
E
sta legumbre es originaria de
los países del suroeste Asiáti-
co, desde donde se extendió
su cultivo por los países de la

cuenca mediterránea. Turquía y la
India son los principales países pro-
ductores de lentejas, un alimento de
gran riqueza nutritiva.

Los hidratos de carbono son los
nutrientes mas abundantes en esta
legumbre y están formados funda-
mentalmente por almidón, por tanto
las lentejas son un alimento que con-
tribuye a aportar energía al organis-
mo. También abundan en ellas las
proteínas vegetales, aunque son in-
completas puesto que son deficita-
rias en un aminoácido esencial llama-
do metionina. Sin embargo, si se
combinan con cereales como el arroz
integral, alimento rico en dicho ami-
noácido, se convierten en proteínas
de calidad equiparable a las de ali-
mentos de origen animal.

�PROPIEDADES
Su contenido en grasas es muy bajo,
por lo que puede ser un alimento re-
comendable en dietas para perder
peso. Además aportan una cantidad
considerable de fibra, lo que las hace
especialmente saciantes y ayudan a
prevenir problemas de estreñimiento.

En cuanto a su composición vita-
mínica y mineral, son ricas en vita-
mina B1, B3 y B6, zinc, selenio y so-
bre todo en hierro, aunque este últi-
mo es de más difícil absorción que el
contenido en alimentos de origen ani-
mal. Para mejorar la absorción de es-
te mineral, las lentejas se deben
acompañar de alimentos ricos en vi-

El valor de las lentejas

PREPARACIÓN Las lentejas pueden provocar flatulencias, que se reducen
si las pasamos por el chino o las mezclamos con verduras y patata.

Almidón e hierro son
los grandes nutrientes
de esta legumbre, que
gana en calidad si se la
combina con arroz
integral y vitamina C

Nutrición POR Lourdes Terrasa

Blanco joven elaborado por Bode-
gas José L. Ferrer, de la DO Binis-
salem (Mallorca) combinando la
variedad local moll con la chardon-
nay a partes iguales. Incluido en la
categoría de Vi de la Terra de Ma-
llorca, presenta color amarillo con
reflejos verdosos muy limpio y bri-
llante. Aromas intensos con predo-
minio de afrutados, florales y vege-
tales. De boca fresca, intensa, equi-

librada, suave y persistente. Servir alrededor
de unos nueve grados, acompañando aperiti-
vos y verduras a la brasa o la plancha.

D2uesMoll Chardonnay

Racó dels amics dels vins
POR Antoni Contreras

Una empanadade verduras
paraGaylordPentecost

Recetas con historia
POR Miquel Ferrà i Martorell

Formaremos, como se dice vulgarmente
en cocina, un volcán con cuatrocientos

gramos de harina fuerte tamizada y en el
centro del mismo desmenuzamos diez
gramos de levadura y poco a poco dos de-
cilitros de agua tibia y un poco de sal.
Amasamos la mezcla de modo que se ha-
ga homogénea y le añadimos medio decili-
tro de aceite de girasol, lo que nos permite
elaborar una pasta que resulte suave y al-
go elástica. La dejamos luego reposar por
espacio de media hora y mientras tanto
freímos en una sartén con aceite de oliva,
todo muy picado, un pimiento rojo, dos
verdes, una berenjena, tres tomates, un
calabacín, una cebolla y un poquito de
orégano. Después, volviendo a la pasta, di-
vidimos la masa en dos partes, las estira-
mos con el rodillo dándoles forma de rec-
tángulo sobre la mesa enharinada y verte-
mos la mezcla de verduras sobre una de
ellas. Colocamos la otra capa de pasta en-
cima, la picamos con un tenedor para de-
jar algunos orificios con el fin de que “res-
pire” y unimos los bordes de una y otra
pieza de masa. Pintamos la superficie de
la empanada con yema de huevo y la me-
temos en el horno por espacio de media
hora y a un fuego de ciento noventa gra-
dos centígrados.

De este modo habremos cocinado el
plato preferido de Gaylord Pentecost, una
criatura de ficción debida al novelista Eric
Malpass, Morning’s at seven, verdadero
clásico de la literatura humorística británi-
ca, donde también se nos habla de otras
observaciones culinarias: «Encontró un
surtido de tazas y las llenó hasta la mitad
de una solución saturada de leche y azú-
car»... «Flotaban las hojas del té que más
parecía una salsa gris de menta que un
té»... «Las nueces rezumaban con toda la
dulzura del otoño. El Oporto tenía rojos
destellos, el Benedictine era ambarino…»

L
os bocadillos, sand-
wiches o wraps,
además de ser un
recurso más que re-

currente a la hora de la ce-
na, también lo son para ha-
cer una buena limpieza de
restos de nuestra nevera.
Admiten esas cuatro acei-
tunas que nos quedaron del
aperitivo, ese medio tomate
o aguacate olvidado, mollas
de pescado o pollo y todo lo que podamos
encontrar, sobre todo si contamos con una
mayonesa, mostaza o incluso yogur. Tal es
el caso de este roll que traemos hoy para el
que utilizamos la carne de unas costillas de
cerdo en salsa barbacoa y que servimos en

una tortilla de trigo mexica-
na, pero que queda bien
también en pan de molde o
de barra. Lo primero que
haremos es deshuesar la
carne y cortarla a tiras. So-
bre la tortilla o rebanadas
de pan, colocamos unas lon-
chas de queso que funda y,
sobre este, las tiras de costi-
lla. Introducimos en el hor-
no en la función grill hasta

que el queso quede fundente y, entonces,
agregamos hojas de lechuga, cebolla corta-
da en juliana, tomate y aguacate cortado a
cubos pequeños. En último lugar, adereza-
mos con una buena cucharada de yogur,
mayonesa y, por qué no, salsa picante.

Fondo
de

nevera

Roll de costillas de cerdoa labarbacoa

POR

Lydia E. Larrey

tamina C, que multiplica su absor-
ción.

Fanny Pons, farmacéutica y espe-
cialista en nutrición, destaca que
las lentejas son particularmente be-
neficiosas para las personas diabéti-
cas ya que el almidón es un hidrato
de carbono de absorción lenta por
lo que la glucosa pasa a la sangre de
forma progresiva sin originar picos
de glucemia. Además, su contenido
en fibra contribuye a que la absor-
ción de los hidratos de carbono sea
más lenta todavía.
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