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O feijao nosso de cada dia...
Texto original produzido por Sueli Longo (CRN3-3599)

Vocé sabe o que sao leguminosas?

Feijoes, ervilhas, lentilhas, grao de bico e soja sdo alguns dos exemplos que podemos citar de
leguminosas em graos (pulses).

Quando verde, em forma de vagem ou brotos sao considerados como legume.
S5e nads buscarmos nos registros na histdria da alimentacao encontraremos a informacao de

que as leguminosas fazem parte da cultura e padrio alimentar de muitos paises. Varios pratos
tipicos regionais, nacionals e internacionais tém por ingrediente as leguminosas

A him de destacar os beneficios das leguminosas em graos como parte da producao suste-
ntavel de alimentos voltados para seguranca alimentar e nutricao, a FAD declarou o ano de
2016 como o Ano Internacional das Leguminosas. Em seu documento destaca a importancia
das mesmas em cinco grandes eixos:

« As leguminosas contribuem com a seguranca alimentar em todos os niveis, sendo produzidas
e consumidas amplamente em paises em desenvolvimento;

« As leguminosas possuem alto valor nutritivo destacando-se em sua composicao o teor de
proteinas vegetais, vitaminas do complexo B e minerais;

« O consumo de leguminosas traz beneficios a salde e contribui com a prevencao das doencas
cronicas nao transmissiveis;

« O cultivo de leguminosas esta relacionado a agricultura sustentavel e reducao no impacto
das mudancas climaticas.
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De acordo com o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (2014) em seu capitulo sobre
feijoes temos:

... Ha muitas variedades de feijao no Brasil: preto, branco, mulatinho, carioca, fradinho, fei-
jao-fava, feijao de corda, entre muitos outros. Entre os alimentos que fazem parte do
grupo das lequminosas e compartilham propriedades nutricionais e usos culinarios com
o feijdo, os mais consumidos sao as ervilhas, as lentilhas e o grao-de-bico. A alternancia
entre diferentes tipos de feijao e de outras leguminosas amplifica o aporte de nutrientes
e, mais importante, traz novos sabores e diversidade para a alimentacao. A mistura de
feijao com arroz & a mais popular no Pais, mas sao varias as preparagoes apreciadas pelos
brasileiros, como tutu a mineira, feijao- tropeiro, feijoada, sopa de feijao, acarajé, entre
muitas outras. Feijao-branco, feijao-fradinho, ervilhas, lentilhas e grao-de-bico cozidos
sao consumidos tambem em saladas.

O preparo de feijoes (e de outras leguminosas) pode ser demorado em face do periodo
prolongado de cozimento. Estrategias que podem abreviar esse tempo incluem lavar os
graos e deixa-los de molho por algumas horas antes do cozimento (neste caso, recomen-
da-se descartar a dgua em que o feijao ficou de molho e usar outra para cozinha-lo).
COutra boa alternativa e cozinha-lo em panela de pressao. Alem disso, feijoes cozidos em
maior quantidade em um unico dia podem ser armazenados no congelador para uso em
preparacoes feitas ao longo da semana.

Como em todas as preparacoes de alimentos, deve-se atentar para a moderacao no uso
de dleo e de sal no feijao. Use o dleo vegetal de sua preferéncia — soja, milho, girassol,
canola ou outro —, mas sempre na menor quantidade possivel para naoc aumentar exces-
sivamente o teor de calorias da preparacao. A mesma orientacao se aplica a guantidade
de sal, que deve ser a minima possivel para nao tornar excessivo o teor de sodio.

Para reduzir a quantidade de dleo e sal adicionada ac feijac, e o eventual uso de carnes
salgadas, prepare-o com quantidades generosas de cebola, alho, louro, salsinha,
cebolinha, pimenta, coentro e cutros temperos naturais de que voce goste e lembre-se
de que todos esses temperos naturais pertencem ao sauddvel grupo dos legumes e
verduras. Cozinhar o feijao com outros alimentos como cenoura e vagem igualmente
acrescenta sabor e aroma a preparacao.

Feijoes, assim como todas as demais leguminosas, sao fontes de proteina, fibras, vitam-
inas do complexo B e minerais como ferro, zinco e calcio. O alto teor de fibras e a quanti-
dade moderada de calorias por grama conferem a esses alimentos alto poder de
saciedade, que evita que se coma mais do que o necessario...
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Conhecendo as leguminosas
Feijoes mais consumidos no Brasil:

Feijao Preto Feijao Bolinh Feijao Azuki

Y

Feljao Branco

ey

Fontes das imagens:
1} https://'www.embrapa.br/busca-de-imagens/-/midia/busca/feijac?
(acesso 22/01/2016)

2} http://economia.uol.com.br/agronegocio/album/2014/01/09/con-
heca-as-diferencas-entre-os-tipos-de-feijac-no-brasil.htm
(acesso 20/01/2016)
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Curiosidade sobre os feijdes:

- Os feijoes fazem parte do padrao alimentar dos brasileiros, que habitualmente consome
este alimento associado ao arroz. Trata-se de um casamento bem interessante, pois as
leguminosas possuem boa guantidade dos aminoacidos lisina e leucina, enguanto os
cereais possuem o triptofano e metionina. Os aminoacidos limitantes de um se comple-

mentam com os aminocacidos limitantes do outro e possibilitam o fornecimento de todos
0s aminocacidos essenciais ao organismo.

Ervilhas

As variedades de ervilha podem ser separadas em dois
grupos: o grupo de vagem comestivel, em que as
sementes sao consumidas juntamente com a vagem...

. & o grupo para debulhar, cujos graos sao consumidos
verdes ou secos depois de separados da vagem. Todas as
variedades pertencem a familia Fabacea, a mesma do feijao
e da soja (Embrapa Hortalicas).

Espécies mais comercializadas: ervilha-azul, ervilha-verde
partida, ervilha-amarela mexicana.

Grao de Bico

O grao-de-bico & um a legquminosa originaria da regiao
sudeste da Turguia, nas adjacéncias com a Siria, de onde
se expandiu para a India e para outros paises da Europa.
(Embrapa Hortalica). O consumo de grao-de-bico tem
aumentado em nosso pais, no entanto, a producao
nacional nac consegue atender aoc mercado interno,
sendo necessdria a importacao do produto. A variedade
mais comercializada no Brasil é a Kabul ou Kabuli.
Leguminosa muito utilizada na culinaria arabe (ex. Homus
e Falafel), africana (ex. Cuzcuz), espanhola {ex. Puchero) e
na portuguesa (ex. bacalhoada, sopas e cozidos)
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Lentilhas

A lentilha & um alimento originario do Oriente Medio e
possui varias cores (verde, amarela, vermelha, preta) e
formatos.

Leguminosa muito utilizada em preparacdes da culinaria
indiana e arabe. Consumida em sopas, purg, farinhas, paes e
saladas.

50ja

A soja € um alimento que tem muita historia para
contar. As primeiras citagdes sobre esta lequminosa
datam do periodo de 2883 a 2838 AC quando figurava
como um grao sagrado, ao lado do arroz, do trigo, da
cevada e do milheto.

Planta rasteira que se desenvolvia na costa leste da
Asia, a soja traz em seu curriculo varios processos de

Fonte da imagem: wwwembra- CruZzamentos e melhoramentos até chegar ao que con-
pa.bribusca-de-imagens/-/mid- hacemos hgje_
ia/ 1774002 soja-em-astudio

A soja € considerada como unica fonte de
proteina de origem vegetal que possui todos os
aminoacidos essenciais.

Sendo assim & classificada como proteina de alto
valor biologico.

Como todos os demais alimentos de origem
vegetal nao contem colesterol.

O grao é encontrado nas cores amarelo verde,

preto e vermelho-escuro Fonte:  https:f'wwwembrapa br/bus-
: ca-de-imagens/-/midia/17 74004 50-

Ja-Em-2siudio
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Alimentos pelo Mundo

Leguminosas na culinaria Brasileira:

« Nordeste: Feijao com Charque, Feijao Tropeiro Baiano, Feijoada Baiana, Baiao de Duois,
Acarajé

- Norte: Baiao de Dois do Acre

» Centro Oeste; Cassoulet

« Sudeste: Feijao Tropeiro Mineiro, Tuta a Mineira, Feijoada, Virado a Paulista, Feijao com
Carne Seca, Grao de Bico a Mineira

» Sul: Feijao Campeiro, Feijao Tropeiro Gaucho

Leguminosas na culindria Arabe:

« FALAFEL: bolinho de grao de bico, frito, com cebola, alho e coentro

- YUVARLAMA: sopa de origem turca, feita com carne, grao de bico, menta, azeite de
oliva e iogurte

« KOSHARY: prato de massa, arroz e lentilha com adicao de cebola, pimentdes e molho
de tomate

- LOLUBIA (fassulya): feijoes cozidos no molho de tomate

« HOMMUS: pasta feita com grao de bico e tahine (pasta de gergelim), que & normal-
mente temperada com suco de limao, cominho, alho, azeite e paprica

Leguminosas na culinaria Oriental:

» SHOYO — molho de soja

» MISSO - pasta de soja

= KURO-MAME: soja preta

« ANKO — pasta doce de feijao Azuki
« WAGASHI - doces tradicionais
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