Frijoles

	Definición
	El frijol es una leguminosa que pertenece a la especie Phaseolus vulgaris, que es la más utilizada

	Composición
	Esta compuesto por  un 60% carbohidratos, 22-25% de proteína, muy poca grasa, fibra, calcio, hierro y vitaminas (Folatos).

	Aspectos Nutricionales
	Los frijoles así como otras leguminosas son ricos en lisina, pero deficientes en metionina y triptófano. La metionina y el triptofáno son aminoácidos, estos son los bloques o partes que componen a las proteínas. Por lo tanto si se tienen deficiencias en los aminoácidos las proteínas pueden ser incompletas, y al  tener esta característica no le son  muy útiles al organismo. Realizan un importante aporte de fibra al organismo

	Variedades
	Frijol negro, frijol rojo principalmente

	Disponibilidad
	El hierro que  se encuentra en los frijoles esta muy poco disponible debido a que en este alimento existen otros factores que se consideran como anti-nutricionales, y que pueden provocar problemas tales como flatulencia, 

	Cocción 
	Para eliminar algunos de las desventajas anteriormente mencionadas en los frijoles se recomienda remojarlos una o dos horas antes con agua que contenga 3 cucharadas de sal, 1 cucharadita de bicarbonato de sodio y 1 cucharadita de polvo de hornear, esto mejora el valor nutritivo e incluso ayuda a que la cocción sea más rápida, sin embargo si los frijoles se dejan más de dos horas en remojo pueden adquirir sabores extraños o suavizarse mucho.

Posteriormente debe cambiarse esta agua de remojo y cocinar los frijoles normalmente tomando en cuenta que el tiempo de cocción va a ser menor.

	Almacenamiento 
	Deben ser almacenados en lugares secos con el fin de evitar que sea atacan por insectos.

	Novedades
	Actualmente se están elaborando productos a base de frijol tales como galletas e incluso jaleas principalmente para fines de exportación, y que no son comercializados aquí por aspectos culturales. 

	Otros aspectos
	En el Frijol existen también factores tóxicos (los cuales son conocidos por roedores y otros animales) pero esa toxicidad solo se presenta cuando están crudos, ya que con la cocción se destruyen estos factores.


