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'LAS REGIONES DEL PLANETA
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El Afio Internacional de
las Legumbres ayuda

a poner en marcha la
Agenda 2030 para-el

'\desurrollo sostenible.

La FAO promueve
acczones que contribuyan
'a la erradicacion del
hambre y que al mismo
tiempo promuevan

el medio ambiente,

el planeta y sus
habitantes, el planeta

y sus habitantes. .

Las legumbres ]uegan

un papel fundamentul

en la alimentacion -
sana, en la produccion

- 'sostenible de alimentos - '

y, sobre todo, en la

seguridad alimentaria.
“

José Grazmno Da Silva
DIRECTOR GENERAL DE LA FAO
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B 5 \ El chef Ron Pickarski
compra frijoles en el
mercho Alfalfais
en Boulder,
(Calorado, EE.UU.)

* Los gulsantes, lentejas y fr1]01es sefos son las legumbres dtie
maé se producen en esta parte del’'mundo.

Durante la Gran Depresion, las alubias fueron denomir{adas en
Estados Unidos como ‘la carne de los pobres’, salvando muchas
vidas por su 1mportante valor nutricional y precio asequible.

» Canadd es el exportador numero uno en el mundo. Sus lente]as
frijoles y garbanzos llegan a 150 mercados en el mundo. -

P l/ b 10 MINUTOS DE PRARM ; [
icadille’ Cubane- s LT M

CON FR1JOL£s NEGROS (LA VEECLA SECA ARTESAVAL
1 QUCHARADA DE GILANTRO MOLID)

Esco6i eL PicAbiLLo CON FRIJOLES NEGROS EL 21 DE MARZO DE 2015, EN HONOR DE NUESTRO PRESIDENTE EL DIA QUE EFECTUC | CUCRADA DF COMNO MOL) E
EL PRIMER VIAJE HISTORICO A CUBA DE UN MANDATARIO NORTEAMERICANO, DESDE ANTES DE LA REVOLUCION CUBANA. | CUCHARADA DE SEVILLAS DE ACKCTE 0 PMENTGN

LA COMIDA ES UNA FORMA UNIVERSAL DE RELACIONARSE Y LAS LEGUMBRES SON SU INGREDIENTE MAS UNIVERSAL, 1 (U(HARADA 0 AJO TRIWRADO

Es UN GRAN DIA PARA LAS RELACIONES CUBANO-AMERICANAS, LAS NACIONES UNIDAS Y ESTA RECETA. 1 e IARADA DE / 1 (UCHARADA 0F SAL F

SAZONADOR DE CONDIMENTOS

1 CALENTAR EL ACEITE EN UNA SARTEN A FUEGO MEDIO

©FAO/Benjamin Rasmussen

REHOGAR EL AJO, LA CEBOLLA Y EL PIMIENTO VERDE (ADQURR 0 FACER SU PROPI: VEASE AL L0} [70 GRAMOSDE  + =/
) P CoCiNAR DE 5 A 7 MINUTOS, HASTA QUE SE ABLANDEN. = "'; @ CEBOLLA PicADA !
P | {7 CUCHARADITAS DE AJO PicAD) By

7 AGREGARLOS FRIJOLES COCIDOS Y COCINARLOS A FUEGO

115 GRAHOS DE PASAS MODERADO DURANTE 4 A'5 MINUTOS, i » »
boay q‘/& 3 ANADIR ACEITUNAS, PASAS, ALCAPARRAS, SALSA DE TOMATE % o |
. 2 ; Y CONDIMENTOS DE SAZON: COMINO, AZUCAR Y SAL 1 MRADA DE D Fp>

& G 4 Cusrir LA SARTEN, REDUCIR ELFUEGO DE MODERADO A ACEITE DE (LiVA Q | CUCHARADITA %"
556 DEACHTUNIS VERDES ~ BAJO Y COCINAR HASTA QUE LA MEZCLA SE ARMONICE 56 0 GRANDS DE 3 AZ(CAR BLANCO B
DESHUESADAS I EN CUARTOS  puranTE unos 10 MinuTos, FRIJOLES NEGROS X /

S1 TSAZA ) B2 B

o : 115 GRar0S DE AL3A DE [ CUCHRIDA DE  fos
A L CUCHARADITAS DE ! | SAL AL
=) _TOMATE ALGPIRRIS <M= 2 ATl

QM HOLID N
VERDE PiCADO

“EL PICADILLO ES UN PLATO DE AMERiCA CENTRAL Y DEL CARIBE, HECHO A BASE DE CARNE MOLIDA DE CERDO Y CARNE DE VACA O TERNERA, CEBOLLA, AJO Y TOMATES,
EN fUBA SE UTILIZA COMO SALSA. Es UNA RECETA (J/{sl(,A DE FRIJOLES NEGROS 0 CARNE DE RES MOLIDA Y PORLO GENERAL SE COME CON ARROZ BLANCO O SE UTILIZA COMO RELLENO PARA TACOS

0 EMPANADAS. ESTA” DELICIOSO CON PLATANOS MADUROS FRITOS. PUEDE UTILIZAR ESTA SALSA CON CUALQUIER FRIJOL TAMBIEN SE PUEDE ACOMPANAR
CON TEMPEH A LA PARRILLA 0 CON PICADILLO DE TOFU.
DECETAS PUBLICADAS CON PERMISO DEL EDITORAECO-COGINA, INC. COPYRiGHT @ 2015 B RON PickARSKi

’ \ ) /_/ It \ "



El chef Ricardo Mufioz Zurita

w .2 comprando'ingredientes en el
W Sl mercado Medellin
(Ciu\’dqd. de
G
—

i } ’ g *México, México).

3
J

El frijol tiene una indudable influencia en las
culturas precolombinas, superando en
,antigiiedad al maiz. B4 "

_ A pattir dela llegada de los espaioles a
1 América, los frijoles cruzaron el océano y se’
extendieron por Europa, mientras que el
‘garbanzo llego al continente americano.

México es el principal productor y exportador
de garbanzos en AméricaLatina y fue también
el primer pais cuya cocina tradicional fue
amparada por la UNESCO como Patrimonio
Cultural Inmaterial de la Humanidad, gracias '
a ingredientes tasados como el maiz, el chile o
los frijoles. ! g

FAO/Adam Wiseman
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EN UNA 0LLA A PRESION, A FUEGO ALTO COLOCAR EL AGUA, 6 ==

Lo§ FRIJOLES, LA CEBOLLA Y EL AJO,
COCER UNA HORA HASTA QUE LA VALVULA DE SEGURIDAD

COMIENCE A SONAR, ; ~ PARA COCER LOS FRiJOLES
RETIRAR DELFUEGO Y DEJAR ENFRIAR LA OLLA, CUANDO LA ! e 7 »
VALVULA DE SEGURIDAD HAYA BAJADO, i L LITROS DE AGUA
DESTAPAR, VERIFICAR QUE LOS FRIJOLES ESTEN COCIDOS Y SUAVES, ¥
REGRESAR LA OLLA A FUEGO MEDIO, AVADIR SAL, COCER 10 MiNUTOg \b-—/ 400 6R DE FRIJOL NEGRO,
MAS SIN TAPA Y RETIRAR DEL FUEGO, V \ }\ REMOUADO DE 17 A 74 HORA$ EN
CoLAR Y DESECHAR LA CEBOLLA Y EL AJO, 17777 A L TAZAS DE AGUA Y LUEGO ESCURRIDOS
CONSERVAR FRIJOLES Y CALDO POR SEPARADO, & .\
i 00 1 A CORSEAR T g /4 DE CEBOLLA BLANCA MEDIANA, ENTERA
\H} DEL CALDO DE FRIJOLES Y LOS FRIJOLES, (60 GRAMOS)
~. MoLER HASTA OBTENER UNA SALSA FINA Y TERSA QUE PASE _
POR UN COLADOR CAS! SIN DEJAR BAGAZO m 3 DIENTES DE AJO GRANDES,
Y RESERVAR LOS FRIJOLES, P~ : % PELADOS I CORTADOS
D\ 7 @ POR MITA (1 RS
PARA LOS FRIJOLES COLADOS %
1 CUCHARADAS DE ACETE VEGETAL (30 MiLILTRDS) =" 1 CUCHARADA RASA
14 F IEZA DE CEROLLA BLANCA MEDANA, FIAVENTE PICADA (60 6RA(S) DE SAL (20 6RAMOS)

6 HOJAS DE EPAZOTE, FNAMENTE PICADAS
1 GHILE XKATIK" ASADO ENTERO (50 6RAMOS)
L0 FRIJOLES MOLDOS DE LA FASE ANTERIOR

CALENTAR EL ACEITE EN UNA CACEROLA A FUEGO ALTO CALIENTE HASTA QUE COMIENCE A HUMEAR
AGREGAR LA CEBOLLA Y FREIR HASTA QUE LA CEBOLLA ADQUIERA UNA APARIENCIA TRASLUCIDA
AVADIR EPAZOTE, CHILE XKATIK, LOS FRIJOLES MOLIDOS Y MEZCLAR

CocEr A FUEGO BAJO DURANTE 70 MINUTOS, HASTA QUE LOS FRIJOLES ESPESEN, SIN QUEDAR SECOS
RECTIFICAR DE SAL RETIRAR DEL FUEGO Y RESERVAR,

ESTA PREPARACION ESLA BASE DE UN GRAN NUMERO DE RECETAS, COMO LOS PANUCHOS 0 EL PAPA NEGRO Y
ADEMAS SIRVE COMO GUARNICION DE CARNES, PESCADOS 0 PARA LA COMIDA DEL DA, TAMBIEN PUEDE PREPARARSE
A PARTIR DE FRIJOL NEGRO ENLATADO PARA ACELERAR LA PRIMERA FASE.

* AMARILLO Y ALARGADO, TAMBIEN LLAMADO CHILE G(ERO

il



X \ i .
\, ' la'chef Helena Rizzo -
\ik compra legumbres en el
Sl ‘.~ mercado Pinheiros

) s (Séo Paulo, Brasil).

/

h e

= En esta region, el frijol es un referente para millones de personas y es la
}egumbre que mas se cultiva, seguida por las habas y los altramuces.

-8 El Centro Internac1onal de Agricultura Tropical (CIAT) emplazado en el )
departarnento Colomblano de Valle del Cauca, custodia la mayor cantldad
de germoplasma delas dlstmtas variedades conservadas en el mundo. b

@ En palses como el Brasil, Bolivia, el Ecuador y Venezuela, el frijol es
‘fundamental en las riitinas alimentarias de la poblacién por su alta
productividad, bajo coste y elevado valor nutricional.

(4
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©FAO/Giuseppe Bizzarri

* / 3
4 CON GRANOS pE (uANPY ; ,;// pueg
o PREPARACION = W6 mnwro PICANTE |
S DEJAR LoS FRIJOLES EN REMOJO DURANTE 74 HORAS, « MANTEQUILLA ), ,-Q
ELIMINAR EL AGUA DEL REMOJO \ Yy
CoCINAR EN AGUA HIRVIENDO DURANTE UNA HORAY 30 MINUTOS ’ 10 ML ACETE F OLVA ZSQR?NZE 7} HARIM
v CON LA SALY EL LAUREL 4 HUEvos \ V,R(]EN EXTRA DE MAH ‘/.

J () TEMPERATURA AMBIENTE 4 3
RETIRAR DELFUEGO Y DEJAR ENFRIAR A A €0ein0s Y PicAn0S

EN EL AGUA DE LA COCCION. "
CoLAR LOS FRIJOLES Y RESERVARLOS, ESCALDAR UNOS SEGUNDOS LOS CUBOS DE CALABAZA Y RESERVARLOS, K 156 DE
EN UNA SARTEN PRECALENTADA, PONER EL ACEITE DE OLIVA, LA CEBOLIA Y PEREJI’L
LA PANCETA PICADA, Picing
W SOFRE(R HASTA QUE LA CEBOLLA ESTE BIEN DORADA. 170 6 DE CEROLLA
150 6 DE /\ ﬁ " AVADIR LA HARINA DE MAIZ Y LA MANTEQUILLA, RJL PCIDA
FRIVOL GUANDU RevoLvER HASTA DEJAR UNA MASA QUEBRADIZA.
' HOJA DE LAUREL AGREGAR LOS FRIJOLES Y LA CALABAZA.
140 6 DE MezcLar BIEN Y AJUSTAR LA SAL 0 6 DE PANCETA
CALABAZA A seRvie, INCORPORAR L0S HEVOS PICADOS, BLPEREVTT CORTADA B CUBOS PEQUEF(S
BN q@; UN HILO DE ACEITE AROMATICO DE PIMIENTO PICANTE.

* Nomgre CIENTIFiC: CAJANUS CAIAN

(2 Nl
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\ s . La chef
A 3 .. Didem Senol
_‘compra legumbres

) » ‘ en el mercado

: Eminou de

EstambBul (Turquia).

3 /;. /

@ Los farbanzos segmdos de cerca por las lentejas, son las legumbres més
producidas en esta parte del mundo {

@ Restos de lentejas y garbanzos domesticados encontrados enlos
yacimientos de Hacilar (Turquia) y Jarmo (Kurdistan Iraqui) muestran que’
fueron consumidos por el hombre en la zona hace, al menos, 8.000 afios.

oA

(

@ Turquia, el puente entre Europa y Asia, es el cuarto productor global de
lentejas y el sexto de garbanzos

ut

HAMB’URGUHAS & O é@@gﬁ ciine [RAGNES

LENTEJAS RoJAS R

PoNER LAS LENTEJAS CUBIERTAS DE AGUA EN UNA CACEROLA. S
CoCINAR HASTA QUE LA LENTEJA ROJA SE COCINE A FONDO Y NO
QUEDE CASI AGUA

CUANDO LAS LENTEJAS ESTEN COCINADAS, AGREGAR EL MENTA FRESCA

BULGURY COCER UNOS MINUTOS
SALTEAR LA CEBOLLA EN DADOS MUY PICADOS CON ACEITE
DE OLIVA Y ANADIR LA PASTA DE PIMIENTO,
/”u-@*‘"v MEZCLAR CON 1AS LENTEJAS ROJAS Y ELBULGUR,  + 300 GR DE AGUA

s

( ATADIR ELJUGO DE LIMON, LA MELAZA DE 6RANADA, H100 ML DE A(EITE DE OLiVA

=

306k PATA 0 s’ 7 ]
)

DE PIMIENTO) dr / Y
ROJO™Y @ (W i - ) FoRMAR HAMBURGUESAS Y SERVIR

3 ; CON LECHUGA.

EL COMINO, EL PIMENTON Y HIERBAS PICADAS.

EL BULGUR CONSISTE EN GRANOS DE TRIGO COCIDOS ENTEROS SECADOS AL SOL TRITURADOS Y CRIBADOS SEGUN TAMANOS,
LA SEMOLA SE EF FETUA CON HARINA DE TRIGO CONVERTIDA EN GRANOS MINL vmrms Y SE EMPLEAN PARA HACER cuscus.

#% TiRAS DE PIMIENTOS ROJOS ELABORADOS A FUEGO LENTO CON ACEITE DE OLIVA, CHILES, SAL AZUCAR Y AGUA.

©FAO/Samuel Aranda



N EL chef
" Sanjeev Kapoor
«  posando con'las

legumbres en su cocina

[Mumbai, India).
Abajo: Muestras de
legumbres en venta
en el mercado APMC

(Mumbai, India).

» La India es el primer productor mundial de
egumbres; solo en 2014 produ]o 20 mlllones
/de toneladas ‘ '

Este pas es el segtindo productor mundial de
‘alubias; con la mayor extension de terreno
dedicado al cultivo de las misthas.

@ La tasa global de vegetarianismo en India (entre
el 30y el 40 % de la poblacién) hace que las
alubias, lentejas y garbanzos sean indispensables
para la dieta de millones de personas.

©FAO/Atul Loke
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TIEMPO DE PREPARACION 11-15 MiNUTOS

i ilN 14- i PASTA DE CHILE VEROE:
TIEMP0 DE COCCION 16-10 HNVTOS O EiDe.

MUNGOS PELADOS
ENREMOJO: 1/2 TAZA

PREFARACION
1) ESCURRIR Y TRITURAR LAS TRES LEGUMBRES CON MUY POCA AGUA
PARA OBTENER UNA PASTA FINA. TRANSFERIR A UN RECIPIENTE,

7) CALENTAR SUFICIENTE ACEITE EN UNA KADAI (KARAHI, SARTEN
CIRCULAR HONDA), BATIR BIEN LA MEZCLA.

5) ANADIR LA SAL LA PASTA DE CHILE VERDE Y EL POLVO DE CHILE ROJO A
LA MEZCLA Y BATIR BIEN, ECHAR PEQUENAS PORCIONES DE LA MEZCLA DE
LEGUMBRES EN EL ACEITE CALIENTE Y FREIR HASTA QUE SE DOREN.

4) ESCURRIR Y REMOJAR EN AGUA DURANTE 10 MINUTOS,
Escurrir Los BHALLE (LAS ALBONDIGAS DE LEGUMBRES) Y ELIMINAR
EL EXCESO DE AGUA. COLOCARLA)' EN UNA BANDEJA DE SERVIR,

TeeN oy Ke Dt HALLE  4pscns

JUA MUNGO PELADAS
BN REMDJO: 1/2 TAZA

(GARBANZOS PELADOS
N REMOUO

ACHTE EN REM0WO
PARA FRERR L CUCHARADAS
SOPERAS

b CHLE ROJO BN POLVC:

5) VERTER EL YOGUR FRIO SOBRE LOS BHALLE Y SERVIR, 1L CYCRADETE
AL NEGRA (NAMAK KALA): ESPOLVOREANDOLOS CON SAL NEGRA, POLVO DE CHILE ROJO,
1/10UCHURA DE TE SAL AL
COMINO EN POLVO, EL CHUTNEY Y EL CILANTRO. GUSTO

6) ServiR FRI0,

Q CHUTNEY DE

Tamart };\:ﬂ;}ﬁ{;ﬁo?’bﬂu,

Y04UR BATIDO
REFRIGERADO:
VRVAITTS

HOUAS PICADAS DE

¥ *‘i«

GLANTRO FRESCO: 1/2 TAZA

(OMINO TOSTADO BN POLVO:
| CUCHARA DE TE

~
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' La chef Zubaida Tariq
comprondo legumbres -
en el mercado

Empress en el centro

de Karachi (Pakistan).

e
»» Enesta reglon, las legumbres fuerpn cultivadas en los afios anteriores al 9500
antes de Cristo y hay evidencias que sugieren que sus modelos agricolas

/fueron anteriores incluso a los de Otiente Meédio. Hoy los garbanzos y los

frijoles son las legumbres mas producidas en Asia del Sur y Sureste. y

. ) i
 En Pakistan, uno de los paises mas importantes de la zona en consumoy .

produccion de garbanzos, las legumbres secas conforman la fuente de
proteina vegetal mas importante de su poblacién. '

» Myanmar es el tercer productor mundial de legumbres. Las\legurhbres son
el segundo cultivo mas importante del pais, después del arroz.

| ! ( /
! y N

1
(

My

=t | § ol
MaTEQLE o
7 CUGURADAS .-y #

Len-r% AMAR”—LAS 4[’0M£N5,4LES
— “canSoJA

x O% .
® ESCURRIR LAS LENTEJAS REMOJADAS Y PONERLAS A HERVIR EN AGUA CURCUNA i POLVO .
o MEZCLAR CON UNA BATIDORA DE MANO UNA VEZ QUE LAS LENTEJAS 1 QUCHARADITA
S & iR
o DESGRANAR LA SOJA Y ANADIR A LAS LENTEJAS REONDO) 6-8 CHILES VERDES
o ARADIR SAL CHILES VERDES, CHILES ROJOS SECOS, CURCUMA, FINAMENTE PICADCS 3
MANTEQUILLA Y DEJAR COCER CON AGUA ANADIDA.
o FRER EL AJO EN ACEITE Y MANTEQUILLA Y VERTERLO SOBRE EL COCIDO Q8 o SOJA REMOUADA
LENTEUAS AMARILLAS s e ENM%U&OS

e e K LAVADIS - 1 ThZA

® SERVIR CALIENTE CON CHAPPATI
2\ % DIENTES D AdO
ég:{} PELADOS f PICADOS -4 SAL AL GUSTO

b, { Bl Y )
©FAO/Asif Hassan



N El chef She Zengtai

\ ot muestra el plato
A trino de frijol
: (Pekin, China).

/

» Habas, guisantes secos y frijoles sop las legumbres mas
producidas en esta regién. China produce el 37 % de la
produccion global de habas. - - ) g

- Existen muchas variedades de legumbres secas que se
- consumen, de forma local en determinados paises y regiones,
tal como la judia alada, originaria de Paptia Nueva Guineay
consumida en el sur de China y en Nepal. i )

Las legumbres, también son empleadas en Oriente para la
elaboracién de postres. El budin de arroz de los ocho tesoros es
un postre chino preparado con cacahuetes y frijoles rojos secos.

©FAQ/Justin Jin

RINO Jl F? cjgmL
PROCEDIMIENT() ez

AMASAR LA HARINA DE ARROZ GLUTINOSO HASTA FORMAR UN CILINDRO

CUBRIR LA TABLA DE COCINA CON LA HARINA DE SOJA COCIDA ANTES DE USAR UN RODILLO

< USANDO UN RODILLO ESTIRAR LA MASA Y EFECTUAR PIEZAS RECTANGULARES
DE APROXIMADAMENTE CUATRO MILIMETROS DE ESPESOR,
Ex LA PASTA DE ALUBIAS ROJAS DE MANE IFORME SOBRE ESTAS PIEZAS. o 200 6 DE HARNA
ENDER LA PASTA DE ALUBIAS ROJAS DE MANERA UNITOR A AS. DE ARROZZ GLUTINOSO

ENVOLVER LAS PIEZAS POCO A POCO HASTA CREAR UN LARGO CILINDRO DE 2 o 10 MiNUTOS
UNOS TRES CENTIMETROS DE DIAMETRO, e '

CoRTAR EL CILINDRO EN PEDAZOS Y APILARLOS EN UN PLATO. A

DISTINTIVO

100 G DE HARINA
DE SOUA COCiDA
P § COCER UZ HORA
ESTE ROSCON TIENE UNA TEXTURA DELICADA SUAVE Y UN SABOR DULCE, o “ o § g _LA OLLA A PRESION
ERA UNO DE LOS PLATOS FAVORITOS DE LA FAMILIA REAL d g:'e"° 150 6 DE PASTA :

DURANTE LA DINASTIA QING, O )r JUnAS ROAS



h o El chef

: * Mohamed Fedal

compra légumbres
_en el mercado~’

Mellah (Marrakech,

Marruecos).

i)

heY

Las habas son las legumbres mas producidas en esta region.

\

A Argeha Egipto, Libia, Marruec:os y Tiinez son pa1ses donde
; las legumbres juegan un papei central en sus cocinas.
Ademas de una variedad de platos en los que los garbanzos
son protagonistas, como el hummus y los falafeles, las
lentejas son mliy consurmdas en ensaladas, purés y pota]e§

» Las legumbres t henen una importancia nutricional durante
el mes de Ramadan, cuando la ingesta de alimentos se -~ -
circunscribe a la franja nocturna. \

8
| : .
t > L

VMG Pz
. C ot 1 REMOJAR 105 GARBANZOS EN AGUA ABUNDANTE

PURANTE GHORAS WASTA QUE SE HINCHEN.

’ e
ity 450 ESCURRIRLOS Y PoNERLOS EN UNA oLLA ANADIR
) AGUA Y colocARLoS EN EL FUEGO.

0S¥ EScy ”,37;

7 CUANDO EL ACUA EMPIECE 4 HERVIR, REDVCIR EL

3 (oN LoS GARBANZOS ESCURRIDOS )y UNA PEQUERIA
CANTIDAR DE AGUA De LA coccmN PonER LOS i\
GARBANZOS £N A LICVADORA, AGREGAR LA PASTA ANADIEN DO AGup pE NUEVO SI ES NECESAR|D Y

COCINAR DURANTE ] HORA y 30 MINUTDS .

PE SESAMO, EL AJO, £ COMINO | &L Jy6D oo LIMON, = _
AT
- w DS

4 MEZCLR MEENTRAS & ANADE EL ACEITE PEOLNA
o WASTA QUE RESULTE UNA SUAVE, ATERCIoPELADA sk \oo

; A /
44 1 SR o - CRNCC T YRR Smg
| del\anmf}fo\ s - 3a L/L VEHARADAS
viNof (8" ESroLvoREAR, AL 65T WX /T NOTA :
EL COMINo, EL PIMENTON 1 Se puedom J:@w %(m[m/ﬂgo/) cotidon
Y LATIMIENTA.EL AcEITE DE 555,4Mo yEL - M%‘j\vf; i %wm % y La
JLIY cocct ’
AceiTe seoviyg ek s obaownss JUCL G e
wma CucHARADA

FUEGD y coCINAR A FUEGO LENTO con LA TAFA PUEST,

©FAO/Alan Keohane



Las legumbres llegaron a esta regK}n relativamente tarde,
probablemente con las tribus bantties hace unos 2.000 afios.
Hoy, las cocinas regionales de esta région estan fuertemente

/
/

mﬂuldas por las dlstmtas variedades de alubias.

La cocina tribal de la subregion afiade ciertas
parhculandades unidas al consumo de legumbres: por -
ejemplo, los masai usan la leche o sangre de bovino y

algunas tribus usan insectos salteados con judias de Lima y

harina sadza.

LA

MAHAKA,_E GWE YAMZI

( FRIJOLES EN LEcHE PE COCO)

REMOJAR

1 4J05 MACHACADOS Y PicADOS
p— ' TOHATES PICADOS .

O ‘@ LFHEBE 00D J

= DESAL

)(v r{) U %
DE AZUCR

s
: (Y »)

| TAFAS DE
FRUIOLES ROJOS SECCS \:—’7

L CBOLLAS
PICADAS

o ALGUNAS SEHILLAS
BY DE (ARDAMOMO

AP
rlm

LCcupe @, ".
@

NOTA: EL MaHARAGWE YA NAZ! (FRIJOLES EN LECHE DE CO

Xy La chef

i " Veronica Jackson (*
Rt ) St selecciona
sdtah legumbres en el

mercado local de
Karatu (Tanzania).

/

1

KCIONES
[ ”\ PRETARACION ° 4

1) FRER LA CEBOLLA EN LA SARTEN DURANTE
\—F 5 MINUTOS
7) ARADIR LOS TOMATES Y FRE(R HASTA QUE
ESTEN TIERNOS
(AVELA N P()LVO 3) ANADIR Los FRIJOLES, CUBRIR CON AGUA Y
& COCINAR HASTA QUE ESTEN SUAVES.

4) INCORPORAR EL AJO, LAS SEMILLAS DE CARDAMOMO,
EL CURRY EN POLVO, LA CANELA Y LA SAL REVOLVIENDO

Ry EL CONJUNTO DURANTE UN MINUTO,
104 DE 20140 DE CURRY 5) ARADIR LA LECHE DE COCO Y EL AZUCAR A
CONTINUACION, REVOLVER, TAPAR Y COCINAR
HASTA QUE TODO ESTE TIERNO.
LA LECHE DE COCO DEBE QUEDAR AL MISMO NIVEL

DE LOS GRANOS CUANDO TODO ESTE LISTO PARA

SERVIR,
o) SE SikvE ¢) DECORAR CON PEREJIL PICADO.

CON CHAPATI (PAN INDIO SIN LEVADURA TOSTADO) ! ARROZ.

]
{

©FAO/Paul Joynson-Hicks



Ny El chef espafiol

Abraham Garcia
- compra legumbres
e, en Madrid.

/

~& Los guisantes secos, seguldos por las habas, son las
1egumbres que mas se producen en Europa

“/Podemos encontrar lente]as, garbanzos, gulsantes y
judias desde Noruega a Chipre, de Portugal a Rusia e,
_inclusive, en territorios periféricos como las 1slas
Canarias o Azores ; |

@ Durante los siglos XVIy XVII, los garbanzos eﬁropeos/

fueron introducidos'en América y algunos tipos de W

alubias'y frijoles viajaron hasta Asia.
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/UMo pE UN
LiMA VERDE

eiTe do OLIvA

JiRGEN EXTRA

S

E.//lzwlfs

M

CON W/A&FETA de MELOCOTOW

BRE Ekp’m 8RAC[ONE§

Y CHILE

PREPARACION: -
CuBRIR LOS MEJILONES, UNA VEZ FRI0S, ; ‘U \ —
v SN A
MEZCLANDO EN CANTIDADES ANALOGAS } -z | «"xg@"\@@ )
TODOS LOS INGREDIENTES VEGETALES \ / 5 -

MUY PICADOS Y ADEREZADOS CON
GENEROSO ACEITE, ZUMO DE
LIMONCILLO VERDE, ViNAGRE

DE JEREZ, UNA CUCHARADITA DE MosTAZA ES—
b DijoN, saLsa TABAsCO Y SAL GORDA. @:’ >
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ABIERTDS AL VAPOR Y LIBERADOS
PE (UNA DE SuS ConcHAS
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Mejoran la salud l ‘ ‘ ~ Enriquecen-los suelos

T|enen micha fibrajalimentaria, pueden = Y ~Las legumbres‘pueden cumular
ayudar'a preyenir la ‘obesidad, a reducir la nitrégeno en los suelos y emitir gas
presién sanguinea y'a disminuir el riesgo hidrégeno, enriqueciendo asi

“\ de enfermedades cardiacas.

Tienen una Iarga vida ofil slipeno.
Almacenadas en recipientes herméticos, ‘
las legumbres pueden durar meses,e oy

incluso afios sin deteriorarsé. ', / [ .

4 Leg:'é‘lbre% ) i | it 'Necesitan menos
EIPGECILIO BElO e fertilizantes para crecer

~ Todas las partes de las legumbres se

pueden aprovechar: los granos para I Benefician a IOS Las |EgumbrTs petrmlten alos ggnculhores
, ahorrar el coste que supondrian los
“alimentacién humcnc las vainas como agrlcu"ores pobres ferhhzcmtescz:le nlfrf)geno

forraje para los animales o la propia

i Las distintas ventajas de las legumbres
planta para fertilizar el suelo.

pueden salvar al agricultor de desastres
nc/turgles o malas cosechas.
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Son cultivos ||mp|os. N ‘. ~ - Favorecen el crecimiento
‘no emiten gases de efecto Necesitan menos agua ; de otros cultivos

) Los, cultivos cercanos a las legumbres
para crecer g
crecen mds répido. Ademds,

las legumbres tienen las raices
productos animales, las legumbres han: profundas y, por fanto, no fienen

demostrado que fRsnas ehiliel e y que competir con otros cultivos por
de efecto |nvernadero (las lentejas | : ' ) el agua
emiten un 0,9 %). ) o ’ i

invernadero

R P T o Las legumbres necesitan 20 veces

menos agua que los productos
animales para crecer.
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