' UE CONSUMIR LEGUMBRES
CPORW% CALIDAD BIFERENCIH&H? i

En cada una ﬂguras de cahdad antes mencmna’ :
garantiza, ademas de la calidad, la procedencia. Por eso, si consumi-
mos Lequmbres de Calidad Diferenciada estamos protegiendo nuestro
medio ambiente y ayudando a consolidar el tejido socio- economnco
de las zonas rurales i ';-z‘

Nosotros apostamos por un mayor consumo de legumbres (almends
dos veces a la semana) de calidad diferenciada en la restauracion E5e ;
colectiva de acuerdo a la reglamentacidn europea de contratacién v

publica, por sus’.beneﬁclos asocnados amvel medioambiental, soc1a1. > ot
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B 1 realizacion de mas estudios coﬁipa'sii:ionales y organolépticos
(color, sabor, dureza) de las lequmbres de calidad, los cuales hasta
la fecha son muylimitados y pueden ser de interés para el consumidor.
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Las legumbres son uno de los legados mas importantes
de nuestra dieta mediterranea. Aunque, en los tltimos
afios, su consumo ha ido disminuyendo, principalmente

porla percepmon por parte del consumidor en cuanto al tlempo de
elaboracion que Se Tequiere para su Consumo (femojo, coccion, etc,). /-

Ademas, se relacionan con platos culinariamente pobres y poco atrac-
tivos, e, incluso, son subestimadas en nuestra dieta tratandose como

alimentos con alta densidad energética. Sin embargo, son alimentos :

muy interesantes desde el punto de vista de la salud, dadas sus

caracteristicas nutricionales, yamblentales lo que las hacen ser dng— 7

nas de reconocimiento.

Este documento quiere mostrar los beneficios que supone para la
salud y para el medio ambiente, el consumo y la produccion de lequm-
bres de calidad del pais.

;QUE SON LAS LEGUMBRES?

La palabra legumbre procedede legumlnosa (Legummosae 0 Fahaceae) 2

una familia de‘arboles, arbustos y plantas herbaceas perennes o
anuales, facilmente reconocibles por su fruto en vaina y sus hojas
compuestas y estipuladas.

L obtebmdvas de las vainas que crecen enla: planta de las leguminosas:”

% altramuces, guisantes, habas, alubias, (garbanzos, lentejas, y otras de -

* menor produccion o destinadas a la alimentacién animal.

: F GON IMPORTANTES EN
¢POR QUE SQUESTRH ALTMENTACION?

-Contlenen una elevada cantidad de protema (20-25%), siendo esta _ ', 

de origen vegetal y, por lo tanto, una alternativa a la procedente de

: ~‘carnes, pescados y huevos. Sin embargo, las protemas de las legu— 5

‘minosas no son completas, ya que tienen un bajo nivel de ami-
noacidos azufrados (como la metionina y cisteina) que se adquieren
y complementan cuando las lequmbres se combinan con cereales
como el arroz, el maiz, el trigo, etc:

_ Suponen un aporte moderado de hldratos de carbono de absorcion * -
- lenta, lo que conlleva un indice glucémico bajo. Ademdas, sonuna

~fuente de fibra (entre un 5-15% de su peso), la cual contribuye a
mantener los niveles de colesterol y glucosa en sangre y favorece
el buen funcionamiento del sistema digestivo. Ademas, muestran
propiedades antiinflamatorias y antioxidantes.

: blamos de legumbres nos refenrnos a las semillas secasA

; - El contenido en grasa de las legumbrvésves muy bajo (1-2%), y de tipo -

insaturado, convirtiéndolas en cardiosaludables.

Son una importante fuente de vitaminas del grupo B, como la niacina 7
(B3) y folatos, y de minerales como el hierro, el fésforo, magnesio, -/
zinc y calcio, necesarlos para un buen funcionamiento metabdlico. -

Il Estan exentas de gluten, por lo que las hace indispensables en '
personas con celiaquia.

N IMPORTANTES A
¢POR QUE so TVEL AMBIENTAL?

- Juegan un papel importante en la fljacmn del nitrégeno en los sueles;
ayudando a equilibrar el ciclo del nitrégeno, que se ha visto alterado,
~ debido al aumento del uso de fertilizantes nitrogenados que han
* supuesto las nuevas pracucas agricolas intensivas. De este modo,

“reducen las emisiones'de gases nocivos yde efecto invernadero,
como son el NHs, el N20 y los NOx, y la contaminacion de las aguas
por lavado de los nitratos aportados en exceso en la fertilizacion.

I Evitan la erosion del suelo y mejoran sus caracteristicas fisico-
‘quimicas, manteniendo a51 su fertilidad y promovnendo la micro-
_biodiversidad. ‘

- Cuentan con una huella reduc1da de desperdlcm alimentario, huella
~“de carbono e hidrica ya que. no requieren de grandes aplicaciones de

- aguay energia en su produccion, transporte y almacenamiento, son
facilmente almacenables y tienen una alta eficacia en el aprove-

. - .chamiento del agua. o
- El conjunto de las propnedades descritas hace de las legumbres un
- <aliado imprescindible para mmgar el cambio cllmatlco anivel local

-y global.

fia exi legumbres amparados con
En Espaiia existen 10 grupos productores de
el sellI:J europeo de calidad, ademas de lequmbres certificadas de montafia

yde produccién ecoldgica:

DOP Fesols de
Santa Pau (Girona)

IGP Alubia de
La Bafieza -Ledn (Ledn)

IGP Faba
Asturiana
(Asturias)

DOP Mongeta
del Ganxet

IGP Faba de
Lourenza (Lugo)

(Barcelona)

IGP Lenteja de Tierra de

IGP Garbanzo Campos (Ledn, Palencia,
de Fuentesatico Valladolid y Zamora)
(Zamora)
IGP Judias de E1 Barco
IGP Lenteja de de Avila (Avila)
La Armufa
(Salamanca) Legumbres de montafia
(en’orden decreciente de produccion):
Albacete > Soria > Malaga > Burgos
IGP Garbanzo

> Segovia > Guadalajara > Terue

de Escacena
(Huelva, Sevilla) Legumbres ecoldgicas: Andalucia (Malaga y Cérdoba)

y Castilla la Mancha (Toledo y Ciudad Real)
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