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Las judias verdes pertenecen a la familia de tasénosas, que incluyen plantas
herbaceas y lefiosas. Es una planta herbacea yrél#ag@ muy variada.

Se cree que tiene su origen en América, pero atghistoriadores afirman que procede de
Asia, China o la India. Lo que si se sabe con zarés que empez6 a cultivarse hacia el afio
5000 a.c. Esta verdura fue uno de los primerosealios que se encontraron los europeos al
llegar a América. Se introdujo en nuestro pais gifsendio por el resto de Europa a través
de las expediciones a América que tuvieron lugael siglo XVI. Su consumo como

verdura fue en eI siglo XIX ya que hasta entoneesudtivaban solo por sus semillas.

PROPIEDADES/ SALUD

VARIEDADES/TEMPORADA

FORMA DE COCINAR

Las judias verdes son un alimen
con bajo aporte cal6rico. Present
menos de 30 calorias por cada 1|
gr. Este contenido caldrico se de
a la presencia de hidratos
carbono, como el almidon, que
encuentra concentrado en s
semillas, asi como a la presen
de una pequefia cantidad
proteinas.

aunque su contenido es menor
que encontramos en  ofr
vegetales.

En relacion con la salud:

— Alimento idéneo para incluir
en dietas de control de pes
por su bajo contenido
calérico

— Prevencién de
enfermedades, como
disminuir el nivel de
colesterol y prevencion de
enfermedades
cardiovasculares

— Potente diurético y
depurativo

— Es un alimento a tener en
cuenta en la dieta de la
mujer embarazada gracias
su contenido en folats. En
nifos también es
recomendable en su dieta
para prevenir deficiencias.

— Favorece el transito
intestinal

— Beneficia a las personas co
diabetes

Son una buena fuente de fibrf|

LA HUERTA DE CASA

Existen mas de cien variedades de judi
que se clasifican en dos grand
subespecies:
® Judias de enram&aina gruesa Vi
aplanada. Son matas con tall
largos que han de sujetarse c
varillas
® Judias enanas Vainas mas
estrechas y redondeadas.
matas son bajas, por lo que
pueden sujetar solas

Las judias verdes también pued
catalogarse en funcién del color de
vaina:
® Judia azul. Variedad poco
frecuente en el mercado que
caracteriza por su color azul g
desaparece con la coccion
= Judia bobbyJudia gruesa, carno
y de forma redondeada
= Judia Borlotto.De color blanco y
jaspeadas rojas
® Judia de ceréEl color de la vaina
es amarillo o blanco
® Judia Marbel. De color verde
jaspeada de color violeta
= Judia obeliscoDe color verde y
jaspeada de color purpura
® Judia princesa.Judias de color
verde

La judia es una planta anual

Las judias verdes no han de ggr
consumidas crudas, ademas de resultar
indigestas poseen una sustancia toxfca
conocida como faseolina que
elimina durante la coccion.

Es recomendable meterlas en ujpa
bolsa de plastico perforada
mantenerlas en la parte menos fria glel
frigorifico, asi conservan todas s
cualidades durante un periodo de J|a

10 dias. Si se quieren conserr
congeladas hay que escardarkas
previamente durantes unos trfls
minutos.

Antes de cocinarlas es necesafjo
separar el filamento longitudinal quLe
presentan algunas variedades. Se lajjan
y ya estan listas para se cocinadas.

Si se cuecen hay que introducirlas
el agua hirviendo y afiadir la sal
final de la coccidn, asi evitamos q
endurezcan. El tiempo de coccion
de 15 a 20 minutos dependiendo de |ps
variedades mas finas 0 mas gruesas

SO g

Las judias verdes se suelen serpir
cocidas, calientes y acompafadas ¢pn
aceite de oliva. Son unas verduras dye
pueden acompafiarse de tomale,
jamédn, pimiento o por diferentes tip

de salsas. También se puedgn
consumir frias, alifiadas con una sal$a
vinagreta o mayonesa o0 incluso ¢n
ensaladas frias o templadas. Puedien
prepararse  rehogadas o conf|o
guarnicion de platos de arroz, patatds,
carne, pescada.




