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Ín di ce
 
 
 

Cu bier ta
Pró lo go
In tro duc ción: le gum bres, el ali men to del fu tu ro
 
Des crip ción de las le gum bres

¿Qué son?
Va rie da des
¿Có mo las pue des en con trar?
 

Le gum bres y salud
Com po si ción nu tri cio nal
Ra cio nes re co men da das
Be ne fi cios de su con su mo so bre la salud
Fla tu len cias
 

Le gum bres y sos te ni bi li dad
 
Las le gum bres en el mun do

Áfri ca
Aka ra beans
Ful me da mes
Me ja dra
So pa bi sarra
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So pa ha ri ra
Amé ri ca

Baked beans
Fei joa da
Fri jo les co lo ra dos
Lo cro ar gen tino

Amé ri ca
Ta cu ta cu

Asia
Anko
Cha na dal
Doen jang Jji gae
Ju días ne gras dul ces

Asia
Mi sos hi ru

Eu ro pa
Ca s sou let
Ha bas a la ca ta la na
Gar ban zos con es pi na cas
Pas ta e fa gio li
 

His to ria de las le gum bres en la al ta co ci na
 
Coc ción de las le gum bres

Ta blas de coc ción de le gum bres se cas
Ta blas de coc ción de le gum bres fres cas
 

Re ce tas
Ma nual pa ra prin ci pian tes
Has de sa ber que
Re cuer da
Al gu nas ideas
Jus ti fi ca ción de las re ce tas

Pa ra pi car a cual quier ho ra
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Cris py de le gum bres
Le gum bres fri tas
Ma g da le nas de le gum bres
Na chos de gar ban zos
Es fé ri cos de le gum bres

Co mo par te de pa nes u otras ma sas
Co ca de ver du ras asa das y gar ban zos
Mi ni pi z zas de len te jas
Pan de gui san te ne gro
Pan hin dú de le gum bres
Tos ta da de pes ca do azul con ju días ro jas
Bli nis de le gum bres
Do s sa de le gum bres y tri go
Ma sa ve ge tal de co li flor y le gum bres
Ta cos de ju días ne gras
Soc ca de gar ban zos
Tor ti lla de maíz y le gum bre
Tor ti tas con hue vo

En so pas
Irish co ffee de ha bas
So pa de gar ban zos, ver du ras y lau rel
So pa de len te jas con cas ta ñas
So pa dul ce de ju días blan cas
So pa Mu lli ga twany de len te jas
So pa fría de gar ban zos con jen gi bre
So pa fría de gar ban zos y na ran ja
So pa fría de gui san tes con men ta
So pa fría de ju días blan cas
So pa fría de ju días con pi mien to y an choa
So pa fría de len te jas con to ma te

En for ma de cre ma
Cre mas ba se de le gum bres pa ra con di men tar
al gus to
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Cre ma de ju días con pi mien to asa do y
acei tu nas
Cre ma de gar ban zos con pes to de al baha ca
Cre ma de len te jas con ajo fri to y vi na gre
Cre ma de gar ban zos con es pi na cas
Cre ma de gar ban zos con mi so
Cre ma de gui san tes al cu rri
Cre ma de ha bas con hue vo es cal fa do
Cre ma de ju días con chi po tle
Cre ma de len te jas con co co
Cre ma de len te jas con ja món
Cre ma de gar ban zos al li món
Cre ma de ju días blan cas y pi qui llos
Cre ma rá pi da de le gum bres y ca la ba cín
Ga z pa cho de le gum bres
He la do al mo men to de ju días

Ha cien do pu rés pa ra com par tir
Alu bias blan cas con ca cahue tes (1)
Alu bias blan cas con pi mien to (2)
Gar ban zos con bo nia to
Gar ban zos con re mo la cha
Gui san tes con yo gur
Len te jas con cu rri
Len te jas con dá ti les
Es pu ma ca lien te de len te jas y co co (1)
Es pu ma de ju días blan cas (2)
Es pu ma de gar ban zos con co mino (3)

En en sa la das múl ti ples
Cóc tel de lan gos ti nos con gar ban zos
En sa la da de alu bias blan cas con ca la mar
En sa la da de gui san tes fres cos y qui nua con
pes ca do
En sa la da de gui san tes ne gros con pie de
cer do
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En sa la da de le gum bres con al gas y atún
En sa la da de len te jas con lan gos ti nos
En sa la da ti bia de alu bias ne gras con
sal mo ne tes en es ca be che
En sa la da de azuki con vi na gre ta de pi ña
En sa la da de ho jas ver des con len te jas y
na ran ja
En sa la da de ju días blan cas, to ma te y san día
En sa la da de man za na ver de y le gum bres
En sa la da de gar ban zos con yo gur
En sa la da de gui san tes con que so de ca bra
En sa la da de le gum bres con fe ta
En sa la da de le gum bres con pan cru jien te
En sa la da de len te jas con to ma te y gor gon zo la
Pue rros con alu bias y re que són
Bi bim bap co reano de le gum bres
En sa la da de alu bias blan cas con to ma te y
ce bo lla agri dul ce
En sa la da de gar ban zos con pi mien tos asa dos
y al ca pa rras
En sa la da de ha bas y gui san tes con to ma te,
apio y ce bo lla
En sa la da de len te jas con vi na gre ta de
mos ta za
En sa la da de es ca ro la con ju días mun go
En sa la di lla ru sa de gar ban zos
Te rri na de len te jas y ver du ras

Co mo re lleno de in fi ni dad de pla tos
Ca la ma res re lle nos de len te jas y gui san tes
Do ra da re lle na con le gum bres
Pi can tón con alu bias, que so y oré gano
Te rri na de le gum bres con car ne y dá ti les
Ca ne lo nes de alu bias y se tas
Dim sum al va por con len te jas
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Em pa na di llas de gui san tes, pa ta ta y yo gur
Sou fflé de gar ban zos
La sa ña de le gum bres y ver du ras
Cham pi ño nes re lle nos de ju días
Pi mien tos re lle nos con gar ban zos y hue vo
du ro
Ro lli tos de ca la ba cín y gar ban zos
Ro lli tos de col con len te jas
Pa ta tas re lle nas en 10 mi nu tos
Re vuel to de ha bas y ajos tier nos
Te rri na de ju días ne gras al horno
Tor ti lla de es pi na cas y alu bias con sal sa
Tor ti lla de ju días ne gras y gam bi tas
Tor ti lla de pa ta ta y ca la ba cín sin hue vo

En sal sas o ali ños pa ra to do
Sal sa blan ca de ju días con al me jas
Sal sa de len te jas y vino tin to con ter ne ra
Sal sa ver de de gui san tes con ca la mar
Chu tney de ca cahue tes y len te jas
Chu tney ver de de gar ban zos
Ma yo ne sa de ajo y gar ban zos
Pi co de ga llo con le gum bres
Sal sa cre mo sa de alu bias blan cas con
en sa la da de po llo
Sal sa de pes to de gui san tes con to ma te y
za naho ria
Vi na gre ta de gar ban zos con hier bas
aro má ti cas

En fri tos ape te ci bles y sa bro sos
Bu ñue los de len te jas y arroz
Cro que tas de ju días blan cas y se tas
Cro que tas de len te jas y sal via
Fa la fel de gar ban zos y pis ta chos
Fa la fel de gui san te se co
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Pes ca do re bo za do
Ro lli to de car ne re bo za da
Ver du ras re bo za das
Tor ti tas co rea nas de le gum bres con soja
Tor ti tas de gar ban zos con gam bi tas
Trin cha do de gar ban zos y mor ci lla

Sal tea dos al mo men to
Gar ban zos con co li flor y so bra sa da
Gui san tes con pan ce ta y ajos tier nos
Gui san tes ne gros con cor de ro y al ca cho fas
Ha bas con ja món y men ta
Ju días blan cas con ba ca lao y bró co li
Ju días ne gras con sal chi chas, ce bo lla y que so
Le gum bres con se tas y gam bas
Len te jas sal tea das con ca la ma res
Gar ban zos sal tea dos con col y yo gur
Gui san tes a la fran ce sa
Ha bas con pi mien to y piel de na ran ja
Ju días blan cas con acel gas, que so fe ta y
nue ces
Ju días blan cas con ajo, pe re jil y pi men tón
Le gum bres sal tea das con cus cús
Len te jas agri dul ces con pue rro
Wok de le gum bres con ver du ras

Co mo sus ti tu to de la car ne o ca si
Al bón di gas de cer do y ju días
Ce vi che de cor vi na con fa bes
Ham bur gue sa de cer do con gar ban zos
Tar tar de ter ne ra con len te jas
Al bón di gas de ju días con qui nua
Al bón di gas de len te jas con re que són
Car pac cio de alu bias ro jas
Ce vi che de fa bes y man go
Ham bur gue sa de alu bias con ver du ras
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Ham bur gue sa de le gum bres con que so
Maki ve ge tal con ju día blan ca
Tar tar de len te jas ro jas y to ma te

En gui sos de cu cha ra
Alu bias de San ta Pau con al me jas
Es to fa do de len te jas con tri pa de ba ca lao y
buti fa rra ne gra
Gar ban zos con bo ga van te
Gui san tes con se pia
Ha bas con al ca cho fas y pan ce ta
Ju días blan cas con chi le
Ju días blan cas salien do de la olla
Ju días ne gras agri pi can tes con pa to
Len te jas con po llo y tor ti llas
Mar mi tako de gar ban zos y atún
Gar ban zos es pe cia dos con to fu
Gui san tes al ajo fri to
Gui so de gar ban zos con co co
Gui so de gar ban zos con to ma tes y pes to
Gui so de ju días azuki con se tas y al gas
Ju días mun go con ver du ras y que so cu ra do
Ha bas con yo gur de pe pino
Len te jas ama ri llas hin dús
Len te jas con se tas y ca la ba za
Len te jas thai con ca la ba cín
Ro mes co de ju días blan cas
Ta ji ne de le gum bres

Pos tres dul ces y di ver sos
Biz co cho de ju días ne gras y co co
Co ca de ha ri na de al ga rro ba
Bu ñue los dul ces de gar ban zos
Cre ma pas te le ra de gar ban zos
Creps de ha ri na de gui san tes
Ga lle tas de cho co la te y gar ban zos
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Ga lle tas de len te jas con pe pi tas de cho co la te
blan co y li món
Ma ce do nia de le gum bres, fru tas y ver du ras
Mer me la da de azuki
Mous se de gar ban zos y ca ne la
Mu ffins de len te jas y na ran ja

Zu mos y ba ti dos
Ba ti do de ju días blan cas con miel y que so
fres co
Ba ti do de ju días blan cas, pi ña y fre sas
Ba ti do de ju días ne gras con yo gur y fru tos
ro jos
Cho co la te ca lien te de alu bias
Li cua do de gar ban zos
Li cua do de ju días blan cas
Li cua do de ju días blan cas y al men dras
Li cua do ve ge tal de len te jas
Zu mo ver de de gar ban zos
Zu mo ver de de ju días blan cas
Zu mo ver de de soja
 

Agra de ci mien tos
Cré di tos
Con tra cu bier ta
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Pró lo go
 
 
 

El 2016 es el año de las le gum bres, un

re co no ci mien to de ma sia do hu mil de y tar dío pa ra

unas plan tas que han si do el pun tal ali men ta rio de la

hu ma ni dad du ran te mi les de años. El 2016 tam bién

se con me mo ra el 70 ani ver sa rio de la «de fi ni ción» de

salud por la Or ga ni za ción Mun dial de la Salud

(OMS). Una de fi ni ción que, cuan do la ana li za mos, no

de ja de re sul tar utó pi ca: «Un es ta do de com ple to

bien es tar fí si co, men tal y so cial, y no so la men te la

au sen cia de afec cio nes o en fer me da des». Sin

em bar go, to dos de sea mos esa uto pía y pa ra

con se guir la ha ce mos ca so omi so del ver sícu lo

bí bli co «te ga na rás el pan con el su dor de tu fren te»

y bus ca mos el ata jo, la so lu ción rá pi da. ¿Pa ra qué

ha cer ejer ci cio, pa ra qué adop tar una die ta salu da ble

cuan do se nos ase gu ra con can tos de si re na que
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po de mos con se guir nues tros ob je ti vos con píl do ras,

con ci ru gía, con die tas mi la gro sas? Co mo re sul ta do

de ello, vi vi mos en una so cie dad en la que,

apro ve chan do esas fal sas creen cias, se nos ven de la

pa na cea a dia rio a un cos te eco nó mi co al to pe ro, lo

que es to da vía más preo cu pan te, a cos ta de po ner

en jue go se ria men te esa salud que bus ca mos con

anhe lo.
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Esa salud de sea da la po de mos con se guir y man te ner con

un es ti lo de vi da y una ali men ta ción equi li bra dos. Y pa ra

man te ner ese equi li brio nues tros ante pa sa dos se apo ya ron

en las le gum bres. En es ta obra se des cri ben de una ma ne ra

cla ra y con ci sa sus efec tos salu da bles, có mo con su mir las

pa ra que ade más de salud nos den pla cer, que al fin y al

ca bo tam bién es par te de la salud.

 
Las le gu mi no sas son una gran fuen te de pro teí nas, tan

ne ce sa rias pa ra el de sa rro llo y el man te ni mien to de nues tro

or ga nis mo, al go que ya sa bían nues tros ante pa sa dos

du ran te la re vo lu ción ag rí co la de ha ce más de diez mil

años. Sin em bar go, es al go que pa re ce que he mos

ol vi da do so bre to do en los paí ses mas de sa rro lla dos,

don de nos he mos de can ta do por las pro teí nas de ori gen

ani mal, con el con se cuen te de tri men to me dioam bien tal e

in clu so de nues tra pro pia salud. Na da ni na die es per fec to

y las le gu mi no sas no son una ex cep ción. Co mo

con se cuen cia de ese apor te pro tei co ob te ne mos

ami noá ci dos, es pe cial men te los es en cia les, y las

le gu mi no sas son de fi cien tes en al gu nos de ellos. Pe ro la

sa bi du ría po pu lar creó ese ca sa mien to gas tro nó mi co de

ce rea les (po bres en trip tó fano y en li si na) con le gum bres

(po bres en me tio ni na) pa ra dar nos ese equi li brio que de be

con du cir nos a la salud a tra vés de la nu tri ción. Bien

re fle ja do que da es to en nues tro re fra ne ro, don de
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en contra mos que «si tie nes pan y len te jas, pa ra qué te

que jas». Cu rio sa men te esa com ple men ta ción tam bién

exis te en los sue los ag rí co las, don de se al ter nan los cul ti vos

de ce rea les y le gu mi no sas. De be mos es cu char a la Tie rra.

 
Des afor tu na da men te las le gum bres han te ni do tam bién su

ma la pren sa y no so lo en tiem pos mo der nos, sino a tra vés

de los si glos, por su aso cia ción con la po bre za.

Re mon té mo nos a la Es pa ña de Juan Ma nuel y al “Cuen to

X” de El Con de Lu ca nor, don de se nos des cri ben dos

ex ri cos, el pri me ro de los cua les se ve obli ga do a co mer

al tra mu ces y el se gun do, las pie les que el pri me ro ha ti ra do

al sue lo. Al fi nal los dos vuel ven a ser ri cos, aun que las

cró ni cas no nos des ve lan cuán to in flu ye ron en ello los

al tra mu ces que co mie ron.

 
Lo cier to es que las le gum bres nos han saca do de apu ros

más allá del ham bre. Otro de los ma yo res azo tes de la

hu ma ni dad han si do las en fer me da des in fec cio sas, en tre

ellas la ma la ria, y las le gum bres, las ha bas en el

Me di te rrá neo, fue ron un ele men to cla ve en la lu cha del ser

hu ma no contra los pa tó ge nos.

 
Más re cien te men te, la in ves ti ga ción cien tí fi ca nos ha

re ve la do que las le gum bres no son so lo una fuen te de

pro teí nas y de ca lo rías, sino que con tri bu yen a nues tra

salud de ma ne ra in di rec ta co mo fuen tes de fi bra y

ac tuan do co mo pre bió ti cos, ali men tan do así a esas

bac te rias in tes ti na les be ne fi cio sas que tan es en cia les son

pa ra nues tro bien es tar fí si co y men tal.
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La edu ca ción es la me jor ma ne ra de salir de la po bre za y

creo que el co no ci mien to con te ni do en es tas pá gi nas

ayu da rá a sa car a las le gum bres de su, a ve ces,

ma len ten di da po bre za, y a no so tros a en ri que cer nues tras

me sas y nues tra salud.

 
 

Jo sé Ma ría Or do vás
Ca te drá ti co de Nu tri ción, di rec tor del La bo ra to rio de Nu tri ción y Ge né ti ca de la

Uni ver si dad de Tu fts (Bos ton, Es ta dos Uni dos), di rec tor cien tí fi co del Ins ti tu to

Ma dri le ño de Es tu dios Avan za dos (IM DEA), in ves ti ga dor del Cen tro Na cio nal

de In ves ti ga cio nes Car dio vas cu la res (CNIC)


