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Resumen

Analisis e investigacion de la clasificacion de los diferentes tipos de legumbres. Fases y procesos para
la correcta ejecucion de técnicas culinarias. Situacién geografica de los potajes Ejemplo de las recetas
mas significativas de la cocina.

Palabras clave

- vainas

- germinacion

- desecacion

- hidratar

- asustar

- ovoides

- rugosos

- venoso

- remojo

- pelota

- majar

- espumar

- rectificar

- claveteada
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1.- INTRODUCCION.

Las leguminosas constituyen una familia botanica que se caracteriza entre otros aspectos, en que
poseen un solo escarpelo, que se convierte en una legumbre. Dentro de la familia existen infinitas
especies.

Se considera legumbre seca: a la semilla criada en vainas y que es desecada por procesos naturales
para evitar su germinacion.

Desde el punto de vista de la alimentacién se clasifican segun su utilizacion practica. Nosotros vamos a
exponer tan solo las legumbres empleadas en alimentacion y que se cultivan y consumen en Espafia.
Alubias garbanzos y lentejas.

2.- FACTORES A TENER EN CUENTA:

Criterios de calidad:

a) Grado de desecacion: las de la ultima cosecha son las mas tiernas

b) Textura: suaves, tiernas y mantecosas

c) Hollejo poco perceptible al paladar: resulta muy desagradable de consumir una legumbre con el
hollejo grueso

d) Grano integro: los granos han de aparecer enteros

e) Procedencia: clase de grano y terreno de cultivo.

f) Tamafo: debe ser uniforme y adecuado a la variedad de legumbre con el fin de que la coccion se
realice de forma homogénea.

Elaboraciones previas al consumo de legumbres secas:

1. Las legumbres deben lavarse cuidadosamente eliminando impurezas, granos estropeados 0
envolturas.

2. La duracion de la hidratacion ha de estar en funcion de la variedad, la época del afio y el material
utilizado para la coccion. No todas las legumbres necesitan rehidratacion como la lenteja pardina
. Los garbanzos se hidratan a partir de agua templada (hasta 60°C para evitar la pérdida de
alguno de sus componentes) con sal, para asegurar la correcta coccion.

3. Posteriormente al proceso de hidratacion, las legumbres tienen que lavarse de nuevo en
abundante agua.

Coccion de las lequmbres secas:

La duracién de la coccion depende de la variedad de las legumbres, del periodo de tiempo durante el
cual se han conservado y de la calidad del agua utilizada para la coccion: entre agua calcarea (dura) y
una no calcarea (blanda) el tiempo de coccidon puede verse aumentado al doble. Para paliar este
inconveniente es aconsejable adicionar al agua de coccidén una pequefia cantidad de grasa, pues las
materias grasas provocan una desmineralizacion del agua por saponizacion.
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La sal se debe incorporar cuando han trascurrido las dos terceras partes del tiempo de coccion; la sal y
la cal combinan para formar una pelicula que se fija sobre el hollejo de la legumbre endureciéndola, por
lo que el tiempo de coccidn se prolonga.

El hervor durante la coccion tiene que ser regular y a fuego lento, evitando mover en exceso las
legumbres; en caso de hacerlo se evitara el uso de utensilios como espumaderas para no romperlas.
Conviene practicar el asustado durante las cocciones porque facilita y acorta en algunos casos esta
operacion.

Compray conservacion:

Para adquirir y conservar las legumbres secas hay que tener en cuenta los siguientes aspectos:

- Antes de su envasado hay que comprobar que estén exentas de polvo, restos minerales,
insectos muertos, etc.

- Las legumbres secas envasadas en el mismo embalaje y destinadas a la venta deben
pertenecer a la misma variedad, ser de tamafio homogéneo y comportarse uniformemente
durante la coccion.

- Esté prohibida la mezcla de legumbres secas de variedades comerciales diferentes y
procedentes de cosechas o afios distintos.

- La mejor época para realizar la compra de legumbres secas es en septiembre ya que se
trata del principio de la temporada en el que presentan el grado de deshidratacion o
desecacion correctos (conservarlas demasiado tiempo las endurece).

3- CLASIFICACION:

3.1 Judias o alubias blancas.

Poseen diferentes nombres dependiendo de la region espafiola en la que nos encontremos: alubias,
fabes, mongetes, bajocas, caparrones, habichuelas, frijoles.

2.1.1 Principales variedades.

- Judia Comun: Phaseoulus vulgaris
- Judia de Espafia o escarlata

- Judia de lima o Garrafo

De la judia comun:

- Blanca de riiidn: Procede de la judia comun. Es la vaina verde clara y la flor blanca. El grano es
blanco, oblongo y medio lleno de tamafio grande.

Se cultiva en las provincias de Ledn y Avila con la denominacion de origen La Bafieza de Le6n y Barco
de Avila. Esta ultima con denominacién de origen.

Cabe destacar el alto contenido en grasa en las de Barco y proteinas en las de Bafieza.
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Graja Fabada (D.O) .Procede de la judia comun. La vaina es de color verde y la flor blanca. El
grano es oblongo, blanco , recto, aplanado y de gran tamafio. Se conoce también como judia de la
granja, se produce también en Asturias y Galicia. A causa de su gran demanda y limitada
produccion adquiere en el mercado precios muy altos, restringiéndose su uso a platos de alto precio
como la Fabada. Destaca su alto contenido en grasa, fibra y hierro siendo estas, dentro de las
blancas, con proteinas de mejor calidad.

Blanca redonda: Procede de la judia comun. Vaina verde y flor blanca. El grano es de color blanco
eliptico, lleno y grande. Se conoce también como manteca. Procede de Ledn y la Bafieza aunque se
ha extendido a otras zonas. Tiene una buena calidad y en algunos sitios esta sustituyendo a la
Blanca de Rifién. La calidad de la proteina es parecida a la de las otras blancas.

Caparron: Procede de la judia comun. Su grano es de color parpura oscura sobre fondo blanco
esférico, lleno y de tamafio mediano. Se conoce también como Caparrona Roja de Logrofio. Se
produce en Asturias, La Rioja y Burgos. Su consumo es local formando parte de la Olla Podrida. Su
contenido en grasa es superior al de otras alubias.

Pinta de Ledn: procede de la judia comuan. Se siembra juntas una de vaina blanca y otra de vaina
roja. El grano es de color vinoso sobre fondo carneo rosado de forma esférica un poco alargada de
tamafo grande. La produccion mas importante es la de Le6n aunque se encuentra en toda Esparia.
Presenta muy bajo contenido en proteinas.

Canela de Ledn: Procede de la Judia Comun. Las vainas son de color verde y la flor lila. El grano
es de color canela, eliptico y semi-lleno, de tamafio mediano. Se obtiene en las provincias de Leon.
Zamora y Orense. Su consumo se localiza en Catalufia donde es muy apreciada.

Tolosana: procedente de La Judia Comun. Sus hojas y vainas son de color verde oliva y la flor, lila
claro. El grano es ligeramente eliptico, casi redondo y lleno, de tamafio mediano. Es muy apreciado
en el Pais Vasco y se cree que proceden de Tolosa (Guipuzcoa). Su contenido en proteinas es bajo.

Morada redonda: Procede de la judia comun. La vaina de color verde oliva y la flor lila. El grano es
de color purpura oscuro, esférico y de tamafio mediano. Igual que la morada larga procede de Barco
de Avila aunque también se cultiva en el Pais Vasco y la Rioja. La calidad proteica es baja.

Judia de Espafia o Judién de Granja Procede de la especie Phaseolus Multiflorus. Conocida
vulgarmente como judion. Las hojas y las vainas son verdes oscura y posee gran cantidad de flores
blancas y lilas. El tamafio es muy grande y los granos pueden ser blancos, negros o jaspeados. Son
famosas las de la Granja de Segovia, pero se producen muy pocas, también se cultivan en Avila.
Tiene un alto contenido en grasa
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3.2.- Garbanzos (Cicer arietum, L):

Es una planta anual de tallos cuadrangulares y flores blancas o azuladas y frutos ovoides que contienen
2 frutos. Granos redondeados o rugosos de color amarillento. La variacion morfolégica y de color viene
marcada por las diferencias del medio y las condiciones climatologicas de cada cosecha.

Vamos a ver 5 de los tipos de mayor consumo. Todos son de una misma familia.

Los calibres mas grandes se han encontrado en los tipos venoso andaluz y blanco lechoso y los de
menor tamafio los Pedrosillanos. El porcentaje en proteinas no demuestra muchas diferencias
sobresaliendo el Blanco lechoso, el Venoso Andaluz destaca por su contenido en hierro y calcio.

BLANCO LECHOSO: Se cultiva principalmente en Andalucia y Badajoz. Su calidad es excelente siendo
este el de mayor precio. Su grano es de calibre grueso, alargado y achatado por los lados, de forma
irregular con profundos surcos. Su color es blanco amarillento muy claro.

CASTELLANO: Se cultiva tanto en Andalucia como en la meseta central. Su grano es de tamafo
medio-grande, esférico, color amarillento, superficie bastante lisa y pico curvo muy pronunciado.

Es el que posee proteinas de menor calidad.

VENOSO ANDALUZ: Se cultiva solo en Andalucia. De tamafio grueso, algo alargado y la superficie
recorrida por lineas de color mas claro. Es bastante rustico y de sabor fuerte. Es el de mejor calidad
proteica y tiene gran contenido en hierro y calcio.

CHAMAD: Procede de los tipos chato y madrilefio o castellano de ahi su nombre. De tamafio grande y
mas claro que el castellano, su forma irregular. Ocupa el 2° lugar en calidad proteica. Se cultiva en
Granada preferentemente.

PEDROSILLANO: De pequefio tamafio, se produce en Castilla Ledn, Castilla la Mancha y Andalucia.
Grano de forma esférica, muy liso y una linea divisoria a la mitad. Posee un pico pequefio pero
puntiagudo. No es muy apreciado por lo que sus precios son bajos. La calidad de la proteina es baja.
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3.3. Lentejas. (Lens culinarisk)

Es una planta anual de hojas compuestas Y flores pequeiias de color azulado.

2.3.1.- Variantes:

- Vulgaris : Lentején o lenteja de la reina
- Variabilis: Lenteja parda o pardina
- Dupuyensis: Lenteja verde o verdina

En todas las lentejas la calidad proteica es media

RUBIA CASTELLANA: de la variedad vulgaris se denomina también, Lentejon o lenteja reina. Es de
tamafio superior a otros tipos espafioles. De color verde claro con tonalidades decolorados se oscurece
con el paso del tiempo. Su diametro es de 6 a 8 mm.

Se cultiva preferentemente en Castilla —la mancha, Salamanca y granada.

RUBIA DE ARMUNA: Recibe también el nombre de Gigante de Gomecello , es una diferenciacion de la
Rubia Castellana. De color verde claro y a veces jaspeado, su tamafo puede alcanzar los 9mm. Su
cultivo se centra en el norte de Salamanca. Su calidad proteica es mayor que las demas.

PARDINA: Se denominan también Franciscanas o francesas. Es de la variedad Variabilis. De mediano
tamafo entre 4 a 5 mm de color pardo, marrén o rojizo. Se cultiva en tierra de Campos, leén, Palencia y
Burgos. Es de sabor agradable y suave paladar. La calidad de la proteina es la 22 detrds de la de
Armunia.

VERDINA: De la variedad dupuyensis. De tamafio pequefio, su color varia entre el verde y el verde
amarillento con manchas oscuras. Su sabor es muy agradable. Se utiliza en purés y cremas. Se cultiva
en Valladolid, Ledn, Palencia y Burgos. El tamafio del grano oscila entre 3 a 4 mm.
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4. ELABORACIONES BASICAS PARA LAS LEGUMBRES

COCIDO MADRILENO CON PELOTAS

Ingredientes:
Ingredientes:
Garbanzos.
Judias verdes
Morcillo de ternera
Pollo o gallina
Tocino

Trozo de jamén

Huesos de ternera con su
tuétano

Chorizo

Morcilla de cebolla
Repollo

Zanahoria

Patatas

Cebolla

Clavo, sal

Para las pelotas:

2 Rebanadas de pan
1 huevo

Perejil picado

1 diente de ajo

Aceite abundante y sal

Elaboracion:

Se dejan los garbanzos en remojo la noche anterior.
Se limpian bajo el grifo la ternera el jamodn, los huesos
y el tocino. Al mismo tiempo, se recorta la grasa de la
gallina. Hecho esto, se ponen en una olla todas las
carnes, se cubren con agua, se salan y se dejan hasta
gue hiervan. Cuando empiece a formarse espuma en
la superficie, se retira con la espumadera. Se afiaden
entonces la cebolla con los clavos y los garbanzos. Se
deja cocinar una hora. Luego se agregan las
zanahorias y las patatas peladas, se baja el fuego al
minimo y se dejan cocer lentamente. En un cazo se
hierven el repollo y las judias con agua y, en otro
recipiente con un poco de caldo, los chorizos y las
morcillas.

Mientras se mezclan los ingredientes de las pelotas; la
miga de pan, el huevo, el perejil y el ajo picado, se
afiade un poco de caldo y se forman bolas pequefas;
se frien en aceite bien caliente. Transcurridas unas dos
horas de coccidn o algo mas. Se afaden las pelotas y
se deja cocer media hora mas. Se escurre el caldo y
se prepara una sopa con pasta. Por ultimo, se sirve
primero la sopa y después los garbanzos, las verduras
y las carnes.

Nota: se puede acompafar las carnes con una salsa
de tomate bastante concentrada.
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POTAJE DE VIGILIA

Ingredientes:
Garbanzos 250 gr
Bacalao 200 gr
Laurel 2 hojas
Espinacas Y2 kg
Azafran 10 hebras
Aceite de oliva

Ajos 3d.

Pan rebanadas 40 gr
Perejil picado

Huevos duros 2uni
Sal

Elaboracion:

En un recipiente poner 2| de agua y llevarla a
ebullicion.

Anadir los garbanzos y laurel
Cocer los huevos
Freir en aceite el ajo y pan.

Escurrir y majarlos en e mortero con el perejil,
azafran y yemas de huevo duro

Anadir al majado el aceite de oliva.

Cuando los garbanzos estén tiernos afiadir este
majado.

Afadir las espinacas y bacalao desmigado.
Dejar cocer 15 min.
Se sirve el potaje con la clara de huevo picada.

COCIDO ANDALUZ

Ingredientes:
Garbanzos

carne de ternera y de cerdo (jarretes)

puerro en rodajas
zanahorias

apio blanco

judias verdes en juliana

Elaboracion:

Ponemos a hervir los garbanzos, afiadimos
la carne, cebolla, puerro, zanahoria, apio,
etc.

Dejamos hervir tapado y desespumamos
constantemente, hasta que los garbanzos
estén tiernos, entonces afadimos judias
verdes, calabaza, patatas, dejamos hervir y
rectificamos de sal.
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calabaza en mirepoix
patatas encontradas

FABADA ASTURIANA

Ingredientes:

Fabes 1kg
Chorizos 3uni.
Morcillas 2 unid.
Trozo de jamon 300 gr
Trozo de lacén 300 gr
Trozo tocino V. 300 gr
Azafrany sal

Elaboracion:

ligeramente.

En un recipiente ponemos con agua fria
las judias. El agua que las cubra

Anadimos los demas

ingredientes 'y

calentamos a fuego lento.

Se espuma cuando fuese necesario.
Asustando con agua fria si se evapora

demasiado.

Cuando las judias estén casi tiernas se
afiade el azafran y se rectifica de sal.

POTAJE DE ALUBIAS CON ALMEJAS

Ingredientes:
Alubias
Cebolla
Pimiento

Ajo
Zanahorias
Tomate

Elaboracion:

El dia anterior se pone en remojo las alubias.

Al dia siguiente, se lavan bien, se ponen en
una olla cubiertas de agua fria.

Se le afiade una cebolla claveteada, una
cabeza de ajo asada, unas hojitas de laurel,
unos pimientos verdes enteros y se pone todo

a cocer.

Se van desespumando, dejando cocer a fuego
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Aceite

Laurel, clavo, sal, pimienta, azafran.

Almejas

suave, moviendo de vez en cuando para que
no se peguen.

Cuando estén casi blandas, afiadir un refrito
compuesto de: cebolla muy picada, ajo picado,
aceite, tomate y azafran.

Dejar cocinar unos 10 minutos.

Las almejas las podemos afnadir de varias
maneras, salteandolas aparte en una sartén y
afadiéndolas en el ultimo minuto.

O también podemos afadirlas directamente en
el potaje para que cuezan en el y se abran

POTAJE DE JUDIAS

Ingredientes:
Judias

Oreja de cerdo
Panceta fresca
Rabo de cerdo
Ajo
Zanahorias
Puerro
Pimiento
Tomate

Laurel

Aceite

Pimiento choricero

Pimentén

Elaboracion:

Remojamos las judias el dia anterior con agua
fria, las ponemos a cocinar con agua fria.

Anadimos productos carnicos (oreja de cerdo,
panceta fresca, rabo de cerdo, etc), hortalizas
de condimentacién (Cabeza de ajos asada,
zanahoria, puerro, pimiento, tomate) hoja de
laurel, aceite, dejamos cocinar hasta que las
judias estén tiernas.

Cuando estén tiernas afiadimos un sofrito de
ajo, cebolla, pimiento choricero, tomate,
pimenton, y chorizo y morcilla cortada en
rodajas.
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Chorizo
Morcilla

ALUBIAS A LA TOLEDANA

Ingredientes:
Tomate.

Cabeza de ajos asada.
Cebolla.

Laurel.

Alubias.

Vino tinto.

Pimenton dulce.

Caparazones de codornices
tostadas al horno.

Sal.
Aceite.
Cebollino.

Pan tostado.

Elaboracion:

Se ponen las alubias en remojo el dia antes, se
enjuagan, se seleccionan y las ponemos a cocer,
junto con los caparazones de las codornices y
cubrimos de agua.

A continuaciébn preparamos un refrito con
cebolla, tomate y pimenton dulce.

Primero picamos la cebolla y el tomate en
brunoise y sudamos la cebolla junto con unos ajos
enteros, afiadimos el tomate y esperamos que
reduzca, retiramos del fuego y fuera de él
afiadimos el pimentdn dulce.

Todo este refrito lo afiadimos al rondén donde se
estan cociendo las alubias y cuando empiecen a
hervir la asustaremos con un poco de agua fria, la
iremos moviendo pero con mucho cuidado, y sin
introducir nada en el ronddn, asi sucesivamente
hasta que las alubias queden bien cocidas.

Antes afladiremos un poco de vino tinto para darle
sabor, color y estofarlas. Y por ultimo rectificaremos
de sal.

LENTEJAS ESTOFADAS
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Ingredientes.

Lentejas 600 gr

Cebolla 100 gr
Zanahorias 100 gr
Aceite 1 dcl

Codillo de jamon 1 uni.
Cabeza de ajos 1 uni.
Clavos 2 uni
Sal

Laurel

Elaboracion:

En un recipiente disponemos las lentejas, las
cubrimos con agua y afladimos los ingredientes.

Se deja hervir a fuego suave espumando
cuando fuese necesario.

Las verduras que se afadan pueden estar
enteras, cuarteadas o picadas.

Los clavos se pueden pinchar en la cebolla o
zanahoria para que no se desperdigue.

COCIDO MARAGATO

Ingredientes.

1 kilo de carne de morcillo
1/2 kilo de pechuga de gallina

2 huesos de cafna
2 huesos de jamon
1/4 kilo de lacon
4 chorizos frescos
1 repollo
2 orejas de cerdo
1 pata de cerdo fresca
2 pufiados de fideos finos

200 gramos de  garbanzos
200 gramos de tocino fresco
Sal

Elaboracioén:

Los garbanzos deberan estar a remojo desde la
noche anterior, en agua templada y con dos
cucharadas de sal en una cazuela grande.

Ponemos la carne de morcillo, los huesos, el
lacon, la pata y el tocino. Lo cubrimos
abundantemente de agua y lo ponemos a cocer.
Cuando lleve una hora cociendo, afiadimos los
garbanzos escurridos. Dejamos que rompa a
hervir y lo ponemos a fuego lento.

Una hora mas tarde, afiadimos la carne de
gallina, los chorizos y las orejas.
El guiso cocerd a fuego muy lento durante 4
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Agua

Ingredientes para el relleno:
2 huevos
150 gramos de miga de pan del dia
anterior
2 dientes de ajo
50 gramos de jamén en trocitos
50 gramos de chorizo en trocitos
Aceite
Perejil

horas. Media hora antes de finalizar deberemos
afiadir la sal dependiendo del punt de sal que
haya adquirido.
El repollo, picado y lavado, lo pondremos a
cocer aparte durante media hora,
aproximadamente.

Para hacer la sopa, retiramos caldo del cocido,
dejando siempre algo para que no se seque la
carne, echamos los fideos y los dejamos hervir
durante 10 o] 15 minutos.
Para hacer el relleno:
Batimos los huevos y afiadimos el pan, el
jamoén, el chorizo, el perejil y los dientes de ajo
muy picados. Lo freimos como si fuera una
tortilla y lo servimos cortado en trozos, al menos
uno por comensal.

El cocido maragato se sirve de la siguiente
manera: primero las carnes, el tocino, la oreja,
el relleno y el chorizo. A continuacion, los
garbanzos con el repollo y finalmente la sopa,
con la que, si se quiere, se pueden mezclar los
garbanzos.

El secreto del cocido es que la coccion se haga
lentamente 'y que se espume la cazuela
repetidamente. En caso de tener que afadir
agua, que sea templada.
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