor y cocción similar, 
mientras que las denominadas 
pardinas o francesas de entre 

remojo previo para cocinarse 
y su utilidad culinaria es 
mœltiple. La sutileza sÆpida 
que posee absorbe y potencia 
cualquier ingrediente de 
acompaæamiento, de origen 
vegetal o animal, lo que ha 
propagado su consumo por 
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VEZAS O 
ALVERJAS 
SECAS 
Bajo el tipo Vicia sativa. Las 
referencias de consumo humano 
de esta legumbre estÆn datadas 
en el Neolítico. La agricultura 
estandarizada de las alverjas 
fue documentada por primera 
vez en tiempos del Imperio 
romano. Su función actual 
estÆ principalmente ligada a 
su importancia como abono o 
forraje animal.

GUISANTES 
SECOS
Pertenecen al gØnero Pisum 
y su aparición se ubica en el 
MediterrÆneo o en el Próximo 
Oriente. Citados por Columela, 
principal divulgador agrícola del 
Imperio Romano, hay vestigios de 

su consumo no domesticado por 
parte de cazadores-recolectores 
de Europa Central durante el 
Neolítico tardío. Se emplean 
para elaborar sopas y harinas. 
En algunos países orientales son 
tostados y desgranados como 
aperitivo. Es signi�cativo que 
entre los principales productores 
mundiales de guisantes se 
encuentren países septentrionales 
como CanadÆ o Rusia.
Los guisantes secos estÆn 
disponibles enteros o partidos 
en dos. Suelen hervirse o 
cocerse al vapor, al igual que las 
lentejas partidas, creando un 
purØ espeso, lo que los convierte 
en oportunos para el dhal, los 
purØs, los guisos y las sopas. 
Como curiosidad, cabe recordar 
que los guisantes sirvieron a un 
avance cientí�co espectacular: 
a mediados del siglo XIX, la 
observación del desarrollo de 
las vainas de esta legumbre 
por parte del monje austriaco 

Gregor Mendel estableció 
los principios de la genØtica 
mendeliana, cimiento de la 
genØtica moderna.

GUANDÚES  
O GANDULES 
SECOS
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 

Especies de legumbres
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implantaron estas plantas 
en el Caribe y hoy son 
inmensamente populares 
en la gastronomía de la 
zona, aunque el mayor 
consumo se da en Asia. Son 
muy resistentes a la sequía, 
sus raíces son en extremo 
adecuadas para mejorar suelos 
productivos y, ademÆs de su 
uso alimentario, son cultivos 
empleados en ciertos países 
orientales como alojamiento de 
insectos para la producción de 
tintes y resinas. 

CARILLAS O 
FRIJOLES  
CAUPÍ SECOS
Del tipo Vigna unguiculata. 
Son legumbres procedentes 
de `frica occidental, con un 
viaje relativamente temprano 
a Asia, en el tercer milenio 
antes de Cristo. Su producción 
y consumo estÆ extendida por 
Asia, `frica �especialmente 

en el Sahel, que copa la 
mayor parte de la producción 
mundial�, Europa meridional 
y AmØrica Central y del Sur, 
sus propiedades agrícolas y 
nutricionales, así como su 
capacidad para coexistir con 
otros cultivos en regiones 
semiÆridas, le dan un lugar de 
relevancia en el mapa general 
de las legumbres secas.

OTRAS 
LEGUMBRES 
SECAS 
De menor implantación 
productiva y alimentaria, 
procedentes de diferentes 
gØneros vegetales, como 
pueden ser las dulces 
zarandajas (Lablab purpureus) 
nativas de `frica, los feijıes-
de-porco (Canavalia ensiformis) 
brasileæos, las habas espada 
(Canavalia gladiata) de ciertas 
zonas del trópico asiÆtico 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 cientí�co 
Lathyrus sativus a partir de 
la taxonomía de Linneo y 
con numerosos nombres 
vernÆculos. Se consume en 
Asia, `frica Oriental y en 
países europeos como Italia 
y Espaæa. Suele secarse y 
molerse para elaborar harina, 
siendo muy popular el empleo 
de esta para la elaboración 
de gachas, un condumio de 
resistencia en la región de La 
Mancha espaæola. Se emplea 
en forraje y en alimentación 
humana, aunque esta œltima 
debe ser limitada puesto que 
su abuso puede provocar la 
enfermedad del latirismo. 
Es conocido en este sentido 
el grabado del pintor espaæol 
Goya llamado Gracias a 
la Almorta.
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Las legumbres 
se guardan en 
seco, preferiblemente 
en tarros de cristal y se 
preparan generalmente 
hirviØndolas, de 
manera que no existen 
riesgos de intoxicación 
si se cocinan y 
comen de inmediato 
o se conservan 
refrigeradas despuØs 
de sus cocciones. 

Si se exponen a un 
medio ambiente algo 
caluroso tienen el 

mismo peligro de 
contaminación que 
cualquier otro alimento 
condimentado. TambiØn 
existe el riesgo de 
fermentación, al igual 
que sucede con las 
sopas, ante inclemencias 
meteorológicas como 
la ciclogØnesis de las 
tormentas, por lo que 
siempre conviene 
guardarlas en el 
frigorí�co o espacio 
equivalente en cuanto 
ya estÆn templadas 
o frías. 

Cuida y cocina tus legumbres

�Ö�Ö

El agua es el ingrediente mÆs importante para las 
legumbres. La proporción entre el agua y la legumbre debe 
ser la su�ciente para que se sumerjan en ella y la absorban en 
su justa necesidad. Cuando los granos no se remojan 
previamente o tienen mÆs de aæo y medio, es necesario 
incorporar dos partes de agua, en peso o volumen, por una 
de legumbres. Si fueron remojadas antes, es su�ciente con 
poner una parte de agua, algo generosa para compensar la 
evaporación cociØndolas a fuego moderado. En todo caso, 
cuando la cocción se efectœa en olla abierta hay que vigilar 
que el líquido cubra siempre los granos y aæadir agua si es 
preciso, caliente siempre si son garbanzos, y fría o templada 
en el caso de otros granos.

Si no se efectuó un remojado previo de las legumbres, el 
descuido puede paliarse cubriØndolas con agua 
fría y aæadiØndolas levadura en una cuidadosa 
proporción: media cucharadita por cada medio 
kilogramo de granos. DespuØs de cocer el 
conjunto a fuego lento durante unos 40 minutos, 
se escurren y se inicia en agua fría (menos si son garbanzos) 
el procedimiento de guiso previsto. 

Los garbanzos son la œnica legumbre cuya 
cocción, tras un remojo previo que nunca inferior es a 8 
horas, debe iniciarse en agua templada o hirviendo, en 
lugar de en agua fría, como es habitual en el resto de 
los granos. 

Si la cocción se efectœa en olla exprØs, tambiØn conviene 
tomar esa precaución y ponerlos en la olla con agua 
templada. AdemÆs, para evitar que se fracturen o despellejen 
al colisionar entre ellos durante la ebullición, conviene 
colocarlos en una redecilla o en cestillos de malla metÆlica, 
antes de introducirlos en el recipiente.

Los ingredientes que acompaæan a las legumbres pueden 
modi�car su valor nutritivo global y acompaæando su 
elaboración con productos adecuados puede suplementarse 
gratamente su sabor y propiedades, tanto si se trata de 
hortalizas frescas, carnes o cereales.

Si al terminar la cocción fuese necesario espesar el caldo 
debido a que ofrece un aspecto excesivamente líquido, lo mÆs 
efectivo es reducir a purØ, mediante licuadora o triturÆndolo a 
mano, un par de cucharadas del propio conjunto y mezclarlo 
con el guiso, zarandeando la olla despuØs para ligar el caldo.  

�Ö�ÖA tener en cuenta

Almacenamiento Almacenamiento 

A tener en cuenta
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La mayoría de las 
legumbres secas pueden 
guardarse mucho 
tiempo, durante aæos 
incluso, sin estropearse, 
si bien, cuanto mÆs 
tiempo tienen mÆs 
costosa y prolongada 
resulta su cocción. 
En todo caso, los 
profesionales de cocina 
pre�eren 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, 
dÆndoles un crØdito de 
calidad óptima a los 

granos durante unos 
18 meses. 

Las legumbres 
almacenadas en 
atmósfera cÆlida 
y hœmeda son 
mÆs difíciles de 
cocinar, pues no se 
ablandan, ademÆs de 
desencadenar riesgos 
bacteriológicos.

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

oportuno consultar las 
etiquetas de las marcas 
y elegir las desprovistas 
de sabores aæadidos y 
con el mínimo contenido 
de sodio posible, para 
poder aliæarlas al gusto 
propio. El sabor, en 
algunos casos, puede 
estar modi�cado por 
los aditivos utilizados 
durante el proceso de 
conservación. Pero no 
hay nada que objetar 
a su utilidad; son 
alternativas de uso, que 
reducen tiempos de 
elaboración y resultan 
nutricionalmente 
e�caces. 

CondimentosCondimentos
El aderezo de los platos de 

legumbres aporta matices olfativos y 
gustativos que ensanchan la 
diversidad de los guisos. De hecho, 
muchas hierbas aromÆticas y 
especias, como el comino y otras 
que subsanan la función carminativa 
del intestino, son especialmente 
convenientes. 

Es habitual aæadir a las 
lentejas estofadas una hoja de 
laurel que las aporta una carga de 
aromÆtica y de sabor muy 
oportuna. Otro clÆsico entre los 
aderezos es el ramillete o atadillo 
de aromÆticos, denominado 
bouquet garni en la cocina 
profesional, compuesto por tomillo, 
perejil y laurel, adecuado en guisos 
y cocidos. Especias como la 
pimienta en grano, el clavo o el 
curry, aportan destellos sÆpidos 
insólitos y efectuar atrevidas 
fusiones con hortalizas, como la 
okra de la cocina cajœn, las masalas 
o los tahinos proporcionan 
sensaciones diferentes.

El pimentón o la pÆprika 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 
aliæar algunas legumbres al �nal, 
teniendo en cuenta que el pimentón 
debe aæadir al rehogado cuando el 
aceite ya estÆ templado, pues si fríe 
a fuego fuerte amarga al guiso.

�Ö�Ö
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En tØrminos 
generales, las 
legumbres se cuecen 
fÆcilmente, echÆndolas 
en una cazuela con 
ingredientes que aæadan 
sabor y abundante agua, 
calentando el agua hasta 
la ebullición y cociØndolas 
luego a fuego lento hasta 
que estØn 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 cocción. 

Si se quieren servir en 
ensalada, una vez tiernas se 
escurren y se dejan enfriar. 
Se preparan mientras los 
ingredientes que aderezarÆn 
la ensalada y se aæaden a 
las legumbres con el aliæo 
correspondiente yalgu 
la precaución 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 liliÆcea como cebolla, 
ajo, puerro o echalote, como 
aderezo. Cuando estØn 
tiernas, se les aæade un 
refrito de hortalizas picadas 
o lo 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, se enjuagan 
previamente, se mezclan 
en la olla con el sofrito y 
algo de agua o caldo y se 
hierven ligeramente. 

Para efectuar potajes de 
judías o lentejas se colocan 
en una olla, cubiertas de 
agua fría o caldo y sin sal 
en principio, para evitar 
que se endurezcan. Con 
el �n de que queden mÆs 
tiernas, una vez que rompe 
el primer hervor se puede 
cambiar el agua por otra 
fría o se pueden asustar 
hasta 3 veces, aæadiendo 

Cuida y cocina tus legumbres
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PreparativosPreparativos
El primer paso en 
la preparación de 
legumbres es su lavado, 
ya que pueden contener 
alguna impureza que 
es conveniente eliminar, 
como restos de vaina o 
paja, tierra, piedrecitas 
o pequeæas semillas que 
no se ablandarÆn en la 
cocción. Se trata de una 
precaución cada vez 
menos necesaria, pues las 
legumbres empaquetadas 
se someten una selección 
previa e�caz. Ante 
suministros mÆs artesanos, 
se colocan las legumbres 
en un tamiz o colador 
amplio y se remueven 
con los dedos, apartando 
cualquier sustancia o 
brizna impropia, acción 
que se repite despuØs con 
el recipiente bajo el grifo 
o fuente de agua. Una 
vez escurridas, se colocan 
en una vasija holgada 
para el remojo. Debe ser 
grande porque en esta 
fase las legumbres pueden 
aumentar su volumen dos y 
hasta tres veces, segœn la 
variedad. 

El remojo ideal no debe 
durar mÆs de 12 horas, 
cambiÆndose el agua si se 
sobrepasa ese tiempo. En 
ningœn caso el remojado 
debe alcanzar las 
24�horas. Posteriormente se 
escurren y se aclaran bajo 
el grifo, para eliminar los 
azœcares que desprenden 
durante el remojo y puede 
hacerlas indigestas. 

�Ö�Ö
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un chorro de agua fría 
que modere la ebullición. 
Es preferible a la hora de 
remover las legumbres, en 
especial las alubias, agitar 
la olla sujetÆndola por sus 
asas en vez de usar una 
cuchara, con lo que se 
evitarÆ que se rompan los 
granos, cuestión que, en 
realidad, solo desmerece 
la cocción estØticamente, 
pero importa. 

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

de sal y, si se necesitan 
cubrir con mÆs agua, 
esta serÆ siempre agua 
caliente. Incorporar 
agua fría �que es inocuo 
ante otras legumbres�, 
produce en los garbanzos 
un cambio brusco 
de temperatura que 
interrumpe la cocción, los 
encalla e impide que se 
cuezan del todo. 

Las legumbre cocidas 
no deben dejarse a la 
temperatura ambiente 
durante mÆs de 4 horas. 
Conviene mantenerlas 
por encima de los 55” C 
de temperatura, para que 
no desarrollen ningœn 
proceso bacteriológico, 

y es conveniente 
refrigerarlas o congelarlas, 
una vez atemperadas, 
lo antes posible. Si van a 
utilizarse en ensaladas, 
incorporarlas vinagre o 
zumos de cítricos previene 
del desarrollo de bacterias.

Para restringir el potencial 
carminativo (�atulento) 
de las legumbres, lo mejor 
es llevarlas a ebullición en 
agua abundante a fuego 
mediano, retirarlas del 
fuego, colarlas y dejarlas 
nuevamente en remojo 
durante una hora en 
agua fría, que tambiØn se 
desecharÆ, para proceder 
a cocinar la receta prevista 
a partir de entonces. 

Inst rumentos

Se trata de un alimento tan 
habitual y extendido que sólo precisa 
de utensilios simples para su 
elaboración. BÆsicamente 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 cocción 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 metÆlicos 
durante la cocción puede deteriorar, 
romper o despellejar los granos. 

Conviene usar cazuelas anchas 
donde las legumbres formen una capa 
lo mÆs delgada posible, pues así se 
calentarÆn de manera uniforme y las 
legumbres del fondo no sufrirÆn el peso 
de las de encima. 

La olla exprØs es muy e�caz, 
especialmente para acortar la fase de 
la cocción, aunque algunos partidarios 
de la cocina artesanal sean reticentes a 
usarla. Salvo los riesgos de su apertura 
inoportuna cuando aœn guarda presión 
en el interior, cuya posibilidad es casi 
imposible en las exprØs mÆs modernas, 
las cocciones de legumbres no 
desmerecen en absoluto y concentran 
perfectamente todas sus cualidades, 
mÆs, incluso, que en las cocciones en 
olla abierta. Pero se ha de prestar 
mucha atención a las instrucciones de 
cada fabricante y prevenir tiempos y 
temperaturas, para que los granos no 
se conviertan en papilla.

�Ö�ÖInst rumentos
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1. En la nut rición
Son uno de los alimentos mÆs nutritivos 

del planeta. 

2. En la salud
Son extraordinariamente bene�ciosas  

para la salud en general. 

3. En el cambio climático
Son plantas muy e�cientes: su cultivo contribuye a reducir los 
gases de efecto invernadero y propicia una mayor absorción de 

carbono benØ�ca para el planeta. 

4. En la biodiversidad
Mejoran la fertilidad de los suelos y nutren a los 

cultivos que se siembran junto a estas. 

5. En la seguridad alimentaria
Tienen un coste bajo para los agricultores, pueden ser cultivadas 
en tierras secas y tienen un tiempo de conservación prolongado.

FAO AÑO INTERNACIONAL  DE  L AS LEGUMBRES

CINCO FORMAS EN LAS 
QUE LAS LEGUMBRES INFLUYEN 

EN NUESTRO MUNDO
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Alubias bambara

Haba

Caupíes

Lentejas

Guandœes 

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

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

(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

20.1

26.1

21.2

25.4

18.4

19.9

21.4

21.3

22.3

23.9

22.5

21.2

21.5

20.8

25.2

36.17

23.4

20.2

18.44

5.9

1.8

1.3

1.8

1.5

0.53

1.23

1.2

1.5

1.15

1.06

5.4

6.05

5.1

1.64

9.74

1.6

2

1.4

28.9

26.3

15.3

10.7

20.2

12.7

15.5

21.8

15.3

16.3

15.2

12.4

12.6

13.7

18.3

18.9

17.6

17.3

26

NOMBRE CIENTÍFICO ENERGÍA
(kcal) kJ

PROTEÍNA
(g)

GRASA
(g)

FIBRA
(g)

NOMBRE

Valores   nutritivos

VALORES CORRESPONDIENTES A 100G DE LEGUMBRES CRUDAS Y SECAS (PESO HÚMEDO). HIDRATOS DE CARBONO DISPONIBLES. FIBRA DIETÉTICA.TODAS LAS LEGUMBRES TIENEN 0 COLESTEROL
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28.9

31.7

47.2

49.3

43.2

50.2

47.1

37

45.5

46.3

46.1

45.5

51

52.3

40.7

21.47

44.9

47.7

42.4

CARBOHIDRATO
(g)

3.3

6.1

7.3

7

4.7

4.98

5.07

6.5

5.49

6.74

6.69

5.4

5.4

5.1

7.57

4.36

8.8

9

3.5

FE (mg)
Hierro

199

191

187

103

183

127

176

188

175

189

138

146

157

154

267

198

170

163

116

MG (mg)
Magnesio

1190

1080

1210

855

1390

1254

1393

1416

1185

1246

1359

1116

1110

1100

983

1013

1411

1478

1010

K (mg)
Potasio

3.38

3.1

4.61

3.9

1.96

5.04

2.28

2.9

3.65

2.68

2.79

3.2

2.41

2.36

3.35

4.75

3.6

2.9

2.39

ZN (mg)
Cinc

0.89

0.82

0.68

0.74

1.02

1.09

0.893

0.83

0.834

0.941

0.699

0.67

n.a.

n.a.

0.981

1.02

0.7

0.7

n.a.

CU (mg)
Cobre

n.a.

423

417

295

456

622

525

444

364

625

394

557

236

251

216

355

n.a.

n.a.

138

VIT B9/FOLAT0 
(�g/100g)

275

506

387

391

269

381

411

471

407

367

406

342

319

294

379

440

460

464

295

P (mg)
Fósforo

Valores   nutritivos

VALORES CORRESPONDIENTES A 100G DE LEGUMBRES CRUDAS Y SECAS (PESO HÚMEDO). HIDRATOS DE CARBONO DISPONIBLES. FIBRA DIETÉTICA.
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La mayor 
parte de la 
comunidad 
cientí�ca mundial ha llegado 
a la conclusión de que nuestro clima 
estÆ cambiando rÆpidamente debido, 
en gran medida, a las actividades 
humanas que liberan en la atmósfera 
dióxido de carbono y otros gases 
de efecto invernadero. Aunque las 
miradas suelen seæalar a la industria y 
al transporte basado en combustibles 
fósiles como los principales culpables 
de este problema, es un hecho 
estadístico probado que la producción 
agropecuaria, a saber, la agricultura, 
la explotación forestal y la ganadería, 
emiten casi un tercio del total mundial 
de CO2. Por ende, la agricultura resulta 
ser, al mismo tiempo, responsable y 
víctima de la situación. Sin embargo, 
parte de la respuesta para mitigar y 
reducir los efectos del cambio climÆtico 
puede proceder de este mismo 
entorno y tiene mucho que ver con 
las legumbres. 

Como es sabido, estas plantas 
mejoran la absorción de carbono 
en los suelos, lo que signi�ca que 
parte de las emisiones naturales 
de CO2 resultan capturadas por 
la propia tierra productiva. Con 
estrategias inteligentes que incluyan 
las legumbres en sus protocolos de 
desarrollo rural, los países pueden 
favorecer sistemas agrícolas muy 
e�caces para afrontar el cambio 
climÆtico, por ejemplo, con la eventual 
producción de las variedades mÆs 
e�cientes en determinadas zonas clave 
o a travØs de una rotación racional de 
cultivos. Las legumbres, ademÆs, no 
requieren fertilizantes nitrogenados, 
puesto que �jan su propio nitrógeno 
tomÆndolo bÆsicamente de la 

atmósfera y transportÆndolo 
dentro de sus suelos. Esta 

extraordinaria autosu�ciencia evita, 
por tanto, la emisión de gases de efecto 
invernadero derivados de la fabricación 
y empleo de este tipo de abonos.

Por otra parte, las legumbres 
mani�estan grandes posibilidades para 
preservar otro recurso determinante 
para nuestro medio ambiente. El agua 
dulce es fundamental para todos y cada 
uno de los habitantes del planeta. En el 
caso de los países 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 signi�ca que se trata de semillas 
idóneas para la siembra en tierras de 
secano, donde residen gran parte de los 
agricultores de los países mÆs pobres. 
Algunas legumbres, como los guisantes 
de tierra, pueden crecer en zonas 
extremas, donde no se podría disponer 
ninguna otra plantación relevante. 
Las legumbres son mÆs resistentes 
que la prÆctica totalidad de los cultivos 
y soportan climatologías rigurosas 
como sequías e inundaciones -donde 
otras plantas con �nes nutricionales 
no podrían sobrevivir- y actœan como 
un inquebrantable dique vegetal frente 
a los estragos causados por el cambio 
climÆtico. Algunas legumbres, como 
en el caso de los guandœes, son de 
enraizamiento profundo, de modo 
que no compiten por el agua con otros 
cultivos. De crecimiento lento durante 
sus primeras etapas, muchas legumbres 
permiten a los cultivos aledaæos 
arraigar y �orecer. Así, estas plantas 
son muy œtiles para evitar la erosión y el 
agotamiento del suelo.

climático3. Cambio
Para las mujeres embarazadas tiene 
especial importancia incluir en 
su dieta alimentos ricos en folato, 
como las lentejas. De hecho, es un 
hÆbito intuitivo, extendido en la 
dieta postnatal del norte de `frica y 
Medio Oriente. 
Una porción de 100 gramos de 
legumbres cocidas contiene hasta 
9 gramos de proteínas, duplicando 
en ello a los cereales. A diferencia 
de numerosos alimentos tambiØn 
ricos en proteínas, las legumbres 
son pobres en grasas. Entre sus 
nutrientes, como queda dicho, las 
legumbres poseen concentraciones 
muy altas de vitamina B y potasio, 
pero tambiØn de magnesio, zinc 
y hierro. Una porción de alubias 
negras tiene un 50% mÆs hierro que 
un �lete, tanto Æcido fólico como las 
espinacas y el mismo potasio que 
los plÆtanos. Otros tipos de alubias, 
como las denominadas riæón rojas, 
aportan una dosis de antioxidantes 
superior a la de los arÆndanos o el 
jugo de granada, que son cØlebres 
por su capacidad de retardar o 
prevenir la oxidación molecular.

Flatulencias
Las legumbres pueden causar 
meteorismo o �atulencias. Se 
debe a bacterias intestinales que 
generan gases al actuar sobre 
ciertos nutrientes. El problema 
puede eludirse mediante algunas 
tØcnicas culinarias: la renovación 
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 alcaravea, el cilantro o el 
hinojo y la sustitución del agua del 
primer hervor por agua nueva.
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Las dietas poco saludables, la 
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 estÆ la clave para 
contrarrestar los graves problemas de 
la alimentación. La carne, los productos 
lÆcteos y el pescado son caros; estÆn 
fuera del alcance de la población en 
muchos países. Providencialmente, el 
mundo vegetal nos ha provisto de armas 
e�caces para luchar en esos frentes. MÆs 
allÆ de las predisposiciones dietØticas, no 
es sorprendente que muchas personas 
dependan de alimentos vegetales, 
siempre mÆs económicos para satisfacer 
la indispensable necesidad de proteína 
en la alimentación. Hemos visto como 
las legumbres secas son complejos 
nutritivos naturales, autenticas píldoras 
antioxidantes bajas en grasas y ricas en 
proteínas de alta calidad, repletas de 
micronutrientes, vitaminas y minerales. 
Se trata de alimentos prodigiosos 
que duplican, por tØrmino medio, la 
carga proteica de los cereales y son 
complementarios con estos, pues 
aæaden los escasos aminoÆcidos que 
las legumbres no tienen. Poseen los 
hidratos de carbono de liberación lenta 
que inducen al ciclo energØtico mÆs 
e�ciente en el ser humano, favorecen 
el crecimiento infantil; mantiene a raya 
el colesterol LDL y el azœcar en sangre; 
sacian con rapidez y propician mejores 
procesos digestivos. 

Al abordar la seguridad alimentaria 
desde una óptica universal, el 
desperdicio de alimentos es otra cara 
de la misma moneda. Las pØrdidas y 
el desperdicio se suceden a lo largo 
de la cadena de abastecimiento 
agrícola, tanto en países ricos como 
pobres. Hasta un tercio de los 

alimentos producidos para consumo 
humano se pierden o se desperdician. 
En el caso de las polifacØticas 
legumbres, el desperdicio se reduce 
considerablemente. Son alimentos de 
larga conservación, lo que signi�ca 
que, una vez almacenados en 
recipientes hermØticos, pueden durar 
meses e incluso aæos, sin perder su 
valor nutricional. En consecuencia la 
proporción de desperdicio o deterioro 
de las legumbres como alimento, 
antes de su elaboración, puede 
ser imperceptible. Por sí sola, esa 

característica convierte a las legumbres 
en la precaución alimenticia mÆs e�caz 
para afrontar calamidades inesperadas, 
como sequías o inundaciones. Hoy, 
el 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 irregulares, así como en terrenos 
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 agrícola resulta mÆs 
barato, pues no requieren fertilizantes 
nitrogenados. Cuando las legumbres 
se siembran junto a otras plantas o 
en rotación, los agricultores disfrutan 
de mayor rendimiento en los demÆs 
cultivos, debido al enriquecimiento 
de los suelos, lo que reduce la 
vulnerabilidad a las malas cosechas. 
Los ciclos económicos han demostrado 
ademÆs que las legumbres mantienen 
precios estables del mercado, lo 
que evita sobresaltos económicos, y 
mejores mÆrgenes 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 
magní�co 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 
población global en el futuro. 

Versatilidad  
y tendencias

Ciertas tendencias sociales suelen 
amenazar la evidente ventaja 
alimenticia de las legumbres. A 
medida que aumenta la renta per 
cápita de una región o país, las 
legumbres se descartan en favor de 
la proteína cárnica. Brotan actitudes 
elitistas que las consideran “proteína 
de pobres” o alimento de rango 
social bajo. Paradójicamente, las 
inquietudes de los consumidores 
bien informados, especialmente en 
materias medioambiental, nutricional 
y sanitaria, no coinciden con esa 
propensión clasista. En el territorio 
gastronómico, 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.

5. Seguridad
alimentaria
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garbanzos y las alubias por separado. 
Conserva las semillas en un lugar 
bien ventilado y seco durante unos 
días, asegurÆndote de que la humedad 
relativa no supere el 15%. 

Cuando ya estØn completamente 
secas, estarÆn listas para comer, 

aunque tambiØn las podrÆs almacenar 
en recipientes hermØticos. Utiliza tus 
propias legumbres en sopas, guisos y 
en diferentes recetas. Saborearlas serÆ 
una gran recompensa a tu trabajo. 

Para hacerte una idea, calcula que 
tu cosecha habrÆ sido excelente si 

has obtenido un kilo y medio de 
legumbres secas de cada 20 plantas. 
No olvides que, creando tu huerto 
domØstico, estÆs honrando, cientos 
de aæos despuØs, a tus antepasados 
mÆs remotos, quienes domesticaron 
y dejaron las legumbres para 
la posteridad.
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enredaderas. En zonas 
menos fØrtiles de `frica o 
Asia se optó, sin embargo, 
por la implantación de 
ciertas legumbres como 
cultivos de rotación, pues 
ciertos terruæos solo 
resultaban productivos a 
partir de determinados 
cultivos leguminosos, 
aunque no lo su�ciente 
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 
sí misma en el bene�cio 
nutricional que ambos 
productos han aportado 
a distintas civilizaciones, 
pero realmente re�eja una 
de las grandes virtudes 
agrícolas de la mayor 
parte de las plantas de la 
familia Fabaceae: la �jación 
de nitrógeno mediante la 
relación entre las raíces 
y los rizobios (un tipo de 
bacterias simbióticas), 
unido a la aportación 

de fósforo que las 
leguminosas brindan a los 
terrenos productivos. Esos 
vínculos permiten que la 
fertilización y el cultivo 
concurran en un proceso 
sinØrgico œnico. Por otro 
lado, las sorprendentes 
�habilidades� vegetales 
de las legumbres 
implican nulas o 
mínimas necesidades 
de aditivos químicos en 
sus cultivos, cuestión 
relevante en las vertientes 
alimentaria, económica y 
medioambiental. 

TambiØn es signi�cativo 
su bajo consumo de agua 
que, por tØrmino medio, 
es veinte veces inferior 
al de cualquier fuente de 
proteína animal y, por lo 
general, muy inferior al 
de otros cultivos, pues 
estas plantas obtienen su 
hidratación de fuentes 
super�ciales del suelo. 
Estas extraordinarias 
características biológicas 
fueron establecidas por 
la investigación 

Bene�cian a 
los agricultores 

pobres
Las legumbres, 

plantadas junto con 
otros cultivos o en 
rotación, 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 así a 
los agricultores mejores 

oportunidades para 
salir del círculo de la 

pobreza. 

Favorecen el 
crecimiento 

de otros 
cultivos

La capacidad de 
las legumbres de 
�jar el nitrógeno 
permite que los 

cultivos cercanos 
se bene�cien 

tambiØn y crezcan 
mÆs rÆpido. 

Las legumbres, 
ademÆs, tienen 
raíces profundas 
y, por tanto, no 

tienen que competir 
con otros cultivos 
por el agua. Esto 
las convierte en 
acompaæantes 

ideales. 

Necesitan  
menos fertilizantes para crecer
Las plantas necesitan fertilizantes de nitrógeno para 
crecer. Pero las legumbres pueden �jar su propio 
nitrógeno al terreno, es decir, nutren los suelos en lugar 
de empobrecerlos. AdemÆs, permiten a los agricultores 
ahorrar el coste que supondrían los fertilizantes, algo que 
en las zonas mÆs pobres supone un ahorro sustancial. 

Pulses in the World 10 bene�ts
when making pulses a part of your diet
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PULSES UNIQUE 
NUTRITIOUS QUALITIES 
KEEP YOU HEALTHY

PULSES ARE 
GOOD NEWS FOR 

POOR FARMERS

PULSES ARE EXCELLENT 
VALUE FOR MONEY

PULSES ARE �CLEAN� 
CROPS: THEY DO NOT 
EMIT GREEN HOUSE 
GASES

7

PULSES CAN HELP OTHER 
CROPS TO GROW

PULSES HAVE A 
LONG SELF LIFE

109

PULSES CAN 
FERTILIZATE 
THE SOILS

PULSES = ZERO 
WASTE

PULSES NEED 
LESS FERTILIZERS 

TO GROW

PULSES NEED LESS 
WATER TO GROW
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WORLD PRODUCTION 
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The world has seen an increase of 20% in production 
during the years 1990 to 2013. In 2014, total 
production of pulses was 72.2 million tons.

20
India 

World leader in production 19.27 million 
tonnes of pulses in 2013-2014. India’s 
production needs is to reach 32 million 
tonnes by 2050 if its population growth 
reaches 1.69 billion. This means pulses 

need to grow by 3.5%/year

6
Canada 

Canadian production of the major 
pulses (dry peas, lentils, beans and 
chickpeas) increased from about 

1,000,000 tonnes in the early 1990s 
to 6.2 million tonnes in 2015, more 
than a sixfold increase in 25 years.
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AMÉRICA
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EUROPA
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OCEANÍA
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Estados Unidos produce principalmente 
frijoles secos

2
Nigeria

Nigeria is el principal
productor de 

caupíes. 
. 

2
Russia

Russian Federation: From 2001 
to 2007, it was the main 

producer of vetches, accounting 
for 40% of the world’s production. 

3
Brasil

. El 98% de la
producción es de distintas
variedades de frijoles secos.

3
Ethiopia

Is the world’s top 
producer of vetches. 

3
Australia

2 million hectares are planted 
annually to commercial grain crops 
across the country, which is the third 
largest crop grown after wheat and 
barley. It represents 8% of the total 
crops grown (wheat is 56% and 

barley 20%).

5
Myanmar 

Myanmar 3rd global producer of pulses. 
Pulses is 2nd most important crop grown 

in the country, after rice. The country 
tripled its production of pulses in last 10 
years, 6.3 million tonnes in 2014, 70% 
of its production is dry beans used for 

domestic consumption.

5
China

China produces 40% of 
global production of broad 

beans, 60% of peas.
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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 
hídrica se debe al 

consumo de productos 
animales. Las legumbres 

necesitan 20 veces 
menos de agua que 

los productos animales 
para crecer. En países 

industrializados, 
avanzar hacia dietas 
vegetarianas puede 
reducir el impacto de 
los alimentos de las 

personas en la huella 
hídrica en un 36%.  

en la alimentación 
de las personas, es 
incontestable que los 
procesos ganaderos 
implican mayores gastos 
energØticos que los 
meramente agrícolas. 
En este sentido, las 
legumbres mani�estan 
de manera objetiva una 
de las mejores relaciones 
costo-bene�cio 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 población 
creciente en un mundo 
paradójico, donde cientos 
de millones de casos de 
obesidad coexisten con 
un nœmero aœn mayor 
de personas que sufren 
de hambre crónica, las 
legumbres asoman como 

una solución agrícola 
e�ciente. Lo son por su 
versatilidad, capacidad de 
adaptación, rendimiento 
y por sus propiedades 
nutricionales. Podemos 
a�rmar entonces que 
hay un tipo o tipos de 
legumbres para cada 
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 

Legumbres 
= 

Desperdicio 
cero

Todas las partes 
de las legumbres 

se pueden 
aprovechar. Los 
granos, como 

queda dicho, para 
la alimentación 

humana; las 
vainas como 
forraje para 

sustentar a los 
animales, y la 

propia planta, al 
�n de su vida œtil, 
para fertilizar el 

suelo.

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

alguna variedad regional 
de escasa producción, son 
muy asequibles. Estas 
condiciones, unidas a 
sus signi�cativos valores 
nutricionales, posicionan 
a las legumbres secas 
como una realidad 
de gran calado en la 
alimentación global 
del futuro.
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The world has seen an increase of 20% in production 
during the years 1990 to 2013. In 2014, total 
production of pulses was 72.2 million tons.

20
India 

World leader in production 19.27 million 
tonnes of pulses in 2013-2014. India’s 
production needs is to reach 32 million 
tonnes by 2050 if its population growth 
reaches 1.69 billion. This means pulses 

need to grow by 3.5%/year

6
Canada 

Canadian production of the major 
pulses (dry peas, lentils, beans and 
chickpeas) increased from about 

1,000,000 tonnes in the early 1990s 
to 6.2 million tonnes in 2015, more 
than a sixfold increase in 25 years.

2
ESTADOS UNIDOS

ASIA

46%
ÁFRICA

21,1%
AMÉRICA

20,7%
EUROPA

8,3%

OCEANÍA

3,7%

Estados Unidos produce principalmente 
frijoles secos

2
Nigeria

Nigeria is el principal
productor de 

caupíes. 
. 

2
Russia

Russian Federation: From 2001 
to 2007, it was the main 

producer of vetches, accounting 
for 40% of the world’s production. 

3
Brasil

. El 98% de la
producción es de distintas
variedades de frijoles secos.

3
Ethiopia

Is the world’s top 
producer of vetches. 

3
Australia

2 million hectares are planted 
annually to commercial grain crops 
across the country, which is the third 
largest crop grown after wheat and 
barley. It represents 8% of the total 
crops grown (wheat is 56% and 

barley 20%).

5
Myanmar 

Myanmar 3rd global producer of pulses. 
Pulses is 2nd most important crop grown 

in the country, after rice. The country 
tripled its production of pulses in last 10 
years, 6.3 million tonnes in 2014, 70% 
of its production is dry beans used for 

domestic consumption.

5
China

China produces 40% of 
global production of broad 

beans, 60% of peas.
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7,7% América del Norte

3,4% África

1,8% América del Sur

1,1% Asia

-3,44% Europa

Crecimiento anual

Asia
44,6%

America
35%

África
17,7%

Europa
2,6%

Oceania
0,2%

FRIJOL

La lenteja es una legumbre relativamente tolerante a los ambientes secos 
y se cultiva en todo el mundo. Su cultivo es muy importante en las 
plantaciones de cereales debido a su capacidad de �jar el nitrógeno y al 
alto valor proteico de sus semillas tanto para la alimentación humana 
como de los animales. Las lentejas tienen entre un 22 y un 35% de 
proteínas y, como otras leguminosas de grano, su per�l de aminoÆcidos 
es complementario al de los cereales. La producción mundial de lenteja 
se ha incrementado en casi un 92% en los œltimos 20 aæos. 

El guisante seco se cultiva con �nes comerciales en casi 100 países, 
pero su producción se concentra en CanadÆ, Rusia y China. En total, 
estos tres países producen mÆs de la mitad de los guisantes secos del 
mundo. La producción canadiense de guisantes secos ha aumentado 
considerablemente en los œltimos 30 años y ha crecido desde las 
157.000 toneladas mØtricas que producía anualmente en la dØcada de 
1980 hasta aproximadamente 3 millones de toneladas mØtricas en 
2012, es decir, un incremento de un 12% anual. 
La producción mundial de guisantes secos alcanzó su pico mÆximo en 
1990, con 16,6 millones de toneladas mØtricas. Desde 1990, la 
producción mundial de guisantes secos disminuyó a un ritmo medio anual 
del 1,8%. En 2012 fue de aproximadamente 9,9 millones de 
toneladas mØtricas. 

El haba, incluidas todas sus diferentes variantes, es una planta 
que crece tanto en verano como en invierno, una vez al aæo. 
Crece de forma erecta y tiene muchas hojas. Se utiliza como 
alimento para las personas en los países en desarrollo, pero 

tambiØn para alimentar a los animales (principalmente cerdos, 
caballos, aves de corral y palomas). Se cultiva en 2,5 millones 
de hectÆreas en el mundo, de las cuales la mayoría (39%) estÆn 
en Asia Central y Oriental y alrededor del 21% de la super�cie 

total de cultivo de haba estÆ en el `frica Subsahariana. El garbanzo es un cultivo de leguminosas muy nutritivo y 
constituye una de las fuentes mÆs baratas de proteína. La mayoría 

de la producción y el consumo de garbanzo (95%) se lleva a 
cabo en los países en desarrollo, un 84,3% en Asia. La mayor 

parte de los garbanzos se cultivan concretamente en el sur de 
Asia, Ærea que representa mÆs del 71% de la super�cie mundial 

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

el segundo productor mundial, Australia. 

En total, se cultivaron alrededor de 12 millones de 
hectáreas de garbanzos en 2010. La producción mundial de 

esta legumbre se ha incrementado el 40% en los œltimos 30 aæos, 
de los 4,8 millones hasta los 11,1 millones de toneladas 
mØtricas, mientras el incremento de terreno ha sido mínimo (de 

7,6 a 7,9 millones de hectÆreas).  
Otros países importantes productores de garbanzo son: PakistÆn, 

Turquía, MØxico, CanadÆ y Australia.

Asia
47,3%

America
4,2%

Oceania
5,4%

Europa
14,7%

África
28,4%

HABA

GUISANTE LENTEJA GARBANZO FRIJOL HABA TOTAL

Europa 5.323 45 156 503 589 6.616

África 390 103 391 3.470 1.137 5.491

Asia 2.050 2.076 7.889 8.762 1.892 22.669

América 4.669 1.079 371 6.870 168 13.157

Oceanía 340 135 309 46 218 1.048

TOTAL 12.772  3.438 9.116 19.651 4.004 48.981

El frijol es la legumbre mÆs importante a nivel mundial. 
Proporciona proteínas, hidratos de carbono complejos y 
micronutrientes valiosos a mÆs del 4% de la población 
global. En muchas zonas, el frijol comœn es la segunda 
fuente mÆs importante de calorías despuØs del maíz. 
Millones de personas en el `frica Subsahariana 
dependen de esta legumbre, que se cultiva en gran parte 
por mujeres, como alimento bÆsico primario.
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FRIJOL

La lenteja es una legumbre relativamente tolerante a los ambientes secos 
y se cultiva en todo el mundo. Su cultivo es muy importante en las 
plantaciones de cereales debido a su capacidad de �jar el nitrógeno y al 
alto valor proteico de sus semillas tanto para la alimentación humana 
como de los animales. Las lentejas tienen entre un 22 y un 35% de 
proteínas y, como otras leguminosas de grano, su per�l de aminoÆcidos 
es complementario al de los cereales. La producción mundial de lenteja 
se ha incrementado en casi un 92% en los œltimos 20 aæos. 

El guisante seco se cultiva con �nes comerciales en casi 100 países, 
pero su producción se concentra en CanadÆ, Rusia y China. En total, 
estos tres países producen mÆs de la mitad de los guisantes secos del 
mundo. La producción canadiense de guisantes secos ha aumentado 
considerablemente en los œltimos 30 años y ha crecido desde las 
157.000 toneladas mØtricas que producía anualmente en la dØcada de 
1980 hasta aproximadamente 3 millones de toneladas mØtricas en 
2012, es decir, un incremento de un 12% anual. 
La producción mundial de guisantes secos alcanzó su pico mÆximo en 
1990, con 16,6 millones de toneladas mØtricas. Desde 1990, la 
producción mundial de guisantes secos disminuyó a un ritmo medio anual 
del 1,8%. En 2012 fue de aproximadamente 9,9 millones de 
toneladas mØtricas. 

El haba, incluidas todas sus diferentes variantes, es una planta 
que crece tanto en verano como en invierno, una vez al aæo. 
Crece de forma erecta y tiene muchas hojas. Se utiliza como 
alimento para las personas en los países en desarrollo, pero 

tambiØn para alimentar a los animales (principalmente cerdos, 
caballos, aves de corral y palomas). Se cultiva en 2,5 millones 
de hectÆreas en el mundo, de las cuales la mayoría (39%) estÆn 
en Asia Central y Oriental y alrededor del 21% de la super�cie 

total de cultivo de haba estÆ en el `frica Subsahariana. El garbanzo es un cultivo de leguminosas muy nutritivo y 
constituye una de las fuentes mÆs baratas de proteína. La mayoría 

de la producción y el consumo de garbanzo (95%) se lleva a 
cabo en los países en desarrollo, un 84,3% en Asia. La mayor 

parte de los garbanzos se cultivan concretamente en el sur de 
Asia, Ærea que representa mÆs del 71% de la super�cie mundial 

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

el segundo productor mundial, Australia. 

En total, se cultivaron alrededor de 12 millones de 
hectáreas de garbanzos en 2010. La producción mundial de 

esta legumbre se ha incrementado el 40% en los œltimos 30 aæos, 
de los 4,8 millones hasta los 11,1 millones de toneladas 
mØtricas, mientras el incremento de terreno ha sido mínimo (de 

7,6 a 7,9 millones de hectÆreas).  
Otros países importantes productores de garbanzo son: PakistÆn, 

Turquía, MØxico, CanadÆ y Australia.

Asia
47,3%

America
4,2%

Oceania
5,4%

Europa
14,7%

África
28,4%

HABA

GUISANTE LENTEJA GARBANZO FRIJOL HABA TOTAL

Europa 5.323 45 156 503 589 6.616

África 390 103 391 3.470 1.137 5.491

Asia 2.050 2.076 7.889 8.762 1.892 22.669

América 4.669 1.079 371 6.870 168 13.157

Oceanía 340 135 309 46 218 1.048

TOTAL 12.772  3.438 9.116 19.651 4.004 48.981

El frijol es la legumbre mÆs importante a nivel mundial. 
Proporciona proteínas, hidratos de carbono complejos y 
micronutrientes valiosos a mÆs del 4% de la población 
global. En muchas zonas, el frijol comœn es la segunda 
fuente mÆs importante de calorías despuØs del maíz. 
Millones de personas en el `frica Subsahariana 
dependen de esta legumbre, que se cultiva en gran parte 
por mujeres, como alimento bÆsico primario.
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INDIA 
Líder mundial en la producción de 
legumbres con 20 millones de 

toneladas en 2014. Las legumbres son 
unas de las fuentes más importantes de 

proteínas, especialmente para una gran 
parte  de la población que son 

vegetarianos. 

CANADÁ 
La principal producción de legumbres de
Canadá (guisantes secos, lentejas, frijoles

y garbanzos) creció desde 586,6 miles de 
toneladas que producía a principios de la 
década de 1990 hasta 6,2 millones de 
toneladas en 2015, multiplicando así por 

10 la producción en 25 años.

USA
Los frijoles secos llegaron a ser el 

55% de la producción de legumbres 
de los Estados Unidos en 2014.

NIGERIA
Nigeria es 
el principal

productor de
caupíes. 

RUSIA
En 2005, 

Rusia fue el principal 
productor mundial de 

almortas, con un 36% 
de la producción mundial.

BRASIL
El 98% de la

producción es de distintas
variedades de 
frijoles secos.

ETIOPÍA

TURQUÍA

Es el primer
productor mundial

de arvejas.

En 2014, Turquía se convirtió en 
el cuarto productor mundial de 

lentejas y el sexto de garbanzos.

AUSTRALIA

En Australia, cada año se 
plantan 2 millones de 
hectáreas de cereales, el 

tercer cultivo más importante
después del trigo y la 

cebada. Las legumbres 
representan el 8% del total de 
cultivos (el trigo es el 56% y 

la cebada es el 20%).

MYANMAR 
Myanmar es el tercer productor 

mundial de legumbres. Las legunbres 
son el segundo cultivo más 

importante del país, después del 
arroz. El país triplicó en los

últimos 10 años la producción de 
legumbres y llegó a 5 millones de 

toneladas en 2014. El 63% 
de su producción son habas 

destinadas al consumo doméstico.

CHINA
China produce el 37% 
de la producción total 

de habas

Hoy en día la inversión en 
investigación para desarrollar 

mejores variedades de semillas de 
legumbres secas es de 

$175 millones, cifra mucho 
menor en comparación con los miles 
de millones de dólares invertidos en 

otros cultivos como el maíz.

En 1961, el cultivo de
legumbres era de 

64 millones de 
hectáreas. Este número ha 
crecido a casi 86 millones 
de hectáreas en 2014. 

Produjeron el 50%
de la producción
mundial en 2013

5 PRINCIPALES PAÍSES

Principales Productores

El mundo ha vivido un aumento en la 
producción del 31% entre 1990 y 2014. 
En 2014, la producción total de legumbres fue 
de 77,6 millones de toneladas. 
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8 PRINCIPALES 
EXPORTADORES
E IMPORTADORES

LOS 10 PRINCIPALES COMERCIANTES DE LEGUMBRES
2013

Principales 
importadores

Principales 
exportadores

Principales exportadores
e importadores en el mundo

1/ India 3.800.859 

2/ China  1.106.176 

3/ Bangladesh  816.850 

4/ Pakistán  433.998 

5/ Egipto  433.395

6/ Emiratos Árabes Unidos  391.069

7/ Brasil  373.729

8/ EE. UU.  360.838

9/ Turquía  335.896

10/ Italia  296.039

AUSTRALIA EXPORTACIÓN

365.001

320.378

209.805

India

Bangladesh

Egypt

El comercio internacional de legumbres ha aumentado un 5.5% cada año desde 1961.

7 PRODUCCION MUNDIAL DE LAS LEGUMBRES 
1990-2014 / millones de toneladas

frijoles

Garbanzos
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479.134
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China

Bangladesh

MYANMAR EXPORTACIÓN

659.212

50.305

27.692

India

Indonesia

Malaysia

INDIA IMPORTACIÓN

1.382.456

659.212

574.800

Canada

Myanmar

Australia

CHINA IMPORTACIÓN

966.497

59.077

15.919

Canada

Estados Unidos 

Myanmar

BANGLADESH IMPORTACIÓN

479.134

320.378

11.681

 Canada

Australia

Nepal

MALAYSIA

INDONESIA

EGIPTO NEPAL

Las cifras de las importaciones y las exportaciones entre países, no siempre coinciden por una serie de razones (por ejemplo, los datos de exportación de diciembre se contabilizan 
en enero del año siguiente en el segundo país).

CANADÁ

INDIA

CHINA

BANGLADESH

AUSTRALIA
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FAO AÑO INTERNACIONAL DE LAS LEGUMBRES
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EUROPA

CANTIDADES PRODUCIDAS  
POR TIPO DE LEGUMBRE
Los guisantes secos son la especie  
mÆs producida en esta región.

02 VALOR DE LAS LEGUMBRES 
SOBRE EL TOTAL  
DE LA AGRICULTURA
En Europa, el valor de legumbres 
era tradicionalmente muy 
pequeæo, de menos del 1%. 
Con los aæos, las legumbres 
continuaron disminuyendo en 
importancia hasta representar 
solo el 0,29% de los cultivos 
producidos en Europa  
en 2012. 

Miles de toneladas

Porcentaje (%)Valor mínimoValor mÆximo

01

OTRAS 
LEGUMBRES

HABAS LUPINOSGUISANTES 
SECOS

FRIJOLES ALVERJAS LENTEJASGARVANZOSLUPINOS
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3

2
1,5
1
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el caso de la despensa leguminosa 
que supone la región italiana de 
la Emilia-Romaæa, la devoción 
culinaria por la lenteja verde de Puy 
o la cassoulet occitana de alubias 
blancas, en Francia.

Pero Europa tambiØn es relevante en 
el mapa mundial de las legumbres 
como con�uencia de la mayor 
globalización alimentaria de la 
historia, un proceso que tuvo lugar 
a partir de los viajes de Cristóbal 
Colón y en cuyo marco se produjo 
el encuentro entre las variedades de 
legumbres procedentes del continente 
asiÆtico y las oriundas del continente 
americano. Esta circunstancia 
trasladó las leguminosas de un confín 
al otro del mundo, desplegando 
efectos alimentarios y mestizajes 
gastronómicos jamÆs vistos, pues 
sin estos eventos viajeros jamÆs se 
habrían visto garbanzos en AmØrica 
o ciertas alubias en Asia. Durante los 
siglos XVI y XVII, el imperio espaæol, 
la Compaæía Neerlandesa de Indias  
�la primera multinacional del 
mundo� o las coronas britÆnica 
y portuguesa fueron vector de 
transmisión de estos productos cuya 
conservación estaba a prueba de 
toda duda a travØs de innumerables 
agentes, de colonia en colonia, de 
puerto a puerto. De esta etapa, obras 
universales como El Quijote de Miguel 
de Cervantes recogen un amplísimo 
recetario que ofrece perspectiva 
acerca de la notable riqueza 
leguminosa de la Øpoca y referencia a 
productos de alcance mÆs endØmico 
como pueden ser las almortas. 

Hoy, un país como Espaæa es una 
autØntica referencia en legumbres, tal 
vez no tanto por sus volœmenes 

1 2

5

4

3

MADRID (ESPAÑA)
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. Alimentación Cabello, situado en la plaza de Matute, 
es la tienda de legumbres mÆs antigua de Madrid que 
sigue en activo. 7. y 8. Escaparate en Alimentación 
Cabello. 9. Puesto de legumbres en el mercado de la 
Paz. 10. Cocido madrileæo en el restaurante La Bola.
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de producción, que palidecen ante 
naciones como India o CanadÆ, 
pero sí a travØs 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 geogrÆ�cas 
protegidas o denominaciones de 
origen� o con mayor incidencia en 
su cocina tradicional. De tal forma, 
los garbanzos son piedra angular 
de mÆs de 20 recetas diferentes de 
cocido que abarcan toda la geografía 
del país, desde el madrileæo o 
el gallego al puchero canario, 
siendo muy reconocidas entre los 
a�cionados a la buena comida 
las variedades castellanoleonesas 
de Fuentesaœco (Zamora) y de 
Pedrosillo (Salamanca). En cuanto 
a las lentejas, destacan las de La 
Armuæa (Salamanca), de piel 
delicada y textura homogØnea y 
suave, fundamentales en cientos 
de recetas tradicionales y en las 

reinterpretaciones creativas de los 
mejores chefs del país. Capítulo 
aparte merecen en Espaæa las 
distintas clases de alubias �algunas 
procedentes de Próximo Oriente 
y otras de AmØrica. Así, la faba 
asturiana es una de las columnas 
maestras de las legumbres de calidad 
en Espaæa, sin menoscabo de la 
alubia de La Baæeza (León) y la de 
Tolosa (Guipœzcoa) o del judión de 
La Granja (Segovia) �cuyo origen 
fue de forraje animal, para luego 
convertirse en una suculencia de 
gourmet�, productos vinculados 
al desarrollo agrícola histórico de 
sus regiones. Y no pueden olvidarse 
las judías de El Barco (`vila), 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 mØtodos 
de producción.

La cassoulet es el plato de legumbre 
mÆs característico 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 
francØs, aunque tambiØn son cØlebres en el 
noroeste las judías 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 con�tures de lentille, dulces y 
monÆsticas, por las Soeurs de Saint-Jean, 
en Murat (región de la Aubernia), en el 
sureste francØs.

El hytspot o puchero de cabaña es 
el espeso plato de verdura, carnes y 
garbanzos que evoca en los ciudadanos 
de Leiden (Holanda) su victoria sobre los 
Tercios de Flandes espaæoles, a �nales del 
siglo XVI. Segœn una placa conmemorativa 
este guiso es similar al sabroso caldero que 
abandonó el ejØrcito espaæol en su huida y 
sirvió de sustento a los famØlicos 
asediados.

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

El cocido castellano o madrileæo es 
un monumento a los garbanzos, la 
legumbre mÆs identi�cada con Espaæa. 
Plato rural y hogareæo que el restaurante 
Lhardy, de Madrid (Espaæa), incorporó en 
1839 a la oferta hostelera urbana, el 
signi�cado de su ingrediente es memorable 
en Espaæa: emblema del club 
gastronómico mÆs antiguo de la capital, El 
Garbanzo de Plata. Ser distinguido con su 
insignia en forma de garbanzo es todo un 
honor social. AdemÆs, los garbanzos secos 
son moneda de envite en el juego de 
cartas mÆs popular de ese país: el mus. 

C U R I O S I D A D E S

El chef Abraham 
García comprando en 
Casa Ruiz, una tienda 
dedicada a distribuir 
una amplia gama de 
legumbres europeas.
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MADRID 
(ESPAÑA) 
El Chef Abraham 
García, en su 
restaurante Viridiana.



L
a carta de platos de Viridiana  
�el restaurante de Abraham 
García, en Madrid� siempre 
propone legumbres entre sus 
especialidades, lo que supone una 
excepción entre los restaurantes 
en auge de la Europa urbana. 
Viridiana lo estÆ desde hace 40 
aæos y, segœn la crítica 
gastronómica del diario Herald 

Tribune, se trata de uno de �los diez mejores bistrós 
del mundo�, consideración a la que se suma la 
comentarista Marie Claude Decamps, del diario Le 
Monde, de París. 

Su chef-propietario fue precursor en Espaæa de la cocina 
multicultural, la peripecia de fusión cósmica 

P U Ñ A D O S  D E  S U S T A N C I A 
Y  S O R P R E S A

A B R A H A M 
G A RC ˝ A  R E S UC I TA 

E L  F Ó SI L

El chef espaæol 
Abraham García, 
del restaurante 
Viridiana 
de Madrid, 
seleccionando 
legumbres.
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que invitó al paladar espaæol �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 gastronómico con nuevas 
fórmulas. Guisos tan renovadores como las alubias 
negras del País Vasco, estofadas con okra y centolla 
antÆrtica, ademÆs de condimentadas con chiles y 
especias cajœn, 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 García es un cocinero que responde al per�l 
impetuoso y sensible, culto y primitivo e intuitivo 
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El cocinero, tambiØn escritor de obras donde �cción 
y o�cio culinario se asocian, como Abraham Boca 
o Recetas para quitarse el sombrero, hace suyo un 
comentario del físico y poeta Agustín FernÆndez 
Mallo. Éste a�rma que la razón 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 

o so�sticado que caracteriza a los autØnticos titanes del 
fogón. Pertinaz tambiØn en su autenticidad culinaria, la 
dinÆmica diaria de su visita al mercado se re�eja en la 
renovación permanente de su carta. Esta carta no se limita 
a los productos mÆs perecederos, como los pescados y las 
hortalizas, sino que mani�esta una curiosidad sin límite, 
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 víspera. 

Abraham García 
en la cocina de 
su restaurante 
Viridiana.
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estofados de michirones de habas secas, con un remojo 
previo de hasta 48 horas y cocción lenta y constante, 
a las gachas de harina de almortas, que en dosis 
moderadas, recuperan la degustación gourmet, tras 
merecer justi�cada censura sanitaria por su ingesta 
desmesurada en tiempos de carencias. 

Nacido en el medio rural de Robledillo (Toledo), 
una aldea minœscula de La Mancha, cuya infancia 
pastoril desbocó su rebeldía y curiosidades, se formó 
en cocinas de grandes restaurantes de Madrid (Coto, 
Jockey, Club 31), sin renunciar jamÆs a fundamentos 
hogareæos como el puchero familiar de �los tres 
puæados� (alubias, garbanzos y lentejas juntas) que 
anticipaban, intuitivamente, la sana y cientí�ca 

del tiempo, marcada por la muerte inevitable y una 
resurrección mÆgica. 

El proceso resulta particularmente certero a propósito 
de las legumbres. El cocinero considera que el ciclo 
vital de las legumbres recorre como ningœn otro 
producto ese trayecto. De la plenitud en fresco como 
hortaliza (que sugiere maniobras de congelación y 
rehabilitación para las tempranas pochas y verdinas), 
a su providencial registro fósil como grano, su 
recuperación al hidratarse y la vuelta a la vida, entre 
manjares amigos con la inspiración oportuna de quien 
las guisa, las revitaliza. Sabe sobradamente Abraham 
que las legumbres son el mÆs decisivo de los hÆbitos 
alimentarios de Espaæa. Desde los inclementes 

El chef espaæol 
cocinando 
legumbres.
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dietØtica de la proteína vegetal plena, con el aæadido 
de otro puæado de arroz.  

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

negra o la roja de Tolosa o Guernica, sacramentada 
con morcilla de puerro y repollo; el pinto caparrón 
riojano, delicado y jugoso; la alubia garrafó 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.

El chef Abraham 
García comiendo 
junto a su equipo 
del restaurante 
VIridiana.
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02 AMÉRICA DEL SUR

01 CANTIDADES PRODUCIDAS  
SEGÚN EL TIPO DE LEGUMBRE
Los frijoles son, con diferencia, 
las legumbres que mÆs se producen  
en esta región del mundo.

02 VALOR DE LAS 
LEGUMBRES SOBRE 
EL TOTAL DE LA 
AGRICULTURA
En estos aæos, el valor 
de las legumbres 
descendió mÆs de  
un 50%.

Miles de toneladas

Porcentaje (%)Valor mínimoValor mÆximo
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