Leguminosas

	Definición
	Son las verduras u hortalizas cuyos frutos se presentan en forma de vainas o bien las semillas que se encuentran en el interior

	Importancia
	Fuente de vitaminas sobretodo del complejo B, de minerales tales como el calcio y son también fuente de fibra

	Incluyen
	Frijoles, garbanzos, lentejas, cubaces, entre otros

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

	Nutrición
	Todas las leguminosas son deficientes en aminoácidos azufrados, es decir son deficientes en metionina y cisteína (los aminoácidos son los bloques o partes que componen a las proteínas).

	Problemas relacionados
	Las leguminosas están constituidas por proteínas incompletas,  debido a sus componentes provocan problemas tales como flatulencia, además representan un alto gasto energético debido a la difícil cocción.

	Cocción 
	Para eliminar muchos de estos problemas 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.

	Otros aspectos
	*Dentro del grupo de las leguminosas las lentejas son las menos nutritivas o bien las más dañinas, mientras que los garbanzos son los que aportan la mayor cantidad de proteínas

*Aunque la soya sea la leguminosa con mayor porcentaje de proteína, esta sigue siendo incompleta, debido a que todas las leguminosas son deficientes en aminoácidos azufrados tales como la lisina o la metionina.


