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- Exemplos -

Chicharo

Grao de bico Tremoco

Lentilha
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Razoes para incluir as Lequminosas na Alimentagdo:

ap Repletas de nutrientes

' As leguminosas sdo pequenas em tamanho mas carregadas de nutrientes essenciais:

. ' ' PROTEINA VEGETAL
- - HIDRATOS DE CARBONO COMPLEXOS
-

VITAMINAS DO COMPLEXO B

Benéficas para a Saide ®  Preco acessivel

Melhoram a salde cardiaca, ajudam a diminuir o n As leguminosas (sobretudo as leguminosas secas) sdo
colesterol sanguineo e auxiliam no controlo do peso. - economicamente acessiveis e podem ser armazenadas

durante meses sem perder o seu alto valor nutritivo.

Amigas do Ambiente Promovem a Biodiversidade
$o, @

Na producdo de leguminosas existe uma maior ’! O cultivo intercalado com leguminosas aumenta a

o o ~ / ;. - . . . , . . .
rentabilidade na utilizacdo da agua, sendo necessaria - biodiversidade agricola e cria uma paisagem mais
menor quantidade, quando comparada com a producgdo diversificada para os animais e insetos.

de outros alimentos. jj




Pratos tipicos com leguminosas, pelo mundo

Ribollita

Uma sopa tradicional toscana confecionada
com legumes e feijdo branco e engrossada
com pao

Hamus
Pasta a base de grdo de bico

Dobrada com feijoca
Prato a base de dobrada e feijoca

Falafel

Bolinho a base de grdo de bico,
especiarias e ervas aromaticas
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Edamame

Grdos jovens da soja que sdo
servidos, geralmente, como
Chili com carne aperitivo
Prato a base de feijdo vermelho e

carne (bovina) picante
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Dhal
Prato a base de lentilhas
vermelhas sem casca

Feijoada
Prato a base de feijdo e carne de porco

Thiéré bassi salté ou Thiéré Tamkharite
Couscous de millet com feijdo branco, carne e legumes




