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Introducción




     




     




    ¿Qué puntos en común existen entre alimentos aparentemente tan distintos como las legumbres, la fruta seca o las semillas oleaginosas?




    En primer lugar, quizás estos alimentos aparecen sólo de vez en cuando en su mesa. Al igual que para muchos occidentales, estos productos son para usted «una curiosidad»: pollo con ciruelas en Navidad, cacahuetes para el aperitivo y pasas de Corinto en una tarta… ¡Tampoco es mucho!




    En segundo lugar, cabe indicar que, respecto a estos alimentos, circula una infinidad de ideas preestablecidas con las que, como todo el mundo, está más o menos de acuerdo: las lentejas, las judías y los garbanzos son indigestos y complicados de preparar; la fruta seca engorda, y en cuanto a las nueces y las semillas oleaginosas ¡son productos muy grasos! En caso de duda, ciertamente es mucho mejor abstenerse: es lo que mucha gente piensa acerca de estos alimentos.




    En tercer lugar, el argumento que yo prefiero es que, a pesar de todo, son alimentos apreciados cuando se toman ¡incluso con mala conciencia! Una buena fabada, unas lentejas a la riojana, una tarta de nueces o un relleno de ciruelas, pralinés de almendras… ¿Quién puede resistirse a estas delicias?




    Por ello esta obra se orienta en dos sentidos: en primer lugar, los aspectos nutricionales, para borrar las ideas preconcebidas y, en segundo lugar, establecer algunas sugerencias culinarias que demuestran que cocinar estos vegetales no es tan complicado. Con la unión de ambos aspectos, lo que significa descubrir estas golosinas, le animaremos a consumir estos alimentos ¡mucho más a menudo!




    Se sorprenderá de cómo legumbres, fruta seca y frutos oleaginosos, lejos de ser alimentos sin interés para su salud, contribuyen activamente a reequilibrar algunos problemas de la alimentación moderna. Gracias a su excepcional densidad nutritiva, son remineralizantes, aportan vitaminas variadas y complementarias y son excelentes fuentes de fibras, glúcidos complejos y proteínas vegetales. Si se consumieran con más regularidad, limitarían algunas carencias de aporte de elementos esenciales: hierro, magnesio o calcio.




    ¿Quizá sea suficiente conocer mejor y saber utilizar estos alimentos para consumirlos con regularidad? Sin cambiar las propias costumbres alimentarias, es cierto que estas pueden mejorar si integramos en nuestros menús, más a menudo, esos ricos vegetales repletos de nutrientes esenciales.




     




     


  




  
¿Legumbres o leguminosas?




   




  En el habla corriente, se intercambian ambas denominaciones. Pero las leguminosas son, en realidad, un género botánico: plantas que dan semillas dentro de una vaina, y no en espiga, como los cereales. Las leguminosas incluyen las lentejas, los guisantes, las judías, pero también la soja o los altramuces, por ejemplo.




  Pueden consumirse en el momento de la cosecha, frescas: al ser bastante ricas en agua, se conservan poco tiempo, como las verduras. Luego estarán disponibles a lo largo de todo el año, deshidratadas. De ahí su denominación de legumbres secas.




  Al ser esta la forma de consumo más habitual, utilizaremos indiferentemente, a lo largo del libro, los dos términos. Aunque, para ser más correctos, deberíamos hablar de semillas leguminosas deshidratadas…




  Además, el cacahuete, que es una leguminosa, aparece en el capítulo de los frutos oleaginosos (o frutos secos), ya que su contenido de lípidos es elevado y su perfil nutritivo está más cerca del de la nuez que del de las judías o las lentejas.




  

     




     




     




    
PRIMERA PARTE


    LAS LEGUMBRES



  




  

    
Interés nutricional




     




     




    
Energía: un aporte moderado




     




    A menudo se considera que las legumbres son alimentos muy energéticos y favorecen el aumento de peso. ¿Es así en realidad? Su aporte energético, cocidas, no pasa de las 100 kcal por 100 g. Es el mismo que el de la pasta, el arroz o las patatas.




    Una ración media de leguminosas se sitúa entre los 200 y 250 g, o sea, de 200 a 250 kcal, lo que sigue siendo muy poco. Recordemos que una persona adulta, con una actividad moderada, debe consumir entre 1.800 y 2.500 kcal al día. Una ración de lentejas o de judías representa sólo el 10 % del aporte energético diario.




    La importancia del aporte energético de algunos platos que contienen oleaginosas proviene de hecho de las materias grasas que se añadan.




    La mayoría de recetas clásicas llevan en efecto embutidos grasos (lentejas con chorizo), crema de leche (lentejas a la crema) o aceite (puré de guisantes).




    Para aligerar estos platos, es indispensable escoger mejor los ingredientes e introducir otros alimentos más importantes para el equilibrio alimentario. Algunas partes del cerdo son magras: la espaldilla o el filete. Pueden sustituir el chorizo o la panceta, o sólo en parte, lo que disminuirá el aporte lipídico, y su sabor se conservará si opta por pedazos curados (salados) o ahumados. El beneficio es evidente para la línea, pero también para la digestión.




    También puede intentar combinar las leguminosas con otros productos: pescados, crustáceos o aves (pollo, pavo). Estas asociaciones son originales y forman platos ligeros y digestivos (véase el capítulo de recetas).




    Por último, siempre es posible mezclar legumbres y verduras: estas últimas, como acompañamiento, al ser muy poco calóricas, aligeran aún más el plato.




    Un último consejo: la preparación culinaria de las legumbres necesita siempre una cocción con agua, por lo tanto ligera. No deberá añadirles un exceso de materias grasas: cocidas en un caldo bien condimentado, las legumbres no necesitan sazones complicadas. Ellas mismas se bastan. ¡Sólo es cuestión de descubrir su sabor!




     




     




    
Glúcidos: los verdaderos glúcidos lentos




     




    Las legumbres son buenas fuentes de glúcidos: aportan de 13 a 15 g por 100 g (tras su cocción). Estos glúcidos resultan convenientes, puesto que están constituidos por almidón, un glúcido complejo compuesto por cadenas de glucosa.




    Este almidón, de constitución específica, se asimila muy lentamente en el momento de la digestión, liberando su energía de forma progresiva y durante varias horas. Es lo que se llama un glúcido lento, por oposición a los rápidos, que se asimilan con mayor rapidez y segregan mucha insulina.




    El almidón de las legumbres se comporta así por varias razones. En primer lugar, su estructura es muy particular: en ella predomina la amilosis (una fracción específica del almidón) y es resistente a las enzimas digestivas.




    La hidrólisis en pequeñas moléculas de glucosa es muy lenta e incompleta, lo que provoca un escalonamiento en el tiempo de asimilación.




    La presencia de fibras solubles en elevada cantidad disminuye la asimilación de glúcidos. En las legumbres, esas fibras están ligadas a los glúcidos y disminuyen la eficacia de los jugos gástricos. Una parte del almidón llega al colon, última etapa del tránsito intestinal, y es «digerida» por las bacterias y la flora. Esta fermentación da lugar a diferentes compuestos y, en particular, a gases.




    Las legumbres contienen, además de almidón, glúcidos muy específicos de este género botánico: los oligosacáridos, pequeñas moléculas formadas por dos o tres moléculas de glucosa, fructosa y galactosa. Su comportamiento durante la digestión es diferente, ya que nuestras secreciones gástricas son incapaces de transformarlos en pequeñas unidades. Por ello no se asimilan y llegan intactos al colon o, como el almidón residual, son fuente de fermentaciones bacterianas. Estas son las que provocan hinchazón y molestias digestivas en algunas personas. Se puede limitar su importancia, aunque sea imposible evitarlas, con algunas reglas de preparación (véase «¿Cómo digerir mejor las legumbres?», pág. 30).




     




    

      

        	

          LA DIGESTIÓN DE LOS GLÚCIDOS




           




           




          Los glúcidos complejos necesitan, para ser absorbidos por la mucosa digestiva, una hidrólisis. Sus largas cadenas de glucosa se dividen en fracciones cada vez más pequeñas y se convierten en moléculas unitarias aisladas. La digestión se inicia en la boca, con la ayuda de la saliva, que contiene tialina, una enzima que empieza la hidrólisis. Luego, el almidón se encuentra con la alfaamilasa, en el duodeno, que continúa y acaba, pero de forma a veces incompleta, esta transformación. Algunos glúcidos no pueden ser atacados por nuestros jugos gástricos, ya que estos últimos no contienen las enzimas adecuadas: es lo que sucede con los oligosacáridos de las legumbres, pero también con la inulina de la alcachofa o la celulosa presente en todos los vegetales.
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