
LEGUMBRESLEGUMBRES

Nombre vulgarNombre vulgar Nombre cientNombre cientííficofico FamiliaFamilia OrigenOrigen

JudJudííasas PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris LeguminosaeLeguminosae CentroamCentroamééricarica

LentejasLentejas Lens Lens culinarisculinaris LeguminosaeLeguminosae EuropaEuropa

GarbanzosGarbanzos CicerCicer arietinumarietinum LeguminosaeLeguminosae EuropaEuropa

GuisantesGuisantes PisumPisum sativumsativum LeguminosaeLeguminosae EuropaEuropa

HabasHabas Vicia Vicia fabafaba LeguminosaeLeguminosae EuropaEuropa

SojaSoja GlycineGlycine maxmax LeguminosaeLeguminosae ChinaChina

CacahuetesCacahuetes ArachisArachis hypogeahypogea LeguminosaeLeguminosae Centro y  Centro y  
SudamSudamééricarica

AltramuzAltramuz LupinusLupinus spsp.. LeguminosaeLeguminosae MediterrMediterrááneoneo



LEGUMBRESLEGUMBRES
Las leguminosas son de gran interLas leguminosas son de gran interéés agroalimentario.s agroalimentario.
Conocidas y utilizadas en la alimentaciConocidas y utilizadas en la alimentacióón humana y n humana y 
ganadera, desde ganadera, desde éépocas remotas, por ser muy ricas en pocas remotas, por ser muy ricas en 
proteproteíínas y otros principios nutritivos.nas y otros principios nutritivos.
TambiTambiéén las hay de intern las hay de interéés ornamental, medicinal, textiles, s ornamental, medicinal, textiles, 
venenosas, para extraccivenenosas, para extraccióón de sustancias,n de sustancias,……
Hay Hay leguminosas granoleguminosas grano: Lentejas, garbanzos, jud: Lentejas, garbanzos, judíías, as, 
guisantes, y guisantes, y leguminosas forrajerasleguminosas forrajeras: Alfalfa, altramuz, : Alfalfa, altramuz, 
habas, soja,..habas, soja,..
EspaEspañña es el primer paa es el primer paíís productor de leguminosas grano de s productor de leguminosas grano de 
la Unila Unióón Europea.n Europea.
El cultivo y aprovechamiento de las leguminosas ha El cultivo y aprovechamiento de las leguminosas ha 
descendido en los descendido en los úúltimos altimos añños en Espaos en Españña: desaparicia: desaparicióón de n de 
animales de trabajo, cambios alimenticios, importacianimales de trabajo, cambios alimenticios, importacióón de n de 
soja,soja,……



LEGUMBRESLEGUMBRES

CaracterCaracteríísticas botsticas botáánicas :nicas :

Plantas herbPlantas herbááceas, arbustivas ceas, arbustivas 
y arby arbóóreas.reas.
Suelen presentar zarcillos Suelen presentar zarcillos 
foliares o tallos volubles.foliares o tallos volubles.

Las Las hojashojas son alternas, son alternas, 
divididas con ndivididas con núúmero par o mero par o 
impar de foliolos, de tamaimpar de foliolos, de tamañño y o y 
nnúúmero variable. Suelen mero variable. Suelen 
presentar presentar estestíípulaspulas..



LEGUMBRESLEGUMBRES

Las Las floresflores son pentson pentáámeras, de meras, de 
simetrsimetríía bilateral, agrupadas en a bilateral, agrupadas en 
inflorescencias tipo racimo. inflorescencias tipo racimo. 
CCááliz con 5 sliz con 5 séépalos soldados en palos soldados en 
tubo, corola con 5 ptubo, corola con 5 péétalos talos 
soldados de forma papilionsoldados de forma papilionáácea, cea, 
androceo con 10 estambres androceo con 10 estambres 
soldados en uno o dos verticilos, y soldados en uno o dos verticilos, y 
ovario sovario súúpero con un carpelo.pero con un carpelo.

El El frutofruto es en es en legumbrelegumbre, , 
vulgarmente llamado vainavulgarmente llamado vaina..
Las semillas son duras.Las semillas son duras.



JudJudíías: as: PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris
Origen: Origen: 
Americano. Los indicios mAmericano. Los indicios máás antiguos s antiguos 
de cultivo datan del ade cultivo datan del añño 5000 a.C.o 5000 a.C.
La introducciLa introduccióón en Espan en Españña y a y 
posteriormente su difusiposteriormente su difusióón al resto de n al resto de 
Europa tiene lugar en las expediciones Europa tiene lugar en las expediciones 
de comienzos del siglo XVI.de comienzos del siglo XVI.

PlantaPlanta: anual, de vegetaci: anual, de vegetacióón rn ráápida. pida. 

Tallo principalTallo principal: es herb: es herbááceo. En ceo. En 
variedades enanas presenta un porte variedades enanas presenta un porte 
erguido y una altura aproximada de 30 erguido y una altura aproximada de 30 
a 40 centa 40 centíímetros, mientras que en las metros, mientras que en las 
judjudíías de enrame alcanza una altura de as de enrame alcanza una altura de 
2 a 3 metros, siendo voluble y 2 a 3 metros, siendo voluble y 
dextrdextróógiro (se enrolla alrededor de un giro (se enrolla alrededor de un 
soporte o tutor en sentido contrario a soporte o tutor en sentido contrario a 
las agujas el reloj). las agujas el reloj). 

http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.ag.ohio-state.edu/~seedbio/seed_id/fabaceae/phaseolus_vulgaris.jpg&imgrefurl=http://www.ag.ohio-state.edu/~seedbio/seed_id/fabaceae/phaseolus_vulgaris.html&h=498&w=500&sz=42&tbnid=cNMXp1-u1mIJ:&tbnh=126&tbnw=127&hl=es&start=8&prev=/images%3Fq%3Dphaseolus%2Bvulgaris%26svnum%3D10%26hl%3Des%26lr%3D%26sa%3DG


JudJudíías: as: PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris

HojasHojas: simples, lanceoladas y : simples, lanceoladas y 
acuminadas, de tamaacuminadas, de tamañño variable o variable 
segsegúún la variedad. n la variedad. 

--FlorFlor: puede presentar diversos : puede presentar diversos 
colores, aunque en las variedades colores, aunque en las variedades 
mmáás importantes la flor es blanca. s importantes la flor es blanca. 
Las flores se presentan en racimos Las flores se presentan en racimos 
en nen núúmero de 4 a 8.mero de 4 a 8.

--FrutoFruto: legumbre de color, forma y : legumbre de color, forma y 
dimensiones variables, en cuyo dimensiones variables, en cuyo 
interior se disponen de 4 a 6 interior se disponen de 4 a 6 
semillas. Existen frutos de color semillas. Existen frutos de color 
verde, amarillo jaspeado de marrverde, amarillo jaspeado de marróón n 
o rojo sobre verde, etc., aunque los o rojo sobre verde, etc., aunque los 
mmáás demandados por el consumidor s demandados por el consumidor 
son los verdes y amarillos con son los verdes y amarillos con 
forma tanto cilforma tanto cilííndrica como ndrica como 
acintadaacintada. . 



JudJudíías: as: PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris
SegSegúún su porte se distinguen dos n su porte se distinguen dos 
tipostipos::

De porte bajo erecto (judDe porte bajo erecto (judíía a 
enana) de 30 a 40 enana) de 30 a 40 cmcm de altura. de altura. 
Suelen ser mSuelen ser máás precoces y menos s precoces y menos 
productivas que las de enrame. Su productivas que las de enrame. Su 
ciclo vegetativo es mciclo vegetativo es máás corto. s corto. 

De porte alto (judDe porte alto (judíía de enrame) a de enrame) 
con tallos trepadores que con tallos trepadores que 
alcanzan los 2 a 3 metros de alcanzan los 2 a 3 metros de 
longitud. Tienen tallos volubles longitud. Tienen tallos volubles 
provistos de zarcillos y suelen ser provistos de zarcillos y suelen ser 
de ciclo mde ciclo máás largo y ms largo y máás s 
productivas que las de porte bajo. productivas que las de porte bajo. 



JudJudíías: as: PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris
Es planta de clima hEs planta de clima húúmedo y suave, medo y suave, 
dando las mejores producciones en dando las mejores producciones en 
climas cclimas cáálidos. lidos. 

El cultivo de la judEl cultivo de la judíía en grano es a en grano es 
considerado como un cultivo considerado como un cultivo 
extensivo, mientras que la judextensivo, mientras que la judíía a 
verde se considera netamente verde se considera netamente 
horthortíícola. cola. 

La superficie dedicada al cultivo de La superficie dedicada al cultivo de 
la judla judíía en grano se ha reducido en a en grano se ha reducido en 
los los úúltimos altimos añños (debido a los os (debido a los 
cambios alimenticios de la sociedad cambios alimenticios de la sociedad 
y a su importaciy a su importacióón);n);
En el caso de la judEn el caso de la judíía verde, la a verde, la 

reduccireduccióón es tambin es tambiéén apreciable, n apreciable, 
pero mucho menos importante pero mucho menos importante 
cuantitativamente.cuantitativamente.
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JudJudíías: as: PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris

La recolecciLa recoleccióón de la judn de la judíía de verdeo es a de verdeo es 
manual, con lo cual encarece manual, con lo cual encarece 
notablemente su costo.notablemente su costo.

La judLa judíía es una leguminosa con grandes a es una leguminosa con grandes 
posibilidades para la alimentaciposibilidades para la alimentacióón n 
humana, por su doble aprovechamiento humana, por su doble aprovechamiento 
(de grano y de vaina) y por su aporte (de grano y de vaina) y por su aporte 
proteico; ademproteico; ademáás una parte de su s una parte de su 
producciproduccióón se comercializa congelada y n se comercializa congelada y 
en conserva; aunque debe avanzar a en conserva; aunque debe avanzar a 
travtravéés de la mejora gens de la mejora genéética y la tica y la 
adecuaciadecuacióón de las tn de las téécnicas de cultivo. cnicas de cultivo. 

Los paLos paííses importadores de las cosechas ses importadores de las cosechas 
espaespaññolasolas en juden judíía verde son: Francia, a verde son: Francia, 
Alemania, Suiza y Reino Unido. Alemania, Suiza y Reino Unido. 
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JudJudíías: as: PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris

Valor nutricional de la Valor nutricional de la 
judjudíía verde en 100 g de a verde en 100 g de 
sustancia comestiblesustancia comestible

GlGlúúcidoscidos (g)  3.20(g)  3.20--5.605.60
ProteProteíínas (g)  1.90nas (g)  1.90--2.392.39
Grasas (g)  0.24Grasas (g)  0.24--0.500.50
Fibras (g)  1.89Fibras (g)  1.89--2.202.20
Valor energValor energéético (tico (kcalkcal)  24)  24--3333



JudJudíías: as: PhaseolusPhaseolus vulgarisvulgaris



Lentejas: Lentejas: Lens Lens culinarisculinaris

Origen: Irak.Origen: Irak.
El cultivo de la lenteja se considera El cultivo de la lenteja se considera 
como uno de los mcomo uno de los máás antiguos con unos s antiguos con unos 
8.000 a 9.000 a8.000 a 9.000 añños de antigos de antigüüedad. edad. 
Se extendiSe extendióó a los paa los paííses limses limíítrofes como trofes como 
Grecia, Bulgaria etc.  Y desde Europa se Grecia, Bulgaria etc.  Y desde Europa se 
difundidifundióó al resto de los paal resto de los paííses y como ses y como 
cultivo reciente en Amcultivo reciente en Améérica.rica.

Biotipo: Biotipo: 
Planta de cultivo anual y de porte Planta de cultivo anual y de porte 
erecto.erecto.

Tallo:Tallo:
Delgado y erecto. Llega a alcanzar una Delgado y erecto. Llega a alcanzar una 
altura aproximada de 20 a 50 cm.altura aproximada de 20 a 50 cm.
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Lentejas: Lentejas: Lens Lens culinarisculinaris

Hojas:Hojas:
Paripinnadas con mParipinnadas con máás de 15 foliolos, y s de 15 foliolos, y 
presencia de zarcillos en las hojas presencia de zarcillos en las hojas 
superiores. Los foliolos son ovalados y superiores. Los foliolos son ovalados y 
aplanados.aplanados.

Flores:Flores:
Insertadas en pedInsertadas en pedúúnculos florales en nculos florales en 
un nun núúmero de una a tres. Las flores mero de una a tres. Las flores 
son de pequeson de pequeñños tamaos tamañño con dos tipos o con dos tipos 
de coloraciones blanca o azul.de coloraciones blanca o azul.

Frutos:Frutos:
Son de forma romboidea, y en el Son de forma romboidea, y en el 
interior estinterior estáá la semilla o semillas la semilla o semillas 
(como m(como mááximo dos). ximo dos). 
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Lentejas: Lentejas: Lens Lens culinarisculinaris

Requerimientos ecolRequerimientos ecolóógicos:gicos:

ALTITUD: 100ALTITUD: 100--3200 m3200 m
LATITUD: 15LATITUD: 15--4040ºº NN
TEMPERATURA: 5TEMPERATURA: 5--2828ºº CC
PRECIPITACION ANUAL: 250PRECIPITACION ANUAL: 250--800 800 mmmm
pHpH SUELO: 5.5SUELO: 5.5--9.09.0
Muy sensible: salinidad y Muy sensible: salinidad y 
encharcamientoencharcamiento
Resistente a la Resistente a la sequiasequia
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Lentejas: Lentejas: Lens Lens culinarisculinaris



Lentejas: Lentejas: Lens Lens culinarisculinaris

El cultivo de las lentejas va El cultivo de las lentejas va 
destinado sobre todo para destinado sobre todo para 
alimentacialimentacióón humana aunque n humana aunque 
tambitambiéén se utiliza como planta n se utiliza como planta 
forrajera para alimentaciforrajera para alimentacióón de n de 
ganado.ganado.

El consumo de la lenteja aumenta El consumo de la lenteja aumenta 
cada vez mcada vez máás en el mundo de ahs en el mundo de ahíí
viene el incremento de su tasa viene el incremento de su tasa 
alimenticia de 2.8 alimenticia de 2.8 -- 3.5 3.5 
KgKg/persona./persona.

La lenteja se consume La lenteja se consume 
bbáásicamente por su alto sicamente por su alto 
contenido proteico y en hierro.contenido proteico y en hierro.

TambiTambiéén para fijacin para fijacióón de n de 
nitrnitróógeno (geno (RhizobiumRhizobium))
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Lentejas: Lentejas: Lens Lens culinarisculinaris

ComposiciComposicióón nutritiva de la semilla de lenteja por cada 100 n nutritiva de la semilla de lenteja por cada 100 
gramos de materia seca.gramos de materia seca.

Hidratos de carbono  65%Hidratos de carbono  65%
Grasas (triglicGrasas (triglicééridos)  0.8 ridos)  0.8 mgmg//KgKg
Vitaminas: Vitaminas: RiboflaminaRiboflamina 0.33 0.33 mgmg
Tiamina  0.46 Tiamina  0.46 mgmg
NiacinaNiacina 1.3 1.3 mgmg
ProteProteíínas: Globulinas  70% nas: Globulinas  70% 
GluteGluteíínasnas 1010--20% 20% 
AlbAlbúúminas  10minas  10--20%20%

Tipos: Tipos: ArmuArmuññaa ( de color verde clarillo con un tama( de color verde clarillo con un tamañño de 8 a 10 o de 8 a 10 mmmm en en 
didiáámetro.)metro.)
Pardina (de color pardo y tamaPardina (de color pardo y tamañño de 4 a 6 mm.) , Verdina (de color verde a o de 4 a 6 mm.) , Verdina (de color verde a 
verde amarillento).verde amarillento).
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Garbanzos: Garbanzos: CicerCicer arietinumarietinum

Origen:Origen:
Se localiza en el Suroeste de TurquSe localiza en el Suroeste de Turquíía. a. 
Desde allDesde allíí se extendise extendióó muy pronto muy pronto 
hacia Europa (especialmente por la hacia Europa (especialmente por la 
regiregióón mediterrn mediterráánea) y mnea) y máás tarde a s tarde a 
ÁÁfrica (fundamentalmente Etiopfrica (fundamentalmente Etiopíía), a), 
AmAméérica ( especialmente Mrica ( especialmente Mééxico, xico, 
Argentina y Chile) y Australia.Argentina y Chile) y Australia.

Biotipo:Biotipo:
Planta anual.Planta anual.

Tallo: Tallo: 
Es redondeado y las ramas son Es redondeado y las ramas son 
cuadrangulares y cuadrangulares y nerviadasnerviadas..
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Garbanzos: Garbanzos: CicerCicer arietinumarietinum

HojasHojas: : 
Pueden ser paripinnadas o Pueden ser paripinnadas o 
imparipinnadasimparipinnadas. Los foliolos tienen el . Los foliolos tienen el 
borde dentado.borde dentado.

--FloresFlores::
Son Son axilaresaxilares y solitarias y solitarias 

normalmente.normalmente.

--FrutosFrutos: : 
Son legumbres infladas y vellosas, con Son legumbres infladas y vellosas, con 
una o dos semillas en su interior que una o dos semillas en su interior que 
suelen ser algo arrugadas. suelen ser algo arrugadas. 
Las semillas son esfLas semillas son esfééricas o ricas o 
redondeadas, de color beige, con un redondeadas, de color beige, con un 
mucrmucróónn caractercaracteríístico.stico.
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Garbanzos: Garbanzos: CicerCicer arietinumarietinum

Requerimientos ecolRequerimientos ecolóógicos:gicos:

Es una planta resistente a la sequEs una planta resistente a la sequíía. a. 
A partir de 10A partir de 10ºº C el garbanzo es capaz de C el garbanzo es capaz de 
germinar, aunque la temperatura germinar, aunque la temperatura óóptima de ptima de 
germinacigerminacióón oscila entre 25n oscila entre 25--3535ºº C. C. 

Con respecto a los suelos, prefiere las tierras Con respecto a los suelos, prefiere las tierras 
silsilííceoceo--arcillosas o limoarcillosas o limo--arcillosas que no arcillosas que no 
contengan yeso. contengan yeso. 
Prefieren los suelos labrados en Prefieren los suelos labrados en 
profundidad, pues su sistema radicular estprofundidad, pues su sistema radicular estáá
muy bien desarrollado. muy bien desarrollado. 

El garbanzo es sensible a la salinidad, tanto El garbanzo es sensible a la salinidad, tanto 
del suelo como del agua de riego. del suelo como del agua de riego. 
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Garbanzos: Garbanzos: CicerCicer arietinumarietinum

De los poco mDe los poco máás de 10 millones de s de 10 millones de 
hecthectááreas que se siembran de reas que se siembran de 
garbanzos en el mundo, garbanzos en el mundo, 
aproximadamente 7 millones se aproximadamente 7 millones se 
cultivan en la India, seguido de cultivan en la India, seguido de 
PakistPakistáán y Turqun y Turquíía.a.

En LatinoamEn Latinoaméérica la mayorrica la mayoríía del a del 
cultivo se produce en Mcultivo se produce en Mééxico. xico. 

En Europa los principales En Europa los principales 
productores son Espaproductores son Españña, Italia y a, Italia y 
Portugal.Portugal.
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Garbanzos: Garbanzos: CicerCicer arietinumarietinum
PAPAÍÍSES PRODUCCISES PRODUCCIÓÓN AN AÑÑO 2001 O 2001 
(millones de toneladas)(millones de toneladas)

India  3.870.000India  3.870.000
TurquTurquíía  540.000a  540.000
PakistPakistáán  387.100n  387.100
MMééxico  200.000xico  200.000
IrIráán  158.000n  158.000
EtiopEtiopíía  135.000a  135.000
EspaEspañña  50.300a  50.300
Egipto  15.315Egipto  15.315
Nepal  12.148Nepal  12.148
Italia  4.703Italia  4.703
PerPerúú 4.5004.500
Chile  3.689Chile  3.689

http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.guisando.org/recetas/fotos/garbanzos-arabes.jpg&imgrefurl=http://www.guisando.org/recetas/garbanzos_arabes.html&h=240&w=300&sz=14&tbnid=6cc9J4FY6RwJ:&tbnh=88&tbnw=111&hl=es&start=6&prev=/images%3Fq%3Dgarbanzos%26svnum%3D10%26hl%3Des%26lr%3D%26sa%3DG


Garbanzos: Garbanzos: CicerCicer arietinumarietinum

Las legumbres son tan ricas en Las legumbres son tan ricas en 
proteproteíínas como las carnes y casi tan nas como las carnes y casi tan 
ricos en ricos en glglúúcidoscidos como los cereales. como los cereales. 
Junto a los cereales, son los Junto a los cereales, son los 
alimentos malimentos máás pobres en agua y s pobres en agua y 
son los mson los máás ricos en fibra, s ricos en fibra, 
constituyendo un alimento muy constituyendo un alimento muy 
valioso desde el punto de vista valioso desde el punto de vista 
nutricional.nutricional.

Contiene entre un 17 y un 24% de Contiene entre un 17 y un 24% de 
proteproteíína bruta (dentro de las na bruta (dentro de las 
leguminosas son las de mejor leguminosas son las de mejor 
calidad por su composicicalidad por su composicióón en n en 
aminoaminoáácidos).cidos).
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Garbanzos: Garbanzos: CicerCicer arietinumarietinum
Harina de garbanzo:

A partir de la molienda del grano entero y descascarado se obtiene 
una harina de origen vegetal que desde el punto de vista 
nutricional es un alimento rico en proteínas, hidratos de carbono, 
fibras, minerales y vitaminas. La harina de garbanzo se suele 
mezclar con harina blanca para dar pan ácimo, o bien se emplea 
como ingrediente en productos de confitería.
“humus”

Composición de la harina de garbanzo en 100 g de sustancia
Proteínas (%)  13.0
Grasas (%)  4.7
Hidratos de carbono (%)  67.2
Fibra cruda (%)  3.3
Calcio (56.3%)  56.3
Sodio (mg)  12.4
Hierro (mg)  7.2
Valor energético (kcal)  359.5



Guisantes: Guisantes: PisumPisum sativumsativum
Origen:Origen:
Es muy antiguo su uso en los pueblos de la Es muy antiguo su uso en los pueblos de la 
India, de donde fueron introducidos en India, de donde fueron introducidos en 
China.China.
Hasta el siglo XVI el guisante se utilizHasta el siglo XVI el guisante se utilizóó como como 
grano seco y como forraje, y a partir de grano seco y como forraje, y a partir de 
entonces comenzentonces comenzóó a usarse el grano frescoa usarse el grano fresco

Biotipo:Biotipo:
Planta herbPlanta herbáácea, anual.cea, anual.

Los tallos son trepadores y angulosos; Los tallos son trepadores y angulosos; 
respecto al desarrollo vegetativo existen respecto al desarrollo vegetativo existen 
unas variedades de crecimiento determinado unas variedades de crecimiento determinado 
y otras de crecimiento indeterminado, dando y otras de crecimiento indeterminado, dando 
lugar a tres tipos de variedades: enanas, de lugar a tres tipos de variedades: enanas, de 
medio enrame y de enrame.medio enrame y de enrame.
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Guisantes: Guisantes: PisumPisum sativumsativum
Hojas:Hojas:
Tienen pares de foliolos y terminan en Tienen pares de foliolos y terminan en 
zarcillos.zarcillos.

Flores:Flores:
La inflorescencia es La inflorescencia es racemosaracemosa, con , con 
brbráácteas folicteas foliááceas, se inserta por medio ceas, se inserta por medio 
de un largo pedde un largo pedúúnculo en la axila de las nculo en la axila de las 
hojas.hojas.
Cada racimo lleva generalmente 1 Cada racimo lleva generalmente 1 óó 2 2 
flores.flores.

Fruto:Fruto:
Legumbre que suele tener de 4 a 10 Legumbre que suele tener de 4 a 10 
semillas; son de forma y color variable, semillas; son de forma y color variable, 
segsegúún variedades; n variedades; 
A excepciA excepcióón del n del ““tirabequetirabeque””, las , las ““valvasvalvas””
de la vaina tienen un pergamino que las de la vaina tienen un pergamino que las 
hace incomestibles.hace incomestibles.
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Guisantes: Guisantes: PisumPisum sativumsativum

Valor nutricional de guisantes verdes por 100 g de parte Valor nutricional de guisantes verdes por 100 g de parte 
comestiblecomestible

Agua (%)  78Agua (%)  78
ProteProteíínas (g)  6.3nas (g)  6.3
Grasas (g)  0.4Grasas (g)  0.4
Hidratos de Carbono (Hidratos de Carbono (mgmg)  14.4)  14.4
Fibra (Fibra (mgmg)  2)  2
Cenizas (g)  0.9Cenizas (g)  0.9
Calcio (Calcio (mgmg)  26)  26
FFóósforo (sforo (mgmg)  116)  116
Hierro (Hierro (mgmg)  1.9)  1.9
Sodio (Sodio (mgmg)  2)  2
Potasio (Potasio (mgmg)  316)  316
Vitamina A (Vitamina A (U.IU.I.)  640   Tiamina (.)  640   Tiamina (mgmg)  0.35   Riboflavina ()  0.35   Riboflavina (mgmg)  0.14 )  0.14 
NiacinaNiacina ((mgmg)  2.9)  2.9
ÁÁcido asccido ascóórbico (rbico (mgmg)  27)  27
CalorCaloríías (cal)  84as (cal)  84
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Guisantes: Guisantes: PisumPisum sativumsativum

Este cultivo ha ido Este cultivo ha ido 
adquiriendo una mayor adquiriendo una mayor 
importancia en la industria, importancia en la industria, 
tanto conservera como de tanto conservera como de 
congelacicongelacióón.n.
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Guisantes: Guisantes: PisumPisum sativumsativum
PaPaííses Produccises Produccióón de guisantes verdes an de guisantes verdes añño 2002 o 2002 
(toneladas)(toneladas)

India  3.800.000 India  3.800.000 
China  1.661.280China  1.661.280
Estados Unidos 787.715Estados Unidos 787.715
Francia 418.000Francia 418.000
Reino Unido 352.000Reino Unido 352.000
HungrHungríía 280.000a 280.000
Egipto 227.135Egipto 227.135
BBéélgicalgica--Luxemburgo 150.000Luxemburgo 150.000
PerPerúú 80.90980.909
Dinamarca 80.000Dinamarca 80.000
Marruecos    68.570      PaMarruecos    68.570      Paííses Bajos    75.000ses Bajos    75.000
Italia    70.318    Italia    70.318    PakistPakistáánn 72.12872.128
Australia  65.000      Argelia    63.000Australia  65.000      Argelia    63.000
Alemania    61.900     TurquAlemania    61.900     Turquíía 55.000a 55.000
Nueva Zelanda 45.000    Nueva Zelanda 45.000    EspaEspañña   52.300a   52.300
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Habas: Habas: Vicia Vicia fabafaba
Origen:Origen:
Son originarias como cultivo del Oriente Son originarias como cultivo del Oriente 
PrPróóximo, extendiximo, extendiééndose pronto por toda la ndose pronto por toda la 
cuenca mediterrcuenca mediterráánea, casi desde el mismo nea, casi desde el mismo 
comienzo de la agricultura. comienzo de la agricultura. 
Los romanos fueron los que seleccionaron el Los romanos fueron los que seleccionaron el 
tipo de haba de grano grande y aplanado que es tipo de haba de grano grande y aplanado que es 
el que actualmente se emplea para consumo en el que actualmente se emplea para consumo en 
verde, extendiverde, extendiééndose a travndose a travéés de la Ruta de la s de la Ruta de la 
Seda hasta China, e introducido en AmSeda hasta China, e introducido en Améérica, rica, 
tras el descubrimiento del Nuevo Mundo.tras el descubrimiento del Nuevo Mundo.

PlantaPlanta: anual. Porte recto. : anual. Porte recto. 

TallosTallos: de coloraci: de coloracióón verde, fuertes, angulosos y n verde, fuertes, angulosos y 
huecos, ramificados, de hasta 1,5 m de altura. huecos, ramificados, de hasta 1,5 m de altura. 
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Habas: Habas: Vicia Vicia fabafaba

HojasHojas: alternas, compuestas, : alternas, compuestas, 
paripinnnadasparipinnnadas, con foliolos anchos , con foliolos anchos 
ovalesovales--redondeados, de color verde y redondeados, de color verde y 
desprovistas de zarcillos.desprovistas de zarcillos.

--FloresFlores: : axilaresaxilares, agrupadas en , agrupadas en 
racimos cortos de 2 a 8 flores, racimos cortos de 2 a 8 flores, 
poseyendo una mancha grande de poseyendo una mancha grande de 
color negro o violeta en las alas.color negro o violeta en las alas.

FrutoFruto: legumbre de longitud variable, : legumbre de longitud variable, 
pudiendo alcanzar hasta mpudiendo alcanzar hasta máás de 35 s de 35 
cm. El ncm. El núúmero de granos oscila entre mero de granos oscila entre 
2 y 9. El color de la semilla es verde 2 y 9. El color de la semilla es verde 
amarillento, aunque las hay de otras amarillento, aunque las hay de otras 
coloraciones mcoloraciones máás oscuras.s oscuras.
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Habas: Habas: Vicia Vicia fabafaba

Valor nutricional de la haba en 100 g de producto comestibleValor nutricional de la haba en 100 g de producto comestible

Agua (%)  77.1Agua (%)  77.1
ProteProteíínas (g)  9nas (g)  9
Grasas (g)  0.70Grasas (g)  0.70
Carbohidratos (g)  11.7Carbohidratos (g)  11.7
Fibra cruda (g)  0.30Fibra cruda (g)  0.30
Cenizas (g)  1.20Cenizas (g)  1.20
Calcio (Calcio (mgmg)  15)  15
FFóósforo (sforo (mgmg)  217)  217
Hierro (Hierro (mgmg)  1.7)  1.7
Carotenos (Carotenos (mgmg)  0.15)  0.15
Vitamina B1 (Vitamina B1 (mgmg)  0.33)  0.33
Vitamina B2 (Vitamina B2 (mgmg)  0.18)  0.18
Vitamina C (Vitamina C (mgmg)  12)  12
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Habas: Habas: Vicia Vicia fabafaba
PaPaííses Produccises Produccióón habas verdes an habas verdes añño 2002 o 2002 
(toneladas)(toneladas)

Argelia  125.000Argelia  125.000
China  115.991China  115.991
Chipre  110.000Chipre  110.000
Marruecos  103.820Marruecos  103.820
EspaEspañña  73.100a  73.100
Italia  66.764Italia  66.764
PerPerúú 66.08566.085
IraqIraq 60.00060.000
MMééxico  53.000xico  53.000
Siria  51.290Siria  51.290
TurquTurquíía  47.000a  47.000
Portugal  30.000Portugal  30.000
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Habas: Habas: Vicia Vicia fabafaba

Puede emplearse tanto en consumo fresco, aprovechPuede emplearse tanto en consumo fresco, aprovecháándose ndose 
vainas y granos conjuntamente, asvainas y granos conjuntamente, asíí como como úúnicamente los nicamente los 
granos, dependiendo del estado de desarrollo en que se granos, dependiendo del estado de desarrollo en que se 
encuentren; o como materia prima para la industria encuentren; o como materia prima para la industria 
transformadora, tanto para enlatado como para congelado.transformadora, tanto para enlatado como para congelado.

En los En los úúltimos altimos añños este cultivo ha sufrido un descenso de os este cultivo ha sufrido un descenso de 
su superficie cultivada, debido fundamentalmente a la su superficie cultivada, debido fundamentalmente a la 
ausencia de variedades mejoradas adaptadas a la ausencia de variedades mejoradas adaptadas a la 
mecanizacimecanizacióón del cultivo y a los ataques de jopo.n del cultivo y a los ataques de jopo.

Aunque no es de las mAunque no es de las máás exigentes prefiere temperaturas s exigentes prefiere temperaturas 
uniformes templadouniformes templado--ccáálidas y los climas marlidas y los climas maríítimos mejor timos mejor 
que los continentales. En climas frque los continentales. En climas frííos su siembra se realiza os su siembra se realiza 
en primavera. en primavera. 



Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax
Origen:Origen:
Se sitSe sitúúa en el Extremo Oriente (China, a en el Extremo Oriente (China, 
JapJapóón, Indochina).n, Indochina).

Planta: Planta: 
Planta herbPlanta herbáácea anual, de primaveracea anual, de primavera--
verano. Las hojas, los tallos y las vainas verano. Las hojas, los tallos y las vainas 
son pubescentes, variando el color de son pubescentes, variando el color de 
los pelos de rubio a pardo mlos pelos de rubio a pardo máás o menos s o menos 
grisgrisááceo.ceo.

Tallo: RTallo: Ríígido y erecto. Suele ser gido y erecto. Suele ser 
ramificado. Tiene tendencia a ramificado. Tiene tendencia a 
encamarse, aunque existen variedades encamarse, aunque existen variedades 
resistentes al vuelco.resistentes al vuelco.

Hojas:Hojas:
Son alternas, trifoliadas, con los foliolos Son alternas, trifoliadas, con los foliolos 
ovaloval--lanceolados. Color verde lanceolados. Color verde 
caractercaracteríístico que se torna amarillo en stico que se torna amarillo en 
la madurez, quedando las plantas sin la madurez, quedando las plantas sin 
hojas.hojas.
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Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax
Flores:Flores:
Se encuentran en inflorescencias Se encuentran en inflorescencias 
racemosasracemosas axilaresaxilares en nen núúmero mero 
variable. Son de color blanquecino o variable. Son de color blanquecino o 
ppúúrpura, segrpura, segúún la variedad.n la variedad.

Fruto:Fruto:
Es una vaina dehiscente por ambas Es una vaina dehiscente por ambas 
suturas. Cada fruto contiene de tres a suturas. Cada fruto contiene de tres a 
cuatro semillas.cuatro semillas.

Semilla: Semilla: 
La semilla generalmente es esfLa semilla generalmente es esféérica, rica, 
del tamadel tamañño de un guisante y de color o de un guisante y de color 
amarillo, es rica en proteamarillo, es rica en proteíínas y ennas y en
aceitesaceites. . En la proteEn la proteíína de soja hay un na de soja hay un 
buen balance de aminobuen balance de aminoáácidos cidos 
esenciales, destacando lisina y esenciales, destacando lisina y 
leucina.leucina.
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Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax
La soja es una legumbre muy nutritiva, que contiene un elevado La soja es una legumbre muy nutritiva, que contiene un elevado 
porcentaje de proteporcentaje de proteíínas (casi 37%) de alta calidad, con casi todos nas (casi 37%) de alta calidad, con casi todos 
los aminolos aminoáácidos esenciales. cidos esenciales. 
A igual peso, la soja contiene el doble de proteA igual peso, la soja contiene el doble de proteíínas que la carne, nas que la carne, 
cuatro veces las protecuatro veces las proteíínas de los huevos y doce veces las protenas de los huevos y doce veces las proteíínas nas 
de la leche.de la leche.
TambiTambiéén posee un 18% de grasas no saturadas, vitaminas A, E, F y n posee un 18% de grasas no saturadas, vitaminas A, E, F y 
grupo B (tiamina, riboflavina y grupo B (tiamina, riboflavina y niacinaniacina). Tiene gran cantidad de ). Tiene gran cantidad de 
minerales como fminerales como fóósforo, calcio, magnesio, hierro y cobre. sforo, calcio, magnesio, hierro y cobre. 
Es tambiEs tambiéén una de las fuentes mn una de las fuentes máás ricas en lecitina, imprescindible s ricas en lecitina, imprescindible 
para las cpara las céélulas vivas, ya que emulsiona el colesterol y ayuda la lulas vivas, ya que emulsiona el colesterol y ayuda la 
asimilaciasimilacióón de las vitaminas.n de las vitaminas.
Los nutrientes presentes en las semillas de soja actLos nutrientes presentes en las semillas de soja actúúan mejorando an mejorando 
el sistema circulatorio y nervioso. el sistema circulatorio y nervioso. 
Su porcentaje de fibras previene el estreSu porcentaje de fibras previene el estreññimiento y es ideal en las imiento y es ideal en las 
dietas sin gluten (celdietas sin gluten (celííacos, alacos, aléérgicos, etc.), para los regrgicos, etc.), para los regíímenes bajos menes bajos 
en caloren caloríías y para diabas y para diabééticosticos



Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax
ComposiciComposicióón nutricional por 100 gramos:n nutricional por 100 gramos:

Agua 7,00 Agua 7,00 grgr
Grasas 23,50 Grasas 23,50 grgr
Fibras 11,90 Fibras 11,90 grgr
Carbohidratos 23,50 Carbohidratos 23,50 grgr
EnergEnergíía 453,00 a 453,00 KcalKcal
FlFlúúor 0,36 or 0,36 mgmg
Calcio 260,00 Calcio 260,00 mgmg
ÁÁcido Fcido Fóólico 94,00 lico 94,00 ugug
ProteProteíínas 36,80 gr. nas 36,80 gr. 
Vitamina A 95,00 UI Vitamina A 95,00 UI 
Vitamina E 13,30 Vitamina E 13,30 mgmg
Vitamina K 190,00 Vitamina K 190,00 ugug
Vitamina B2 0,30 Vitamina B2 0,30 mgmg Vitamina B3 2,50 Vitamina B3 2,50 mgmg
Vitamina B1 1,00 Vitamina B1 1,00 mgmg
Magnesio 250,00mg Magnesio 250,00mg 
FFóósforo 590,00mg sforo 590,00mg 
Potasio 1750,00mg Potasio 1750,00mg 
Hierro 8,60 Hierro 8,60 mgmg
Sodio 4,00mg Sodio 4,00mg 
Cobre 110,00ug Cobre 110,00ug 
Selenio 60,00ug Selenio 60,00ug 
Yodo 6,00ug Yodo 6,00ug 
Manganeso 2800,00ug Manganeso 2800,00ug 
Zinc 1000,00ugZinc 1000,00ug
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Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax
Usos y aplicaciones de la soja:Usos y aplicaciones de la soja:

1) En verde1) En verde
Ensaladas, Platos calientes, Conservas, Encurtidos, Sopas, Ensaladas, Platos calientes, Conservas, Encurtidos, Sopas, 
Salsas, Guisos, Rellenos Dulces, Mermeladas, Tortas.Salsas, Guisos, Rellenos Dulces, Mermeladas, Tortas.

2) En seco2) En seco
Leche de Soja, Bebidas, Cuajada o QuesoLeche de Soja, Bebidas, Cuajada o Queso
Dulces, Flanes, Papillas, Tortas, Postres, SalsasDulces, Flanes, Papillas, Tortas, Postres, Salsas
Residuo de leche de sojaResiduo de leche de soja
Masitas, Masitas, PanquequesPanqueques,  Croquetas.,  Croquetas.
Soja tostada, Soja frita, Como sustituto del cafSoja tostada, Soja frita, Como sustituto del caféé

3) Harina de Soja3) Harina de Soja
Pan Pan –– PastelerPasteleríía, Alimentos infantiles y p/diaba, Alimentos infantiles y p/diabééticosticos
Salsas, pizzas, rellenosSalsas, pizzas, rellenos
Polvos p/helados, Bollos y pastas alimenticiasPolvos p/helados, Bollos y pastas alimenticias
En embutidos, sustituyendo la carneEn embutidos, sustituyendo la carne

4) Brotes de soja4) Brotes de soja
Frescos , enlatados, congelados.Frescos , enlatados, congelados.
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Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax
Usos y aplicaciones industriales de la soja:Usos y aplicaciones industriales de la soja:

1)PLANTAS1)PLANTAS
Forrajes, Aceite, Abono verde, Apicultura, Piensos, Forrajes, Aceite, Abono verde, Apicultura, Piensos, 
PastizalesPastizales
Sustitutos del tabaco, HarinasSustitutos del tabaco, Harinas
ElaboraciElaboracióón de cerveza, Materiales adhesivosn de cerveza, Materiales adhesivos
LaminaciLaminacióón de tablas,  n de tablas,  EmulsificadoresEmulsificadores, Colas, Pl, Colas, Pláásticos, sticos, 
Alimentos, Alimentos, ProteProteíínasnas industriales, Jabones, Sindustriales, Jabones, Sííliceslices

2)FRUTOS 2)FRUTOS 
Verdes y Verdes y madurosmaduros
Aceites: Aceites: Velas, Celuloide, , Aceites impermeables, 
Desinfectantes
Aislantes eléctricos, Esmaltes, Productos alimenticios

3)Otros3)Otros
Alumbrado, Linóleo – Lubricantes, Sustitutos del caucho
Encerados – Pinturas, Tintas de imprenta, Resinas 
sintéticas
Jabones – Barnices, Impermeabilizantes de telas y 
cementos
Diversos usos en alimentación.
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Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax

Estados Unidos se ha convertido en el principal productor de sojEstados Unidos se ha convertido en el principal productor de soja, a, 
con unos 65 millones de toneladas anuales, lo que representa el con unos 65 millones de toneladas anuales, lo que representa el 
cincuenta por cientocincuenta por ciento del total mundial. del total mundial. 
En En AmAméérica Central y del Surrica Central y del Sur, los pa, los paííses en que mses en que máás se cultiva son s se cultiva son 
BrasilBrasil y y ArgentinaArgentina, con una producci, con una produccióón de 23 y 13 millones de n de 23 y 13 millones de 
toneladas, respectivamente.toneladas, respectivamente.

En En EuropaEuropa el cultivo tiene poca relevancia, debido a la escasez de el cultivo tiene poca relevancia, debido a la escasez de 
precipitaciones en el sur y a las bajas temperaturas en el norteprecipitaciones en el sur y a las bajas temperaturas en el norte. . Sin Sin 
embargoembargo, en este continente se produce un , en este continente se produce un consumo elevado de consumo elevado de 
torta de soja, destinada a la fabricacitorta de soja, destinada a la fabricacióón de piensosn de piensos compuestos.compuestos.

En EspaEn Españña, las principales comunidades productoras son:a, las principales comunidades productoras son:
AndalucAndalucíía y Extremaduraa y Extremadura



Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax



Soja: Soja: GlycineGlycine maxmax

La soja no es muy exigente en suelos muy ricos en nutrientesLa soja no es muy exigente en suelos muy ricos en nutrientes, s, se e 
desarrolla en suelos neutros o ligeramente desarrolla en suelos neutros o ligeramente áácidos. cidos. 
Es sensible a los encharcamientos , sin embargo, es una planta qEs sensible a los encharcamientos , sin embargo, es una planta que ue 
requiere mucha agua,requiere mucha agua,
EEs algo resistente a la salinidad.s algo resistente a la salinidad.

Las temperaturas Las temperaturas óóptimas para el desarrollo de la soja estptimas para el desarrollo de la soja estáán n 
comprendidas entre los comprendidas entre los 20 y 3020 y 30ºº CC, siendo las temperaturas , siendo las temperaturas 
prpróóximas a ximas a 3030ºº C C las ideales para su desarrollo.las ideales para su desarrollo.

Respecto a la humedad, durante su cultivo, la soja necesita al Respecto a la humedad, durante su cultivo, la soja necesita al 
menos 300 menos 300 mmmm de aguade agua,, que pueden ser en forma de riego cuando que pueden ser en forma de riego cuando 
se trata de regadse trata de regadíío, o bien en forma de lluvia en aquellas zonas o, o bien en forma de lluvia en aquellas zonas 
templadas htempladas húúmedas donde las precipitaciones son suficientes.medas donde las precipitaciones son suficientes.



Cacahuete: Cacahuete: ArachisArachis hypogeahypogea
Origen:Origen:
Brasil.Brasil.

En siglo XVI los portugueses lo En siglo XVI los portugueses lo 
llevaron a Europa.llevaron a Europa.

A partir siglo XIX, se empezA partir siglo XIX, se empezóó a a 
cultivar en Francia y en Estados cultivar en Francia y en Estados 
Unidos, a gran escala, por su Unidos, a gran escala, por su 
aceite.aceite.

En EspaEn Españña, se introdujo en la a, se introdujo en la 
éépoca de Carlos III, y se cultiva poca de Carlos III, y se cultiva 
algo en Valencia.algo en Valencia.



Cacahuete: Cacahuete: ArachisArachis hypogeahypogea

Biotipo:Biotipo:
Planta anual, rastrera, mPlanta anual, rastrera, máás o menos s o menos 
peluda, con los tallos postrados.peluda, con los tallos postrados.

Hojas:Hojas:
Con 5 pares de foliolos oblongos, Con 5 pares de foliolos oblongos, 
opuestos, con opuestos, con estestíípulaspulas..

Flores:Flores:
Color pColor púúrpurarpura--amarillentas, nacen a amarillentas, nacen a 
menudo a ras del suelo, y despumenudo a ras del suelo, y despuéés de la s de la 
polinizacipolinizacióón el pedn el pedúúnculo se inclina, e nculo se inclina, e 
introduce las flores en el suelo.introduce las flores en el suelo.
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Cacahuete: Cacahuete: ArachisArachis hypogeahypogea

Frutos:Frutos:
Maduran bajo el suelo. Son Maduran bajo el suelo. Son 
vainas fibrosas, que se abren vainas fibrosas, que se abren 
ffáácilmente , con 1 a 4  semillas cilmente , con 1 a 4  semillas 
ovoideas, de color claro con una ovoideas, de color claro con una 
delgada piel rojizadelgada piel rojiza--parda.parda.

Las semillas contienen un 50% Las semillas contienen un 50% 
de aceite de excelente calidad. de aceite de excelente calidad. 
Son muy nutritivas, con un 30% Son muy nutritivas, con un 30% 
de protede proteíínas, y ricas en nas, y ricas en 
vitaminas C y E.vitaminas C y E.
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Cacahuete: Cacahuete: ArachisArachis hypogeahypogea

Usos y aplicaciones:Usos y aplicaciones:

El aceite, no sEl aceite, no sóólo para lo para freirfreir, tambi, tambiéén n 
en la industria conservera de en la industria conservera de 
pescado, y para margarinas, pescado, y para margarinas, 
jabonesjabones……

La manteca de cacahuete se obtiene La manteca de cacahuete se obtiene 
separando la piel y el embriseparando la piel y el embrióón y n y 
triturando las nueces tostadas.triturando las nueces tostadas.

Se usa en cocina, para ensaladas.Se usa en cocina, para ensaladas.
Su residuo como torta, es muy Su residuo como torta, es muy 
empleado como alimento para el empleado como alimento para el 
ganado.ganado.
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Cacahuete: Cacahuete: ArachisArachis hypogeahypogea

Prefiere suelos ligeros, arenosos.Prefiere suelos ligeros, arenosos.
No soporta los climas frNo soporta los climas frííos, y necesita temperaturas mayores de os, y necesita temperaturas mayores de 
1616ºº C y precipitaciones, superiores a 1000 C y precipitaciones, superiores a 1000 mmmm anuales.anuales.

Se cultiva especialmente en La India  y en China (la mitad de laSe cultiva especialmente en La India  y en China (la mitad de la
producciproduccióón mundial).n mundial).
El principal exportador es Nigeria. TambiEl principal exportador es Nigeria. Tambiéén Senegal y Gambia.n Senegal y Gambia.

Se cultiva en zonas tropicales, subtropicales y en Estados UnidoSe cultiva en zonas tropicales, subtropicales y en Estados Unidos.s.
En India, China y En India, China y ÁÁfrica, se usa como fruto seco en la alimentacifrica, se usa como fruto seco en la alimentacióón n 
diaria, por su riqueza nutritiva.diaria, por su riqueza nutritiva.



Altramuz: Altramuz: LupinusLupinus spsp..

Originarios de las costas Originarios de las costas 
mediterrmediterrááneas, se encuentra neas, se encuentra 
espontespontááneo en neo en SiciliaSicilia, en otros , en otros 
papaííses costeros.ses costeros.
Se ha citado en Egipto, hace Se ha citado en Egipto, hace 
mmáás de 2000 as de 2000 añños.os.
Fue cultivado por griegos y Fue cultivado por griegos y 
romanos.romanos.

A pesar de sus propiedades A pesar de sus propiedades 
nutritivas, tiene poca nutritivas, tiene poca 
importancia alimenticia.importancia alimenticia.
A veces, se cultiva para A veces, se cultiva para 
enriquecer el suelo, o contraenriquecer el suelo, o contra la la 
erosierosióón o como ornamental.n o como ornamental.
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Altramuz: Altramuz: LupinusLupinus spsp..

CaracterCaracteríísticas botsticas botáánicas:nicas:
Biotipo:Biotipo:
Planta herbPlanta herbáácea, de pequecea, de pequeñño porte, o porte, 
ramificada.ramificada.

Hojas:Hojas:
DigitadoDigitado--compuestas, glabras por el haz y compuestas, glabras por el haz y 
tomentosas por el envtomentosas por el envéés.s.

Flores:Flores:
Vistosas y de colores variados.Vistosas y de colores variados.

Frutos:Frutos:
Legumbres erguidas, planas.Legumbres erguidas, planas.
Las semillas grandes, amarillas, con una piel Las semillas grandes, amarillas, con una piel 
ááspera, se maceran para quitar el sabor spera, se maceran para quitar el sabor 
amargo.amargo.
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