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erd por alubias.
Grandes, peque-
fias, de rifidn, ro-
jas, negras, color
canela, judiones,
pintas... también
llamadas fabes, ju-
dias, pochas. Y to-
das, a cada cual
mejor, permiten
cocinar ese plato
de cuchara que ca-
lienta el cuerpo y reconforta
elalma.

Recetas para todos los pala-
dares y que pueden estar pre-
sentes en los menus de todo
el afo porque hasta las ensa-
ladas las incluyen, mezcladas
por ejemplo con pimientos
rojo y verde, algo de lechuga,
un poco de pepinillo y toma-
te con un alifio que afiada una
base de mayonesa. Conocida
durante muchos afios como la
carne de los pobres, esta le-
gumbre es un rico y nutritivo
alimento. Es recomendable
consumir legumbres al menos
tres veces a la semana, bien la
judia, el garbanzo, la lenteja o
los guisantes. La alubia es es-
pecialmente beneficiosa por
su contenido en potasio, hie-
rro y fibra.

Son ademas aptas para co-
cinarlas con carnes como cho-
rizo, jamon, costillas o, inclu-
so, morcilla; pero también con

hidratos
de carbono

magnesio

potasio

La alubia ha tenido un importante peso comercial a lo lar-
go de los siglos. Ya por el afio 1570 hubo transacciones en
los famosos mercados de Medina del Campo, precisamen-
te de alubias de La Bafieza. De acuerdo con el Catastro de
Ensenada, realizado en 1752, en esta villa leonesa se cele-
braba un mercado todos los sabados del afio y cita las alu-
bias entre las mercaderias con que alli se vendian. Los an-
tiguos griegos ya cocinaban una especie de judia muy sa-
brosa; pero el origen de las alubias que hoy llegan a la
mesa se encuentra en el centro y sur de América, donde
son conocidas como habichuelas o frijoles y también son
muy utilizadas en la cocina con importantes variedades
de recetas. Como el tomate y la patata, las judias secas
llegaron a Europa tras el descubrimiento y colonizacién

del Nuevo Mundo.

vegetales. Requiere ponerlas
aremojo la noche anterior, al
menos diez o doce horas en
agua que las cubra por com-
pleto. Después viene aquello
de ‘asustarlas’, es decir, poner-
las al fuego hasta que rebosen
espuma y entonces cortarles
la coccién bajo el frio del agua
del grifo, se lavan y se vuelven
a poner al fuego con agua. Lue-
go, se afladen al gusto los de-
mas ingredientes, incluida la
sal y el chorrito de oliva.

Ademas de la socorrida fa-
bada asturiana, las fabes per-
miten guisos, combinan ex-
celentemente con las almejas
o langostinos, puede presen-
tarse en puré que resultan mas
digestivas o hasta al estilo me-
xicano. Pueden adquirirse ade-
mas también envasadas, no
solo en lata sino en tarros de
cristal cocidas solo con agua y
sal, que dan buen juego para
un dia con prisas. Y para alu-
bias, las de la Bafieza-Leon que

amparan cuatro variedades
distintas: blancas, larinén y
la plancheta, y en tintas, la
pinta y la canela. Todas ellas
se comercializan envasadas
en origen como legumbre o
como precocinado.

Castilla y Ledn es la comu-
nidad espafiola con mayor nu-
mero de leguminosas, tanto
alubias como lentejas o gar-
banzos, amparadas bajo una
figura de calidad con protec-
cién europea, todas ellas con
Indicacién Geografica Prote-
gida (IGP): Judias del Barco de
Avila, Lenteja de la Armufia,
Garbanzo de Fuentesauco,
Lenteja Pardina de Tierra de
Campos y la citada Alubia de
La Bafieza-Leo6n. Y, ala vez,
bajo la marca de garantia Tie-
rra de Sabor. La produccién
en Castillay Le6n anual es
de 6.395 toneladas de judias
secas, en torno al 54% del to-
tal espafiol.

Aunque la proteina dela
alubia no es de tanta calidad
como la de la carne, la tradi-
cion gastronémica empezd
pronto a combinar las judias
secas COI aIToz, en guisos que
en algunas zonas llaman ‘em-
pedrado’, por el aspecto que
dota al plato la mezcla de co-
lores, canela y blanco. La unién
proporciona una proteina mu-
cho maés nutritiva.
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as alubias son las semillas secas

extraidas de las vainas que

crecen en las plantas

leguminosas del género
Phaseolus. Como muchas de las
leguminosas de consumo actual, fueron
traidas desde América latina en el sigo
XV. El consumo de esta leguminosa esta
muy extendido y, dependiendo de la
zona geografica donde se cocinen,
pueden recibir diferentes nombres,
como frijol, habichuela, beans o judia.
En Espafla consumimos principalmente
lajudia comun ("Phaseolus vulgaris’)
con multiples variedades (alubia blanca
de manteca, la blanca redonda, la
carnosa, la planchada y el judién de El
Barco), otra especie es la judia pinta
(’Phaseolus coccineus’), de forma
arrifionada y color rojo o purpura. Desde
el punto de vista nutricional, es una
fuente importante de calorias,
alcanzando casi 300 por cada 100
gramos, fundamentalmente a partir de
los hidratos de carbono (mas de 50
gramos por 100 de producto) y de las
proteinas, alcanzando casi 20 gramos
por 100 de producto. Sin embargo, es
una proteina de menos valor biologico al
ser deficitaria en un aminoacido

Las alubias combinadas
con cereales, como el arroz,
dan lugar a una proteina tan

completa como la de cualquier
alimento de origen animal

esencial como es la meteonina. Con
respecto a las grasas, su aporte es
testimonial, con menos de 1,5 gramos.
No obstante, las alubias combinadas en
un mismo plato con cereales, como el
arroz, dan lugar a una proteina tan
completa como la de cualquier alimento
de origen animal. Dentro del capitulo
de macronutrientes es muy importante
el aporte de fibra, superando los 25
gramos por 100, esto las convierte en un
buen alimento para combatir el
estreflimiento. Dentro de la fibra
aporta, fibra soluble, esta es
metabolicamente activa mejorando los
niveles de colesterol y glucosa en
sangre. Dentro del aporte de
micronutrientes, este alimento es una
muy buena fuente de potasio

y también de fésforo, calcio y selenio. E1
aporte de vitaminas

se centra fundamentalmente

enel grupo B (Bl y B3).




