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Viene a mi memoria el potaje de Cuaresma que preparaba mi
abuela materna a base de garbanzos con espinacas y bacalao u
otro pescado como el atun, adornados con huevos cocidos,
acompafados de sus infaltables relatos magicos que solia compar-
tir. Por su parte, mi madre frefa en aceite el exceso de garbanzos
sancochados hasta que estuvieran bien tostados y crujientes,
absorbia el exceso de aceite con servilletas, echaba sal al gusto, y
ilistos para disfrutarlos en casa junto a pasas, pecanas, nueces y
manies para ver las peliculas que transmitian en la television!

La Organizacion de las Naciones Unidas para la alimentaciéon y
desarrollo (FAO por sus siglas en inglés) clasifica al Garbanzo
(Cicer arietinum) como la tercera leguminosa alimenticia mas
importante a nivel mundial después del frijol comun y el frijol
castilla. Es recomendada su ingestidon para aumentar nuestro
sistema inmunitario para la prevencién de enfermedades por sus
amplio contenido nutricional. Véase tabla Nutricional adjunta.

Hoy en dia disfrutamos de las propiedades de este humilde
alimento, su origen unos lo sitlan en la cuenca mediterranea y
otros en Turquia, Asia occidental. Actualmente la mayor parte de la
produccién mundial se concentra en la India y Pakistan, también se
encuentran en el Libano, Siria, Turquia o Irdn. En Sudamérica
destacan las plantaciones de Argentina, Colombia y Chile.

Es un ingrediente alternativo muy de moda en las redes sociales,
los veganos y todas las personas que buscan salud y nutricion.
Gana su fama pues es rico en proteina vegetal y fibra, con multiples
usos como grano, como harina sin glutén, como aguafaba, que es
el liquido resultado de la coccién de los garbanzos que reemplazan
al huevo, siendo una buena opcidn para ser consumida no sdélo por
las personas alérgicas al huevo. Aquafaba estd compuesto por dos
palabras latinas “agua” y “alubia”, el estadounidense Goose Wohlt
las une y bautiza en 2015 con ese nombre. Asi nacié oficialmente un
ingrediente destinado a revolucionar la cocina y la reposteria sin
huevo.

¢Qué es exactamente la aquafaba?

Es el agua de los garbanzos sancochados que sustituye al huevo.

Si bate la aquafaba en lugar a las claras de huevos, logrard el
punto de nieve. Se sorprenderd con los resultados, podra renovar
su reposteria, hacer mousses, merengues, pie de limon, gelatina
batida, y todo lo que suele preparar con claras de huevo a punto de
nieve incluso en la cocina.

Se aconseja dejar reducir la aquafaba hasta que tenga la textura
espesa adecuada, y también se puede congelar. Los expertos de
Aquafaba recomiendan una medida estandar que suele funcionar
bien, aunque puede variar segun la consistencia particular del
liguido que se use.

Para sustituir 1 huevo: 3 cucharadas (45 ml).

Para sustituir 1 clara: 2 cucharadas (30 ml).

Para sustituir 1 yema: 1 cucharada (15 ml)

Véase la forma de preparacion de la aquafaba en YOUTUBE
https://www.youtube.com/watch?v=ePt657wsp5g
https:/www.youtube.com/watch?v=0K-g8tiQz9w

Por: TERESA MESA

“Un garbanzo no hace el puchero
pero ayuda a su companero”

Sacandole el jugo a los

w Garbanzos

En nuestra seccion Cocina Facil, Marisol nos da la deliciosa y
saludable receta de “Queque de chocolate hecho con garbanzos
cocidos y platano maduro” para sustituir la harina y el azucar. Los
garbanzos no contienen gluten. Su aporte de fibra es rico, es
bastante facil de digerir por lo que producen menos flatulencia que
otras legumbres. Su contenido en grasa es mayor que el de otras
legumbres siendo fuente de acidos grasos poliinsaturados, en su
mayoria, omega-6. Es fuente de vitaminas del grupo B destacando
el aporte de acido félico y de vitamina A y un poco de vitamina C.
El aporte de minerales es muy completo siendo fuente de calcio,
hierro, yodo, magnesio, potasio, sodio, selenio y zinc. Los garban-
zos y todo el grupo de leguminosas contienen muchos acidos
nucléicos. Se recomienda consumir garbanzos procedentes de
cultivo ecoldgico para evitar el consumo de contaminantes o de
organismos modificados genéticamente.

Repetimos constantemente la importancia de seguir consciente-
mente habitos de vida saludables que fortifiquen nuestros sistema
inmunitario™, para ayudar a prevenir enfermedades. La clave:
alimentacién equilibrada, hidratacién suficiente, descanso (horas
de suefio adecuadas), control del estrés, peso saludable, actividad
fisica regular; reduccion del alcohol, eliminacién el tabaco y las
drogas, evitar el exceso de azlcares, grasas saturadas y alimentos
ultraprocesados; enfocarnos en la sana recreacion y distraccion.

Llevar a cabo una alimentacion saludable es clave para afrontar
un encierro y la inactividad. Para un estilo de vida saludable seguir
una alimentacién equilibrada con alta presencia de vegetales,
frutas, legumbres, cereales integrales es fundamental, por ello
querido lector le invitamos a probar y experimentar con los garban-
z0s y sus amplias posibilidades.

TABLA NUTRICIONAL DEL GARBANZO 100 gr
Componentes Unid. Cantidad || Vitaminas Unid. Cantidad

Agua g. 7,68 Tiamina B1 mg. 0,477
Energia kcal. 378 Riboflavina B2 mg. 0,212
Proteina g. 20,47 Niacina B3 mg. 1,541
Lipidos totales g. 6,04 Piridoxina B6 mg. 0,535
Carbohidratos g. 62,95 Acido ascérbico  mg. 4,0
Fibra total g. 12,2 Folatos ug. 557
Azlcares totales g. 10,70 Filoguinona K ug. 9,0
Ca mg. 57 Saturados g. 0,603
Fe mg. 4,31 Monoinsaturados g. 1,377
Mg mg. 79 Polisaturados g. 2,731
P mg. 252
K mg. 718 FUENTE:
USDA National Nutrient Database
Na mag. 24 (100g de garbanzo crudo)
Zn mg. 2,76 http.//ndb.nat.usda.gov/ndb/search

[1] El sistema inmunitario protege el cuerpo de invasores externos tales como bacterias, virus
(COVID-19 enfermedad infecciosa causada por el SARS-CoV-2), hongos y toxinas (sustancias
quimicas producidas por los microbios). Esta constituido por diferentes érganos, células y
proteinas que trabajan conjuntamente.
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