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Leguminosas: Grao a grao...

As leguminosas s3ao um excelente alimento, quer em termos nutricionais, quer em termos de sustentabilidade agricola e ambiental.

As leguminosas dividem-se em dois grupos: Dia 10 de fevereiro — Dia Mundial das Leguminosas

Graos
Provém de uma cultura de graos secos.

Dose didria recomendada:
1 a 2 porgdes de leguminosas.

Sendo que, 1 porgao de leguminosas corresponde a:
¢ 1 c. sopa de leguminosas secas cruas (25 g);

¢ 3 c. sopa de leguminosas frescas cruas (80 g);
* 3 c. sopa de leguminosas secas / frescas cozinhadas (80 g).
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Composicao Nutricional

o Proteina: Bom fornecedor de proteina vegetal;
e Hidratos de carbono: Bom fornecedor e, sendo hidratos de
carbono complexos, resultam num baixo indice glicémico;

]

Oleaginosas

Contém uma maior quantidade de gordura

o e Gordura: Quantidade muito reduzida e isentas de colesterol;
na sua composigao.

e Fibras: Boa quantidade, o que promove o controlo da

saciedade e contribui para a regula¢do do transito intestinal;
m ¢ Micronutrientes: Destaque para o fornecimento de vitaminas

do complexo B e sdo uma boa fonte de minerais como ferro,

Amendoim  Soja zinco, magnésio, potassio e fésforo.

http://are.cm-porto.pt/documentos

Dé-nos a sua opinido, cligue aqui

Fontes:
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-book_leguminosas_2.pdf
https://nutrimento.pt/noticias/leguminosas-a-leguminosa-encha-o-seu-prato-de-saude-e-book-apn/
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Os valores do consumo de leguminosas pela
populagdo portuguesa encontra-se abaixo das
recomendagdes.
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I No prato

o As leguminosas tém um prego acessivel e uma
preparagao e confegao faceis;

e Alimento muito versatil e que esta presente
em diversos pratos e petiscos tradicionais
portugueses;

® Recurso para substituicdo da proteina animal;

e A demolha das leguminosas secas, antes da
confec¢do, permite reduzir o desconforto
gastrointestinal, aumentar a
biodisponibilidade dos nutrientes e diminuir o
tempo de cozedura;

e A combinagdo de leguminosas com cereais
permite obter uma proteina completa, ou seja
com todos os aminoacidos essenciais;

e A combinagdo de leguminosas com fontes de
vitamina C permite otimizar a absor¢do de
ferro.
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