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NUTRIPLATO GRANUM

El tempeh es un producto que resulta de la
fermentación natural controlada de la soja.

En esta receta nos permite dar un valor
añadido al plato aportando más proteína y
aumentando el abanico de posibilidades de
ingredientes que pueden acompañar a las
legumbres.

El hecho de ser una ensalada fresca y
acompañada de una salsa dan como resultado
un plato muy untuoso y de gran potencia en
boca.

ENSALADA DE LENTEJAS 
CON TEMPEH Y ALIÑO DE 

SALMOREJO
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Cuando los conquistadores del Imperio español 
llegaron al Nuevo Mundo, florecían diversas 
variedades de alubias. Cristóbal Colón les llamó 
'faxones' y 'favas' por su parecido a las habas del 
viejo mundo. 

Historia de las alubias

Es uno de los alimentos más antiguos conocido del hombre y 
ha formado parte importante de la dieta humana desde 
tiempos remotos. La alubia común empezó a cultivarse 
aproximadamente hacia el año 7000 a. C. en el sur de México y 
Guatemala. Sus numerosas variedades se cultivan en todo el 
mundo para el consumo, tanto de sus vainas verdes como de 
sus semillas frescas o secas.

Los primeros exploradores y comerciantes llevaron 
posteriormente las variedades de frijol americano a todo el 
mundo, y a principios del siglo XVII, ya eran cultivos populares 
en Europa, África y Asia.
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• Alubias blancas: Originaria de 
Mesoamérica y Sudamérica, es una de 
las variedades que tienen más éxito en 
el mercado español.

• Alubias Pintas: Es fácil 
distinguirlas al estar 
manchadas de un color 
morado o púrpura.

• Alubias moradas: Procede de 
Argentina y es de tamaño 
medio, fácil de distinguir por su 
color rojizo o morado. 

• Judías de carilla: Su origen lo 
encontramos en África.  Occidental. 
Tiene un tamaño más pequeño que 
la judía blanca y se distingue por una 
mancha negra o careta. 

• Judiones: Originaria de América. El 
judión tiene un tamaño mayor que el 
resto de alubias.  

• Alubia verdina: Alubias de color 
verde, de forma plana y 
consideradas gourmet por su 
exquisito sabor. Su color es 
debido a que se arrancan 
cuando aún no están maduras.

• Frijoles negros: Proceden 
de Mesoamérica y 
Sudamérica.

Tipos de alubias 
Actualmente se conocen más de 200 variedades de alubias. 
Las más típicas que encontramos en el mercado son: 



Para saber más…

• Alubias Azuki: Los azuki son unas alubias 
rojas pequeñas. Se trata de un ingrediente 
muy popular en mucho productos de 
confitería asiática (China, Japón, Corea). El 
uso predominante del azuki es una pasta 
llamada wagashi. Con esta pasta los 
japoneses rellenan un pastel plano y redondo 
muy popular llamado dorayaki, el dulce 
preferido del personaje Doraemon. 

• Judión de la Granja: Alubia de grano 
blanco y gran tamaño. Original de la 
provincia de Segovia (Castilla y León). 

• Alubias Tolosara roja: Alubias de 
Tolosa (Guipúzcoa, País Vasco). 
Roja oscura, amplia y redondeada. 

• Alubias caparrón: Es de tamaño 
mediano y de grano de color rojo con 
fondo blanco. Se producen, sobre todo, 
en La Rioja.

Algunas variedades regionales

Otras variedades
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Algunas variedades regionales

Anexo Mapa alubias_Club Nutrifriends


