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De las alubias magicas
a las alubias ecologicas

Texto: Rosa Barasoain

¢Sabias que las alubias secas son el alimento mas antiguo que se conoce desde el Neolitico? De la
gran familia de las leguminosas, estas semillas-alimento nos aportan mas proteinas que la carne, y
mas calcio (85 frente a 11 de la carne de buey y 50 de los huevos). Acompafiadas de otras verduras
y de cereales son una gran fuente de fibra, de minerales, de oligoelementos y vitaminas, un con-
junto que nos protege de las enfermedades. ;Por qué no estan entonces en nuestros menus diarios?

uevamente la sabidurfa popular gastronémica

no se equivocaba. Estudios muy actuales confir-

man que la combinacién legumbre-cereal de

tantos platos tradicionales es perfecta para ali-
mentarse bien: el arroz con soja de Asia; las tortitas de maiz
con frijoles de América Latina;
el mijo con alubias y el ciscis
con garbanzos de Africa. En Eu-
ropa, esa composicion de verdu-
ras, legumbres y carne dio lugar
a la sopa minestrone, la paella y
los cocidos respectivos, plato
Gnico que se toma acompanado
de pan de trigo, pan de centeno,
de matz...

;Por qué estos platos tan
completos han desaparecido de
nuestras cocinas’ Puede ser por
esa ley del péndulo, ese oscilar
de un extremo a otro que tene-
mos los humanos. De la escasez de postguerra, del mal re-
cuerdo de aquellas monétonas alubias “de vigilia” —cuando
los huevos con jamén se comfan los domingos y si eras
padre!, y el pollo se criaba para comerlo en las fiestas del
pueblo o en las bodas— se pasé al exceso contrario y al co-
lesterol. Como los nifios, esta sociedad de consumo ha he-
cho caso de los reclamos de “colorines” sin leer detenida-
mente los ingredientes ni lo que ocasionan.

De nifios lo dnico que nos atrafa de las alubias era el
cuento de las alubias mégicas. Un nifio que va al mercado
a vender la vaca y la cambia por el camino por unas alu-
bias mégicas.... Cuando vuelve a casa le tratan de tonto y
mds... A los consumidores de alimentos ecolégicos nos
han tratado asi muchas veces. Pero a la mafiana siguiente
el nifo descubrfa que las alubias habfan crecido hasta las
nubes. En cambio, los que se refan de lo ecolégico se han
encontrado con una comida de riesgo, llena de conservan-
tes, grasas, colorantes, y ademds, insulsa. Como dirfa Mau-
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rice Chaudiere, son simulacros de lo que nos daba la Na-
turaleza, y ademds envenenados.

Nunca tantos cocineros, programas de TV y radio, li-
bros y articulos sobre cocina y recetas como ahora. Pero
;d6nde se qued6 el sabor de los alimentos? Est4 en las va-
riedades autéctonas cultivadas
en ecoldgico. Por eso gour-
mets y cocineros de élite par-
tidarios de la Comida Lenta
(Slow Food) se han acercado a
la agricultura ecoldgica y la
apoyan, para recuperar esos
sabores auténticos, esos aro-
mas y texturas. Con estas va-
riedades se multiplica la ver-
dadera riqueza: nos alimentan,
nos hacen disfrutar y no da-
fian el planeta.

Los nifios de las habichue-
las mégicas han crecido. Hay
tiendas ecoldgicas e incluso dietéticas, que cuentan en-
tre su clientela con cada vez mds jévenes que se inde-
pendizan y quieren comer bien. Y volvemos a las alu-
bias, pero con otra perspectiva. Alubias ecoldgicas, y de
aqui —jno hay que ir muy lejos!- Y podemos comprarlas
a granel, para todo el afio, y evitar tanto embalaje. Si se
les quiere afiadir carne o no, es una opcién personal. La
tradicién estd en las dos vias, con y sin carne. Pero si es
la segunda, que sea de ganaderfa ecoldgica, porque es la
que devuelve la dignidad a los ganaderos y a sus gana-
dos, complementa la agricultura y cuida el paisaje. No
hace falta gran cantidad, tampoco de alubias. La inno-
vacién estd en la calidad. En vez de un plato colmado,
un plato combinado: 50g de carne ecolégica, tres cucha-
radas de alubias, cuatro de cereal y unas verduras. Es el
equilibrio perfecto, el recuerdo y la comprensién de por
qué aquel nifio no era tan tonto y en qué consiste la ver-
dadera magia de las alubias. m



