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Planta de garbanzo 

Leguminosas 

El fruto está dentro de una vaina Legumbres 
Las semillas secas 
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• Las legumbres junto con los cereales son de los 
primeros alimentos que las poblaciones sedentarias 
aprendieron a cultivar en todo el mundo.  

• El origen de las legumbres data del Neolítico cuando 
nace la agricultura. 

 

 

 

 

 

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/ 

https://www.ucm.es/innovadieta/


Dentro de las pirámides 
egipcias se han 
encontrado lentejas y 
guisantes de más de 
7000 años  

y  

en los yacimientos 
arqueológicos de Méjico 
aparecieron restos de 
harina de legumbres de 
más de 6000 años 
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Se pueden almacenar durante mucho tiempo 
(meses) sin que pierdan su valor 
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Cacahuetes 
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Soja 

Derivados 

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/ 

https://www.ucm.es/innovadieta/


Altramuces 
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Excelente fuente de 
proteínas (20-40%) de 
muy buena calidad 
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Proteína 
de las 
legumbres 

Cereales 
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Fríjoles con arroz 
Zuppa di orzo e legumi 
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Segesta, Sicilia(Cuadrado C, 2014) 
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• Tienen muchos hidratos de carbono (30-60%), 
principalmente complejos de absorción lenta y 
bajo índice glucémico,  

 

• Ayudan a controlar los niveles de glucosa en 
sangre y pueden ser muy útiles para los 
diabéticos 
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• Tienen  fibra (12-25%) 

 

– soluble para controlar el colesterol y la 
glucosa en sangre  

– insoluble para prevenir el estreñimiento 
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• Excepto soja, cacahuetes y altramuces, 
contienen muy poca grasa  

- de muy buena calidad (2-5%) 
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• Buena fuente de minerales: 

tienen poco sodio 
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• Buena fuente de vitaminas: 

• Algo de: 
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Aportan antioxidantes y otros bioactivos: 

importantes en la prevención de muchas enfermedades 
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Segesta, Sicilia(Cuadrado C, 2014) 
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Cocido 
madrileño 

Fabada 
asturiana Pote 

gallego 

Lentejas 
castellanas 

Boliches de Embún 

Potaje de 
vigilia 

Guiso 
murciano de 
trigo y 
garbanzos 

Moros y 
cristianos 

Fesols con 
butifarra 

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/ 

https://www.ucm.es/innovadieta/


Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/ 

https://www.ucm.es/innovadieta/


Falafel 
Masala Dhal 

Hummus con 
Tahini 

Fríjoles colombianos 
Koshari egipcio 
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Beans inglesas 
British breakfast 
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Dos o tres 
raciones 

semanales 
 

(unos 120-240 g 
por semana, en 

crudo)  
 

¿Cuánta legumbre se recomienda tomar? 
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Peso de la ración: 60-80 gramos en crudo 
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150-200 gramos ya cocinadas  
 
(al cocinar las legumbres, por absorción de 
agua, pueden duplicar o triplicar su peso) 
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“Tres veces a la semana, la 
legumbre es muy sana” 

Las recomendaciones de consumo de legumbres contribuyen 
también a reducir el consumo de carnes que es muy superior al 
recomendado en los países desarrollados 

“Judías todos los días, 
eso es mucha judería” 

https://www.ucm.es/data/cont/docs/429-2016-01-18-legumbres-un-alimento-estrella-OTRI-2016.pdf  
https://www.ucm.es/innovadieta/legumbres  
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“El garbanzo, agua al nacer y al cocer” 
 

“Si tienes pan y lentejas, para qué te quejas” 
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Aquí puedes descargar el calendario 2016 del Año Internacional de las 

legumbres, con recetas y muchas más curiosidades: 
https://www.ucm.es/data/cont/docs/429-2016-01-18-Innovadieta-Calendario-Legumbres-2016-web-DEF.pdf 
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