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utritiva, versatil,
tradicional o inno-
vadora en la coci-
na. Las lentejas sa-
ben llenar las me-
sas mds humildes
y sorprender en los
Iestaurantes inter-
nacionales mas so-
fisticados. Sin com-
plejos.

Recomendables, mucho.
Sabrosas, siempre y es ademas
la inica de las legumbres -bue-
no junto al guisante que tam-
bién es una leguminosa- que
No necesita remojo en agua
para oftecer un resultado sua-
ve y bien elaborado.

Un precio asequible, un co-
cinado facil si se necesita, una
caducidad larga -incluso ya
cocinadas- y un buen puesto
en la piramide nutricional la
han bautizado como el ‘caviar
de los pobres’.

Ademas del habitual guiso
con chorizo o jamon, cebolla
y ajo para dar sabor, laurel para
un toque personal y muchos
adoran encontrarse algun tro-
cito de patata o verduras como
las espinacas, ademas de este
sabroso plato que resucita de-
caimientos, pueden buscarse
formas mucho mas originales
en su preparado. En sopa o en-
salada templada por ejemplo
con langostinos. Crema de len-
tejas con tempura de zanaho-

riasy ajos, o con croquetas de
quinoa, o de mijo. O Hambur-
guesas de arroz y lentejas e,
incluso, en paella en lugar del
arroz.

En Italia las lentejas se co-
men en la cena de Nochevie-
ja, antes de la media noche
para llamar a la riqueza para
el afio que comienza. Simbo-

lizan el dinero y cuanto mds
se comen ma4s se gana, la tra-
dicién es muy antigua; ya los
romanos regalaban para el Afio
Nuevo un monedero que con-
tenia lentejas augurando que
se convertirian en monedas
de oro.

El mayor inconveniente de
esta legumbre, como de todas,

Los primeros indicios de su cultivo hablan de unos 7.000y
mas afios de antigiiedad. Parece que comenz en Israel y
desde los primeros tiempos de la agricultura se hicieron se-
lecciones permanentes lo que provocé que cada vez fueran
mas apreciadas. La civilizacion egipcia se destaco por su
cultivo intensivo y por ser los primeros exportadores de
lentejas de la Antigiiedad. Erala comida destinada ala rea-
leza, tal como puede verse en una pintura al fresco de la
época de Ramses III (1200 a.C) donde se ve a un sirviente
cocinando con esta legumbre. Pero también fue la comida
de los obreros que construyeron la gran pirimide de
Keops. Hay referencias en jeroglificos egipcios del 2000
a.C. En cambio, los griegos y los romanos las consideraban
un alimento de pobres o para dar muestras de humildad,
como algunos fil6sofos o religiosos. Durante la Edad Media
se revaloriza nuevamente su consumo, al ser una época de
hambre y escasez y ya durante el siglo XVII nuevamente se
rechaz6 su inclusion en la dieta humana y se proclamoé que
solo era buena para los caballos.

es que produce muchos gases
y hace las digestiones mucho
mas pesadas y molestas que
otros alimentos y esto es por-
que contiene oligosacaridos.

La piel es lo que mas pro-
blema provoca. Para retirarla
si que hay que dejarlas toda la
noche en remojo y luego in-
tentar quitarsela; pero esto
que es facil con las alubias no
lo es tanto con el garbanzo y
la lenteja. Otro truco utiliza-
do por la tradicioén popular es
agregar una cucharadita de bi-
carbonato de sodio antes de
echar las legumbres ala ca-
zuela para que cuezan o po-
nerlas en el fuego junto con
especias como el hinojo, el co-
mino, el tomillo o el romero,
o también con dos hojas de
laurel. De esta forma, la diges-
tién serd mas llevadera.

Si durante la coccién se
rompe el hervor, bien afia-
diendo agua fria o bien reti-
randolo del fuego durante
unos cuantos minutos, desa-
parecen los oligosacaridos.

Estas legumbres siempre
se han identificado como uno
de los platos que mads hierro
proporcionan al organismo'y,
sibien lo aportan, en realidad
hay otros muchos alimentos
que triplican el nivel de este
mineral y el cuerpo absorbe
mejor el hierro de origen ani-
mal que vegetal.

alenteja es una de las
leguminosas mas antiguas,
calculdndose que las estamos
consumiendo desde hace mas de
10.000 afios proveniente de Oriente
Medio. Posteriormente, se inici6 su
consumo en Egipto y la cultura romana le
dio difusién por toda la ribera
mediterrdnea. Las principales variedades
producidas en nuestro pais estan situadas
en Castilla y Ledn: rubia de la Armufia
(lenteja con Denominacién de Origen),
rubia castellana, pardina y verdina. La
lenteja estd incluida en nuestra dieta
mediterranea y aporta sobre todo
proteinas, en este caso de bajo valor
biolégico, a diferencia de las carnes que las
aportan de alto valor bioldgico. El aporte
total de proteinas por unidad de peso (100
gramos) es supetrior al de las carnes y
pescados, alcanzado casi los 24 gramos. El
aporte del resto de macronutrientes, esta
encabezado por los hidratos de carbono,
alrededor de unos 50 gramos por cada 100
gramos de lenteja y ademas contienen
muy poca cantidad de grasas, menos de 2
gramos por cada 100 gramos. Un nutriente
muy notable en las lentejas es la fibra,
alcanzando casi los 12 gramos por 100 de
producto. El aporte de los micronutrientes

Entre sus propiedades
destaca que contienen
mucho hierro

es muy interesante, tanto de vitaminas
como de minerales. Dentro de los
minerales, destaca sin duda el hierro con
casi 8 miligramos por 100 gramos
(alcanzando caso el 100% de las
recomendaciones de un varén adulto). Su
contenido duplica el contenido de hierro
de la mayoria de las carnes, no obstante
aunque su absorcion es buena no alcanza
las tasas que tiene el hierro hemo de carnes
y pescados. Otros minerales que aparecen
en cantidades importantes son el cobre,
magnesio, fosforo, selenio, zinc. Por dltimo
,desde el punto de vista de las vitaminas, se
trata de un alimento rico en vitaminas (B1
y B2). Por tanto, esta legumbre presenta
importante propiedades nutricionales, sin
embargo como todas las legumbres, si las
utilizaramos como fuente principal de
proteinas tendriamos un déficit de algunos
aminodcidos azufrados, como por ejemplo
la cisteina y meteonina, por eso la sabiduria
popular ha incluido en la dieta platos de
legumbres con arroz, en los cuales el aporte
de aminoacidos se hace mas equilibrado. Y
no debemos olvidar el aporte tan
interesante de hierro que presentan.




