
 

1 

Alimentando el Cuerpo y el Espíritu 
Píldoras de Nutrición y …. “Un paseo por el Arte” 

 

 

 

 Las legumbres, un alimento estrella 
 

“Tres veces a la semana, la legumbre es muy sana” 
 

Las legumbres han sido una parte esencial de la dieta del hombre durante siglos y también 
un componente destacado de la Dieta Mediterránea. Son uno de los ingredientes más 
nutritivos, económicos y versátiles de nuestra dieta. 
 
Las alubias, blancas o pintas, grandes o pequeñas, las más abundantes y diversas en nuestra 
geografía, los garbanzos, las lentejas, los guisantes y las habas secas, la soja o el cacahuete 
son las más conocidas y consumidas. La soja y el cacahuete se diferencian del resto porque 
tienen mucha mayor cantidad de grasa y por ello se usan también para obtener aceite. Dentro 
de las legumbres no se incluyen las que se cosechan y consumen verdes (como guisantes, 
habas, judías verdes, …), que se clasifican como hortalizas. 
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Existen multitud de formas de comer legumbres según la tradición y las 
costumbres culturales de cada región, que hay que tratar de conservar cuidando además la 
proximidad. Hay numerosas recetas típicas de toda la geografía española, desde los cocidos 

y potajes con variados ingredientes ⎯pues las legumbres combinan con todo⎯ a las 
ensaladas frías para el verano, ya que gracias a su fácil conservación pueden consumirse todo 
el año; de la olla podrida como plato único a los garbanzos tostados como aperitivo.  
 

 
 

 
 

Hay tantas recetas diferentes como días tiene el año. 

 

¿Te animas a mandarnos la tuya? 
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En España el consumo se ha reducido a la mitad  
 
Hasta los años 1960s se consumían casi a diario. Sin embargo, en los últimos años su consumo 
se ha reducido a más de la mitad y han sido sustituidas por otros alimentos, generalmente de 
origen animal. 
 
Ahora, las legumbres se consumen, mayoritariamente, una vez a la semana (principalmente 
lentejas y garbanzos), aunque un 5% de la población no las come nunca.  
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Diez buenas razones para comer legumbres 
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Y ..… “Un paseo por el Arte” 
 
 

 
 

Annibale Carracci (Bolonia, 1560 – Roma, 1609) – Il Mangiafagioli – hacia 1580 
El comedor de habas / El comedor de judías 

Representa el almuerzo de un campesino del siglo XVI 
Estilo: Clasicismo - Óleo sobre lienzo - 57 cm × 68 cm 

 
Sala del Apoteòsis de Martino V de la Galleria Colonna, Roma, Italia 

https://www.galleriacolonna.it/es/galeria-colonna/ 
https://www.galleriacolonna.it/es/ 

 
Fuente: Museo del Prado 

https://www.museodelprado.es/aprende/enciclopedia/voz/carracci-annibale/c43ec395-bc1a-4806-b378-
171b5b2691fb 

https://www.museodelprado.es/coleccion/artista/carracci-annibale/b18fd66f-c8e2-490a-96f5-
a2de63457aa6 
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