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ACERCA DEL AÑO 
INTERNACIONAL
DE LAS LEGUMBRES

1. Concienciar sobre el im-
portante papel de las le-
gumbres en la producción 
sostenible de alimentos y 
en las dietas saludables, y 
su contribución a la segu-
ridad alimentaria y nutri-
cional.

2. Promover el valor y la uti-
lización de las legumbres 
en el sistema alimentario, 
sus benefi cios para la ferti-
lidad del suelo y para com-
batir el cambio climático y 
la malnutrición.

3. Alentar las conexiones a 
lo largo de la cadena ali-
mentaria para una mayor 
producción de legumbres, 
fomentar la investigación 
y la mejor utilización de 
la rotación de cultivos, y 
hacer frente a los retos del  
comercio de legumbres.

En su 68º período de sesiones, la 

Asamblea General de las Naciones 

Unidas proclamó el año 2016 Año 

Internacional de las Legumbres.

 Con tal motivo, el Centro 
Unesco Gran Canaria progra-
mó las Jornadas Las legumbres 
nutritivas canarias, en el Gabi-
nete Literario, cuyo contenido, 
en parte, se recoge en esta edi-
ción.
 Estas actividades fue-
ron  incluidas dentro del pro-
grama de las Semanas de la 
Ciencia y la Innovación en 
Canarias 2016, que promue-
ve la Consejería de Economía, 
Industria, Comercio y Cono-
cimiento del Gobierno de 
Canarias, a través de la Agen-
cia Canaria de Investigación, 
Innovación y Sociedad de la 
Información (ACIISI)                               
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 Cultivar un kilo de le-
gumbres requiere 50 litros de 
agua; producir un kilo de car-
ne de vacuno necesita 13.000 
litros de agua. Sí, ha leído bien: 
13.000. 
 Carne y legumbres apor-
tan la mismas proteínas, pero, 
además, un buen plato de las 
segundas proporciona la fibra 
que necesitamos al día y son 
ricas en vitaminas, minerales, 
y otros nutrientes. Previenen la 
depresión, el cáncer de colón, 
la diabetes y las enfermedades 
cardiovasculares. Son muy sa-
ciantes y se pueden consumir a 
diario. Estas y otras razones de 
índole económico, paisajísti-
co, medioambiental y cultural, 
junto al desmantelamiento de 
algunos mitos (las flatulencias 
desaparecen al quinto día de 
consumirlas) fueron esgrimi-
das por el catedrático Lluis Se-
rra Majem en la apertura de las 
jornadas Las legumbres nutriti-
vas de Canarias.

Un superalimento que AYUDA CONTRA
EL CAMBIO CLIMÁTICO

 Las legumbres son un 
“superalimento” de la dieta 
mediterránea, junto al acei-
te de oliva o los frutos secos, 
y forman parte además del 
patrimonio cultural canario. 
“Un pueblo que pierde su 
alimentación puede su iden-
tidad”, señaló el profesor, an-
tes de informar de que Gran 
Canaria, Tenerife y La Palma 
trabajan en la actualidad para 
recuperar tipos de legumbres 
que se cultivaban en Canarias 
en épocas remotas.
 Garbanzos, lentejas y ju-
días han pasado de ser habi-
tuales en la mesa diaria de los 
canarios a convertirse casi en 
una rara avis. En la actualidad 
consumimos una tercera par-
te respecto a las cifras de los 
años 60 del siglo XX. Sin em-
bargo, aún así, Canarias está 
por encima de la media na-
cional, y el consumo es mayor 
en niveles socioeconómicos 
bajos.
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 Las legumbres se aso-
cian a tiempos de miseria, 
fueron la carne de la posgue-
rra. “Nos recuerdan a cuando 
no había otra cosa y la gen-
te reniega de ellas en cuanto 
puede”, señaló catedrático 
de Salud Pública y Medici-
na Preventiva de la ULPGC. 
También porque se piensa 
que su preparación es labo-
riosa o que las mencionadas 
flatulencias son inevitables. 
El doctor explicó que los ga-
ses se producen por su alto 
contenido en fibra y aseguró 
que desaparecen al “cuarto 
o quinto día” de consumir 
grano. Sufrimos flatulencias 
porque consumimos poca fi-
bra, cuando esta situación se 
remedia, aquellos desapare-
cen.
 Tampoco es real su fama 
de calóricas. “Consumir un 
plato en 20 minutos o media 
hora no es ningún problema”, 
aseveró el experto.
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En la imagen el catedrático Lluis Serra 
Majem durante las jornadas realizadas 
en el Gabinete Literario de Las Palmas 
de de Gran Canaria

 El ponente puso el acento 
en las cuestiones medioam-
bientales. La vuelta a la dieta 
mediterránea tiene efectos en 
la emisión de gases nocivos a 
la atmósfera, en el consumo de 
agua y en el paisaje. E invocó 
la necesidad de recuperar la 
agricultura que ha desapareci-
do de las medianías de las islas 
para, en la medida de lo posible 
reducir, la importación de ali-
mentos desde otros puntos del 
planeta.



 “Mucha hambre mató”. 
Así de contundente se expre-
só Juan Antonio Hernández 
Suárez (Secretario Insular de 
Gran Canaria de COAG (Coor-
dinadora de Organizaciones 
de Agricultores y Ganaderos) 
y miembro de su Comité Na-
cional) en su intervención 
Legumbres Nutritivas de Ca-
narias-Soberanía alimentaria. 
Fue una afirmación rotunda, 
todo para glosar la importan-
cia que las legumbres que se 
cultivaban en Canarias;  que 
tanto sirvieron para saciar a 
sus habitantes, como a los ani-
males. Eran décadas de penu-
ria y supervivencia. Agricul-
tor de nacimiento: hijo, nieto 
y bisnieto de agricultores, se 
crió entre ganadería y agri-
cultura de Mercado Interior. 
Estudió electricidad, pero su 
verdadera vocación fue siem-
pre la agricultura, así que, 
cuando finalizó el servicio 
militar obligatorio en el año 

84, arrendó su primera finca y 
tomó un rumbo independien-
te (pero cerca de su familia). 
En la década de los 90, ya eran 
tres fincas las que manejaba, 
con una superficie de 12 hec-
táreas. 
 Pronto su charla se aden-
tró por la senda del memoria y 
la nostalgia al recordar las va-
riedades propias de la isla que 
ahora son parte del recuerdo, 
pese a que algunos apasiona-
dos de la agricultura, como 
él, tratan de recuperar para el 
disfrute del paladar de todos. 
Piezas fundamentales en los 
tradicionales potajes, también 
la imaginación que surge de la 
necesidad, hizo que las legum-
bres de la tierra fueran la base 
de gofio  o café de garbanzos. 
 Pero su intervención pron-
to se transaformó en un acto 
reivindicativo, al hablar de la 
necesidad de que Gran Ca-
naria recupere parte de su 
soberanía alimentaria, y para 
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ello recurrió a unas estadís-
ticas que ponen en evidencia 
como cada vez son menos 
las hectáreas que se dedican 
al cultivo; sólo un diez por 
ciento de lo que se consume  
en ella son de productos lo-
cales. Esto es algo que le afec-
ta a él mismo, pues en la ac-
tualidad la tierra que explota  
es la mitad de las iniciales: 
con papas y algo de hortali-
zas.
 Tras cuestionar la política 
de la mayoría de las institucio-
nes políticas-al potenciar la 
exportaciones en detrimento 
del producto local- pidió un 
cambio de tendencia; tanto 
por cuestión de salud, como 
por la creación de puestos de 
trabajo.
 Finalmente, una afirma-
ción que demuestra la pasión 
por su oficio; una frase lan-
zada y que quedó guardada 
en la mente de todos los asis-
tentes: “Nos llaman magos, 

En la imagen Juan Antonio Hernández 
Suárez (Secretario Insular de Gran 
Canaria de COAG (Coordinadora de 
Organizaciones de Agricultores y 
Ganaderos) y miembro de su Comité 
Nacional) 

como algo despectivo por 
dedicarnos al campo. Pero 
yo digo que somos magos de 
magia, por asumir el com-
promiso de alimentar a los 
demás, y negarnos a abando-
nar la tierra”



 Las legumbres son culti-
vos leguminosos anuales que 
producen entre uno y doce 
granos o semillas de tamaño, 
forma y color variables dentro 
de una vaina, los que se utilizan 
para alimento y forraje. El  tér-
mino “legumbres” se limita a 
los cultivos cosechados de ma-
nera exclusiva para grano seco, 
por lo que quedan excluidos 
los cultivos cosechados verdes 
para alimento, que se clasifi-
can como hortalizas, así como 
los cultivos utilizados princi-
palmente para la extracción de 
aceite y los cultivos legumino-
sos, que se utilizan exclusiva-
mente para fines de siembra 
(basado en la definición de 
“legumbres y productos deri-
vados” de la Organización de 
las Naciones Unidas para la 
Alimentación y la Agricultura).
 Los cultivos leguminosos 
como las lentejas, los frijoles, 
los guisantes y los garbanzos 
son un elemento fundamental 
de la canasta de alimentos. Las 
legumbres son una fuente esen-
cial de proteínas y aminoácidos 
de origen vegetal para la po-
blación de todo el mundo, y se 

deben consumir como parte de 
una dieta saludable para com-
batir la obesidad y prevenir y 
ayudar a controlar enfermeda-
des como la diabetes, las afec-
ciones coronarias y el cáncer; 
también son una importante 
fuente de proteína de origen 
vegetal para los animales.
Además, las legumbres son 
plantas leguminosas que tienen 
la propiedad de fijar el nitróge-
no, lo que puede contribuir a 
aumentar la fertilidad del suelo 
y que tienen efectos positivos 
en el medio ambiente.
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¿QUÉ SON LAS 
LEGUMBRES
Y POR QUÉ SON 
IMPORTANTES?

http://www.fao.org/pulses-2016/
about/es/



LA FAMILIA FABÁCEAS
en Las Islas Canarias
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 La familia Fabáceas o Le-
guminosas es la tercera familia 
de plantas mas grande después 
de las Asteraceas y las Orquí-
deas con alrededor de 730 gé-
neros y casi 20 mil especies. Es 
una familia con gran impor-
tancia económica con muchas 
especies de valor alimenticio, 
forrajera, melífera ornamental 
y de fijación de nitrógeno en el 
suelo.
 En el archipiélago canario 
la familia esta representado por 
unos 35 géneros y 180 especies 
incluyendo unas 55 especies 
endémicas. El genero Lotus es 
el mas grande con 18 especies.
 Quizás la especie canaria 
de mas importancia económi-
ca es el tagasaste (Chamaecyti-
sus palmensis) (Chamaecytisus 
proliferus subespecie palmen-
sis) conocido en otros países 
del mundo con tree lucerne.  El 
tagasaste fue recomendado al 
Real Jardín Botánico de Kew 
como planta forrajera de gran 
potencial para las colonias 
británicas de clima mediterrá-
nea-subtropical por Dr. Jor-
ge Víctor Pérez medico de La 
Orotava  a principios del Siglo 
XX.  En Canarias es un cultivo 
importante en La Palma donde 
hay alrededor de 5.000 hectá-
reas de plantaciones de taga-
saste. 

 En las antiguas colonias 
británicas esta planta es muy 
apreciada por su contenido de 
proteínas y su gran biomasa. En  
Western Australia hay mas de 
100.000 hectáreas  y en Nueva 
Zelandia en un importante fo-
rrajera para las industrias de car-
ne y lana de ovejas. En Sudáfrica 
y África del este es considerada 
por la industria lechera como fo-
rrajera de calidad especialmente 
por su habilidad de fijar nitróge-
no y sostener las abejas para la 
producción de miel. 
 Otra leguminosa utilizada 
como forrajera es  Gacia (Teline 
stenopetala)
Pero aunque cultivada en algu-
nos países Africanas y Nueva 
Zelandia es menos importante 
que el tagasaste y la retama del 
Teide, Spartocytisus supranu-
bius, con su alta producción 
de miel es fundamental para la 
producción de la miel de Las 
Cañadas de Teide.

PARIENTES DE ESPECIES 
CULTIVADAS
 En las islas tenemos al-
gunas especies de gran valor 
como reservas de diversidad 
genética de algunas de las espe-
cies cultivadas más importan-
tes por ejemplo Cicer canarien-
sis, un endemismo muy escaso 
de Tenerife y La Palma, parien-
te cercano del garbanzo (Cicer 
arietinum).
 El género Vicia de unos 
140 especies es uno de los gé-
neros de legumbres mas im-
portantes con especies comes-
tibles como Vicia faba (habas) 
forrajeras y melíferas como Vi-
cia cracca y V. sativa (arvejas).  
En Canarias hay ocho especies 
endémicas incluyendo descu-
brimientos recientes en Lanza-
rote y La Gomera. La gran ma-
yoría  de las especies canarias 
pertenecen al subgénero Crac-
ca y forman parte de la reserva 
de diversidad genética de las 
arvejas.
 Un grupo de valor para 
los genéticos trabajando en la 
mejora de los cultivos es el gé-
nero Lotus (corazoncillos) con 
alrededor de 120 especies a ni-
vel mundial y aproximadamen-
te 20 especies endémicas en 
Canarias. Algunas especies son 
importantes forrajeras y hay in-
terés en países como Australia 

en las especies canarias espe-
cialmente Lotus spartioides de 
Gran Canaria y Lotus campylo-
cladus de Tenerife por su resis-
tencia a periodos de sequía y 
producción de biomasa.

ORNAMENTALES
 Entre las especies de Fa-
báceas canarias con interés 
ornamental, la reina es Lotus 
berthelotii o pico de paloma 
endemismo de Tenerife en pe-
ligro critico en la naturaleza. Es 
una planta utilizada en muchos 
países con clima subtropical o 
mediterránea como rastrera 
o colgante con abundancia de 
flores rojas o anaranjadas. El 
pico de paloma tienes tres pa-
rientes, Lotus maculatus de Te-
nerife, también utilizada como 
ornamental y dos especies re-
cientemente descubiertas en 
La Palma Lotus pyranthus y L. 
eremiticus.

David Bramwell
Botánico, explorador y profesor.

Flor de Tagasaste

Lotus berthelotii

Cicer canariensis. Foto de Jan Thomas Johansson
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HUMMUS DE 
GARBANZOS CON 
STEAK TARTAR DE 
TERNERA

INGREDIENTES
para el Hummus
•	 250g de garbanzo cocido

•	 Zumo de 1/2 limón

•	 3g de Tahini (pasta de sésamo)

•	 3g de comino molido

•	 Sal al gusto

•	 50 ml de aceite de girasol

•	 5 ml de aceite de oliva virgen

•	 1 diente de ajo

PREPARACIÓN: Verter todos los 

ingredientes en un robot de coci-

na excepto el aceite virgen, triturar 

hasta	que	quede	muy	fino,	y	termi-
nar añadiendo el oliva virgen hasta 

quedar una crema pastosa pero 

suave. Reservar.

INGREDIENTES
para el Steak Tartar
•	 100g de solomillo de ternera 

picado muy pequeñito a cuchillo 

(como carne picada)

•	 1 yema de huevo

•	 1/4 de cebolla blanca picadita 

pequeñita

•	 2 pepinillos en vinagre picadito 

pequeñito

•	 10g de alcaparras picaditas 

pequeñitas

•	 1 cuch. de café de mostaza en 

grano

•	 1 cuch. de café de salsa HP

•	 1 cuch. sopera de salsa Perrins

•	 Sal pimienta al gusto

•	 1 cuch. sopera de ketchup

PREPARACIÓN: Mezclar en un bol 

todos los ingredientes excepto la 

yema de huevo. Que quede bien 

mezclado. Reservar.

EMPLATADO: con un aro ponemos 

en la base la mezcla de la carne, de-

jarla plana y encima de esta el hum-

mus, sobre el hummus en el centro 

terminar con la yema de huevo.

JUDÍAS BLANCAS
EN CALDO CORTO
DE CHERNE ASADO

INGREDIENTES
•	 180 g de lomo de cherne limpio

•	 100 g de judías blancas cocidas

•	 250 ml de caldo de cabeza de 

cherne

•	 Sal pimienta al gusto

•	 4 hebras de azafrán

•	 2 dientes de ajo picadito

•	 1 trozo de puerro picadito

•	 Aceite de oliva virgen

•	 Cebollino picado

PREPARACIÓN: Dorar en una sar-

tén con un chorrito de aceite el 

lomo de cherne por ambos lado 

hasta quedar dorado. Reservar

En una sartén sofreír el ajo con un 

chorrito de aceite, dorarlos y añadir 

el azafrán, seguidamente añadir el 

puerro y rehogar 5 minutos a fue-

go medio, añadir el caldo y reducir 

hasta la mitad, añadir el pescado 

y terminar de cocinar en el caldo 

hasta	 quedar	 cremoso,	 por	 último	
añadir las judías cocidas, remover 

lentamente,	 rectificar	 de	 sal	 y	 pi-
mienta y apartar del fuego

EMPLATADO: en un plato hondo 

poner como base las judías , sobre 

estas el lomo de cherne y salsea-

mos con el caldo cremoso, decora-

mos con cebollino picado.

RISOTTO DE 
LENTEJAS CON 
BOLETUS Y FOIE 
FRESCO

INGREDIENTES
•	 50 g de lentejas

•	 100g de boletus (setas  o cham-

piñones)

•	 1/2 puerro picadito

•	 50g de mantequilla

•	 500 ml de caldo de pollo o 

verduras

•	 Sal pimienta al gusto

•	 50  g de foie fresco de pato

•	 50 g de parmesano rallado

PREPARACIÓN: En una sartén an-

tiadherente	 hondo,	 poner	 a	 fuego	
medio la mantequilla y el puerro, 

rehogar y añadir las lentejas, re-

mover e incorporar los boletus 

troceados. Poco a poco hay que ir 

añadiendo un cazo de caldo calien-

te hasta que absorba todo y volver 

a añadir caldo , y así sucesivamente 

hasta que las lentejas estén blan-

ditas pero al dente. Cuando ya no 

quede caldo apartar del fuego y 

añadir el parmesano, remover has-

ta quedar cremoso y se despegue 

del fondo como la masa de croque-

tas,	rectificar	de	sal	y	pimienta.

EMPLATADO: marcar en una sartén 

a fuego alto el escalope de foie por 

ambos lados que queden dorados. 

en un plato hondo poner de base el 

risotto	de	lentejas	y	encima	el	lomo	
de foie de pato.

Recetas
con

legumbres

Fabio Santana
Restaurador
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