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['INo Definida

Dia Internacional de las Legumbres* historia, ecologia y valor alimentario

Las semillas han sido pilares
alimenticios en el surgimiento
de grandes civilizaciones. Entre
ellas, porotos, lentejas y gar-
banzos comparten caracteristi-
cas nutricionales, especialmen-
te por su alto contenido de pro-

s. Estas son las conocidas
legumbres.

LaFAO sgglg’e gna ingestade
legumbres de 2 a 3 veces por se-
mana, destacando que pueden
ocupar un rol equivalente al de la
carne en la alimentaci esto

tal por kg de proteina, lo que las

imentacion.
Durante las tiltimas dos déca-

tosnwedosasylhmaﬁvosmba—

seaprst;teiavegetal .

nativas basadas enlupino o arve-
ja. Esta masificacion muestra cé-
mo ciertos alimentos pasan de
ser novedad a competir directa-
mente por precio y calidad.

El consumo de legumbres, sin
no es nuevo. Registros

arqueoldgicos de Sudamérica

tos se desarrollaron en torno al
manejo de algarrobos y chafia-
rs:mmtasqm.mdvallem
tral, las vainas de espino podrian

muchas mejoran la
fertilidad el suelo al asocm
con microorganismos que
tan la incorporacién de nitrége-
no. Este conocimiento era utiliza-
do por pueblos originarios meso-
americanos mucho antes de la
téneumpea,medmte
o o il
ban malezas y el rﬂ”mas dlo
sewfadeancla;em.
i

los que a su vez
suelo.

Con esas mismas verduras,
hoy, en el Dia Internacional de las
Legumbres, la invitacion es a co-

merse un plato de porotos con
mazamorra, ahino solo encontra-
ran algo nutritivo y sabroso, sino
también un poco de historia y
ecologia.
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