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LAS LEGUMINOSAS

1. {Qué son ?

Las leguminosas son plantas que crecen en vaing,
de ellas, se consumen sus granos o semillas secas.

Entre las leguminosas podemos mencionar al
frijol, la lenteja, el garbanzo y la soya.

Aunqgue las habas y las arvejas fambién crecen
en vaing, No se consideran leguminosas porque
se consumen sus granos o semillas frescas. Las
leguminosas son alimentos de alto valor nutritivo,
son fuente de proteina de bajo costo y pueden
usarse en preparaciones individuales o
combinadas.

2. Valor Nutritivo

El valor nutritivo en 100 g de leguminosas crudas
expresado como porcentaje; se presenta en el
Cuadro No. 1. El valor nutritivo de 100 g de frijol
crudo y cocido se presenta en el Cuadro No. 2.

a. Proteina

Las leguminosas son los alimentos de origen vegetal
gue contienen mayor cantidad de proteina: 17 a
25% v sobresale la soya porgue su cantidad de
proteina es de 38-40%. Ver Cuadro 3.

A pesar de la alta cantidad de proteinas, que se
encuentran en los leguminosas; su calidad es inferior
alas de la came, huevos y leche. La diferencia se
debe al contenido de los aminodcidos esenciales.

Es por esto que al combinar leguminosas con
ceredles como sucede fradicionalmente en nuestras
poblaciones que consumen Maiz con frijol o arroz
con frijol, se lleva a cabo una complementacion
de ambas proteinas con 1o que mejora su calidad.

Aunqgue los leguminosas fienen algunos aminodcidos
esencidles en cantidades limitantes, al combinaras
con ceredles (maiz, arroz, trigo, cebada) éstos
aumentan mejorando la calidad de la proteina;

por tal razén segun las investigaciones realizadas
en el INCAP las proporciones para mezclar maiz
y frijol deben de ser 75:25 y para mezclar armoz con
frijol 85:15.
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Eiemplo de éstas prpociones convertidas a medidas y preparaciones comunes son:

1. Una tortilla mediana 2. Una cucharada de
con: qarroz es:

5 ® 1/2 cucharada de frijoles
® | cucharada de frijoles fritos duros

fritos duros
® 1 1/2 cucharada de
® 3/4 de cucharada de i

frijoles volteados el veleeees

® 1 cucharada de frijoles

® | cucharada de frijoles parados

parados

® 2 1/2 cucharadas de

® 1/2 taza de frijoles fritos . :
frijoles fritos ralos

ralos

Para medir la cucharada utilizar una cuchara de tomar sopa.

Bresani, R. Relacion entre digestibilidad y el valor proteinico del frijol comun. Arch. Latinoamericano. Nut 34 (1): 189-
97. 1984 Vargas, E. et. al. Digestibilidad de la proteina y energia de dietas elaborados a base de arroz y frijoles en
humanos adultos. Arch. Latinoamericano. Nut. 34 (1): 109-29. 1984, Fuente: Nutricion al Dia. Vol. 3, No. 1. 1989 pp 51

CUADRO No. 1
VALOR NUTRITIVO DE ALGUNAS LEGUMINOSAS

(Por 100 gramos en crudo)
100 gramos = 3.33 onzas

Carbo- . : : . i Ribofla- Niacina
hidra. Fibra Grasa Calcio Hierro Fésforo Tiamina viha (%)

Energia Pl'gLei-
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)

Leguminosa (%)

E@‘é'oc%ﬁe“ggd] 341 221 614 41 16 8 | 002 247 = 054 019 2.1
gg%%(rfwrg%lro) 340 | 234 | 603 | 49 18 132 76 420 @ 092 018 @ 19
Garbanzo 364 18.2 61.1 3.4 6.2 024 134 324 046 @ 0.16 1.7
Haba 339 | 240 582 579 22 078 | 77 374 | 053 = 0.30 2.5
Lenteja 340 237 607 @ 32 1.3 019 68 353 048 @ 033 2.4
Soya 398 33.4 5.9 5.7 16.4 0.27 222 730 0.88 0.27 2.2
Lupino o tarhui 407 44.3 28.2 7.1 165 0.87 90 545 0.28 0.50 2.6
Cacanuateo | g43 | 555 | 213 | 43 | 440 102 | 66 | 393 | 091 | 021 | 176

*100 gramos = 3.33 onzas

FUENTE: Bourges, H. Las Leguminosas en la Alimentacion Humana. Cuad. De Nutr., 10 (1): 17-32. 1987.
Woot-Tsuen Wu Leung y M. Flores. Tabla de Composicién de Alimentos para uso en América Latina. Guatemala: INCAP,

1961. Menchu, M.T. y Col. Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica. Primera Seccion.
Guatemala, 1996. Menchu, M.T. y Col. Valor Nutritivo de los Alimentos de Centroameérica. Segunda Seccion.
Guatemala, 2000.
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Tiami- Niaci-
na na
mg mg

% de proteina
Alimento en porciones
crudas / cocidas

Lenteja cruda 24

Frijol caupi crudo 23

Frijol comun crudo 22

Frijol cocido 6.5

Gandul crudo 21

Soya cruda




b. Carbohidratos

Las leguminosas contienen aproximadamente
un 60% de carbohidratos en forma de almidon,
a excepcion de la soya que contiene 31% de
carbohidratos.

c. Grasas

La mayoria de las leguminosas contfienen poca
grasa, valor que va de 1 a 3%, a excepcion de
la soya que contiene aproximadamente 16% y
por esto se emplea para la obtencion de aceite.

d. Energia

La mayoria de las leguminosas aportan alrededor
de 340 a 360 kilocalorias por cada 100 gramos.
Por lo tanto, son fuente abundante y barata de
energia; de nuevo se menciona la soya como
la que aporta mayor cantidad de kilocalorias,
casi 400 por cada 100 gramos debido a su
mayor contenido de grasa.

e. Fibra

Las leguminosas contienen entre 3y 7% de fibra
por o que las poblaciones que habitualmente
las consumen no sufren de enfermedades
asociadas, a la falta de fibra, como el
estrenimiento, diverticulitis, cancer del intestino
grueso, hemorroides, etc.

f. Minerales

Las leguminosas contfienen cantidades
importantes de calcio y fosforo; sin embargo,
estos minerales se encuentran en una forma
compleja, por lo que al organismo se le dificulta
el aprovechamiento de éstos y la mayor parte
se excreta.
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Oftro factor que afecta el aprovechamiento del
calcio es el consumo de café o té con la
comida, ya que ésts bebidas contienen dcido
fitico que dificulta su albsorcion.

El aporte de calcio y fésforo debe ser igual para
asegurar una adecuada absorcion, sin embargo,
las leguminsas contfienen mayor cantidad de
fésforo que de calcio.

Para asegurar una mejor utilizacion del fésforo,
es necesario combinar las leguminosas con
alimentos que aporten calcio tales como
verduras: acelga, chipilin, espinaca; o de
productos ldcteos y de tortillas de maiz
nixtamalizado. Por esta razén, la combinacion
de frijol con fortilla fan comun en algunos paises
resulta ser beneficiosa.

Combinar tortillas
con frijol

g. Vitaminas

Las leguminosas contienen tiamina, riboflavina
y niacing; sin embargo, durante la coccion se
pierde la mayor parte de ellas.

En los paises centroamericanos la leguminosa
qgue mads se consume es el frijol en sus diferentes
variedades, aungue periddicamente se
consumen también ofras leguminosas como
lenteja y garbanzo.
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3. Seleccién del frijol |:| . .
Debido a su estado seco y duro, las leguminosas
necesitan de un fiempo de coccion largo y
Para escoger un buen frijol, al momento de la abundante cantidad de agua. El tiempo de
compra se debe procurar escoger: coccion dependerd de la variedad de la
leguminosa, la frescura de las semillas, el tipo
® Tamano y color uniforme. de agua en que se cocinen y el método
e Llibres de basura. empleado.

® Que no presente animalitos ni agujeros. El tiempo de coccidn se puede acortar si:

® Se deja el frijol en remojo por unas horas y
de preferencia una noche antes de iniciar
la coccion.

® Se agrega bicarbonato de sodio en el
remojo (2 cucharadita por libra de frijol).

® Se cocina con olla de presion.

® Se agrega la sal hasta despuées de cocidas.

Para saber si el frijol se cocinard rapidamente,
una forma de probarlo es "mordiendo"” un grano
de frijol. La suavidad o dureza que se perciba
al "'morder" refleja la suavidad o dureza durante
la coccion. Para que la coccion sea uniforme,
no deben mezclarse semillas viejas con semillas
NUEVaS.

4. Preparacioén |:|

Al cocerse, las leguminosas aumentan su
volumen de dos a dos veces y media debido
al agua que absorben; por lo que esto debe
fomarse en cuenta al momento de calcular la
cantidad de agua y granos a cocinar; asi como
el tamano del recipiente.

Hay que tomar en cuenta que:

2 tazas de granos crudos En el Cuadro No. 4 se describe el tiempo
= 1 libra de granos cocidos promedio de coccion del frijol.

1 taza de granos crudos
= 2 '~ tazas de granos cocidos
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CUADRO No. 4
TIEMPO DE COCCION DEL FRIJOL

METODO
EMPLEADO SIN REMOJO
Olla abierta 5 horas - 15 minutos
Olla de .
presion 1 hora - 15 minutos

TIEMPO
L) R BICARBONATO*
2 horas - 33 minutos 1 horas - 54 minutos
45 minutos 26 minutos

* 1 cucharadita de bicarbonato de sodio / kg de frijol

Se observa que empleando olla de presion,
Ccon remojo y agregando bicarbonato de sodio
el fiempo de coccidn del frijol se reduce a 26
minutos y adn si no se cuenta con olla de presion
el tiempo se reduce mds de la mitad si se
remoja y se le agrega bicarbonato, lo que
equivale a economia de electricidad y de
tiempo sin deterioro del sabor.

Luego del ablandamiento de la leguminosa
y de su coccion, la forma como se finaliza la
coccion y la cantidad de agua que contenga
va a dar lugar a las preparaciones que se
presentan en el Cuadro No. 5.
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CUADRO No. 5

CARACTERISTICAS DE ALGUNAS PREPARACIONES
CON LEGUMINOSAS

PREPARACION CARACTERISTICA
e Se obtiene una vez cocida la leguminosa.
CALDO e Es el agua en la que se cocié la leguminosa.
e Se utiliza el caldo y algunas veces parte de los granos molidos.
SOPA
e Al momento de servirse puede agregarse arroz, pastas, vegetales,
Incaparina, pedacitos de torilla o pan.
e Se machaca y cuela el grano cocido eliminando las cdscaras, con
PURE lo que se obtiene una masa suave.
e Se le puede agregar cebolla o fomate para mejorar su sabor.
e Se consume solo o con otros alimentos.
e Se prepara a partir del puré al que se le agrega mds grasa y se
FRIJOL FRITO coloca al fuego hasta que evapore la mayor parte del agua.
e Se consume solo, con queso, carne o pldatano.
e Es una preparacién que se consume como postre.
FRIJOL
VOLTEADO e Una vez cocida la leguminosa, se prepara con sufiente azicar para
hacer un almibar.
e Se prepara con garbanzos o frijoles blancos.
e Se prepara a fuego lento con el agregado de otros alimentos,
GUISOS DE vegetales o carnes que le den consistencia de guiso.
LEGUMINOSAS
e Se puede consumir solo (frijol parado) o agregar carne, chorizo, papaq,
zanahoria, ejote, arvejas, etc.
e Una vez cocida la leguminosa se le agrega arroz para obtener una
LEGUMINOSA preparacion seca.
CON ARROZ

e Puede ser arroz con frijol, con gandul o con lentejas.

* El agua en que se remojo el frijol debe eliminarse para descartar elementos antinutricionales que contiene Ia leguminosa.
FUENTE: Icoza, Sy C. Barnoya. Nutricién en la Escuela. Honduras: Consejo Nacional de Alimentacion y Nutricion, 1973,
INCAP. Preparaciéon de Alimentos. (Serie Aprendiendo Nutricion No. 42). Guatemala, 1962.
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En el Cuadro No. 6 se muestra el efecto de los diferentes procedimientos de preparacion de leguminosas

sobre su valor nutritivo.

CUADRO No. 6

EFECTO DE LOS PROCESOS DE LA PREPARACION
DE LEGUMINOSAS SOBRE EL VALOR NUTRITIVO

PROCEDIMIENTO

REMOJO

ADICION DE
BICARBONATO

COCCION

EFECTOS SOBRE EL VALOR NUTRITIVO

Se eliminan factores antinutricinales lo cual favorece la
absorcion de los nutrientes.

No existe pérdida de nutrientes cuando se remoja en
agua al tiempo.

Al remojar en agua hirviendo, se pierde un 25% de
tiamina.

El bicarbonato de sodio que se agrega no provoca
pérdidas graves de nutrientes.

La coccion aumenta la disponibilidad de las proteinas
de las leguminosas.

El calor excesivo destruye los aminodcidos lisina y cistina.

Hervirlo provoca pérdida de cerca del 25% de nutrientes
solubles en agua, tales como la tiamina y la niacina.

FUENTE: Rockland, L. Y T. Radke. "Legume Protein Quality". Food Tech. 35 (3): 79-81, 1981. Bressani, R. "Profein Qualityand
Nutritional Value of Beans". Research Highlights. 2 (6): 1-4, 1985.
Elias, L. G. et. al. "Composicion Quimica y Valor Nutritivo de Algunas Leguminosas de Grano". Turialba. 26 (4): 375-

380, 1976.
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5. Conservacion

Las leguminosas de grano y en particular el frijol
comun se cosechan generalmente durante la
estacion lluviosa, por lo que es necesario un
proceso de secamiento antes de su
almacenamiento. La eliminaciéon del exceso
de humedad usando la luz solar debe ser
controlado adecuadamente para evitar el
endurecimiento del frijol. Lo mismo sucede si
durante el almacenamiento hay alta temperatura

y humedad.

Polbres condiciones de amacenamiento pueden
favorecer el crecimiento de hongos, infestaciones
de insectos y también pueden afectar el valor
nutritivo de las leguminosas. Para almacenar
este 1ipo de alimentos, 10s granos debben estar

limpios y no presentar plagas ni estar quebrados.

Se pueden colocar en recipientes de plastico
con tapaderas de corcho o rosca, o dejarlo
en su paquete original bien cerrado.
El almacenamiento de las leguminosas en un
lugar fresco y seco donde no le dé la luz directa
del sol permite su conservacion por tres a seis

meses.

Una vez preparadas, las leguminosas pueden
guardarse en refrigeracion o por congelacion.
El frijol cocido puede almacenarse en

refrigeracion entre 4 a 7 © C durante 15 dias.

10

|:| qa. Tratamiento Térmico

La coccién de leguminosas por periodos cortos
a temperaturas variadas segun el producto,
mantienen las caracteristicas adecuadas para
SU preparacion posterior después de varos meses
de almacenamiento. Se pueden instalar y
equipar unidades sencillas de tratamiento a nivel
de las comunidades.

b. Fermentacién

La fermentacion de las leguminosas produce un
aumento al contenido de algunos nutrientes
como las vitaminas del complejo B.

Asimismo, se ha observado un aumento de la
calidad proteinica y en la eliminacion de
sustancias no deseables (antinutricionales). La
fermentacion puede realizarse a través del
uso de microorganismos fales como el Rhizopus
oligosporus.

El almacenamiento de productos procesados a
base de leguminosas, que incluye: frijoles
enlatados, harinas precocidas o simplemente
harinas debe ser adecuadamente controlado
para evitar su rdpido deterioro.  En la etiqueta
debe estar indicado la fecha de vencimiento

del producto.

QC?@(;S
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