Como cozinhar leguminosas?

+ beneficios e diferencas

Fornecem a cada 100g:

Kcal Proteina Gordura | Carboidrato Fibra alimentar Ricaem
Feijao Vitaminas do
carioca, cozido, 70 kcal 489 0,59 15,3 g 79 complexo B, ferro,
e e o célcio e potassio
sem sal - TBCA
Lentilhas Ferro, potéssio
cpgme | 98keal | 739 059 1909 . e7inco
TBCA
Ervilhas . .
. 92 kcal 6,69 0,69 18,19 579 Magnésio, ferro,
cosida, o o, fosforo e zinco
s/ sal - TBCA
Fava Ferro, vitaminas do
gro,seco. 110 keal 99 05g 219 749 complexo B, magnésio
o/ sleo, s/ sal - e potassio
TBCA
Grao- e s
de-bico Ferro, célcio, fésforo,
- 115 kcal 7,59 199 20,849 7,59 potassio, vitaminas A,
e BeC
Soja e e
g 124 kcal 1,3 g 53g 844 19 Calcio, fésforo e

magnésio
cozida, s/ sal -
TBCA

De forma geral, as leguminosas sdo excelentes fontes de proteinas vegetais, carboidratos de digestao lenta e fibras (fato-
res importantes para a saciedade), além de vitaminas e minerais. Também sdo ricas na maioria dos aminoacidos essen-
ciais, principalmente em lisina.

E por isso que a combinacgdo brasileira Rico em lisina,
mais famosa é tdo importante na pobre em metionina Rico em metionina
alimentacdo, ela fornece ao corpo todos e cisteina

e cisteina, pobre

0s aminodcidos essenciais necessdrios! .
em lisina

Como cozinhar?

1. Selecione a quantidade que serd preparada. Lembre-se que o volume dobra
apos o cozimento;

2. Selecione os graos, retirando pedras e graos estragados;
3. Lave em agua corrente;
4. Coloque a leguminosa em uma vasilha e cubra com o triplo de agua, em Por que fazer o demolho?
temperatura ambiente, junto com algumas gotas de limdo ou vinagre; Além de ajudar no cozimento, isso
5. Deixe de molho por 24h, trocando a 4gua de 8 em 8 horas; livra o alimento um antinutriente
6. No final do demolho, descarte a 4gua e lave os graos; chamado de fitato, que interage
7. Coloque em uma panela e cubra de dgua entre 2 a 4 dedos acima do nivel dos com os nutrientes durante a
graos. A panela mais indicada é a de pressao, por cozinhar mais rapido. Quanto ~ digestdo e atrapalha a absorgao
menos tempo cozinhando, maior a permanéncia de nutrientes; dos mesmos

8. Mantenha em fogo alto até pegar pressao, depois passe para o fogo

médio. Cozinhe pelo tempo indicado para cada leguminosa (10
minutos em média).



