LEGUMINOSAS

TECNICA DIETETICA GASTRONOMICA

CLASSIFICAGAO

Existem muitas espécies de leguminosas, como: feijdo (preto, roxinho,

vermelho, fradinho, mulatinho, branco, jalo, rosinha, verde, canario,

endoim.

VARIEDADES - SOJA

Soja: utilizada como gréo ou matéria prima de varios produtos:

1.

2.

Oleo: usado como aditivo nas industrias de biscoitos, sorvetes, massas
alimenticias, cosméticos, produtos farmacéuticos, tintas, animais).

Farinha de soja integral: obtida a partir de grdos limpos, secos e
descascados sem que tenham sofrido extragdo de dleo.

Lecitina de soja: utilizada como aditivo nas industrias de margarina, leite em
pd, chocolate, panificagdo, produtos carneos, petrdleo, sabdes e ragdo,
desempenhando o papel de um emulsificante.
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CONCEITO

As leguminosas sdo graos contidos em vagens ricas em tecido fibroso. Algumas

espécies podem ser consumidas quando ainda verdes (ervilhas e vagens).

Os grdos apresentam um envoltura de celulose, que representa 2 a 5%, e

contém, no seu interior, 50% de amido e cerca de 23% de proteinas.

VARIEDADES - FEIJAO
s S

.
Y . s . ~ NS L
O feijdo é o prato basico na alimentagdo do brasileiro. "~ ; =)

v'Feijdo preto (Rio de Janeiro, Goias, Maranhdo, Rondénia)
v'Feijdo mulatinho e carioquinha (S&o Paulo, Bahia, Ceara, Paraiba, Sergipe)

v'Feijdo de corda ou macagar (Regido Nordeste)

* Além dos citados acima, temos: fradinho, rajado, roxo, jalo, jalinho , azuki, ,
rosinha, branco, etc...

VARIEDADES - SOJA

1. Extrato de soja : mais conhecido como “leite de soja” , porém esta denominagdo
s6 pode ser atribuida aos produtos que sdo extraidos das glandulas mamadrias de
fémeas de mamiferos.

2. Proteina texturizada de soja (PTS): erroneamente conhecida como "carne de
soja". E um produto desidratado, de teor protéico elevado. E usada também no
preparo de produtos animais (linguigas, patés, salsichas, mortadelas, salames,
alméndegas, hamburguer, etc...), além de sopas, molhos, massas, pdes. O PTS ou
PVT é obtido a partir da farinha de soja desengordurada

3. Alimentos tradicionais de soja: produtos orientais, podem ser fermentados como
o molho de soja "shoyu" ou ndo fermentados como o "tofu".

4. Isoflavonas: “fito horménio” com atividade estrogénica e atualmente tem sido
muito indicada nos tratamentos de menopausa, por ser um produto natural .



VARIEDADES - LENTILHA

VARIEDADES - ERVILHA

VARIEDADES — AMENDOIM
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VARIEDADES — GRAO DE BICO

VARIEDADES — FAVA

VALOR NUTRICIONAL

Em geral, os grdos apresentam de 2 a 5% de celulose, em torno de 50% de
amido, cerca de 23% de proteinas de baixo valor biolégico (incluindo a
faseolina), minerais como ferro (ndo heme — de baixa biodisponibilidade), zinco
e potassio, além de vitaminas do complexo B e acido fdlico, ou seja, tém pouca
gordura, ndo possuem colesterol e apresentam quantidade significativa de fibras
soluveis e insoluveis, com exce¢do do amendoim, que possui em sua

composigdo alto teor de lipidios



VALOR NUTRICIONAL

As leguminosas possuem um aminoacido limitante, a metionina, por isso ha
necessidade de combinar leguminosas com cereais para proporcionar uma
proteina com melhor perfil de aminoacidos.

Entretanto, uma importante consideragdo a respeito do ferro nas leguminosas
deve ser elucidada: o ferro presente nos feijdes é menos biodisponivel do que o
ferro presente nas carnes, o que pode ser melhorado na presenga de vitamina
C.

FATORES ANTINUTRICIONAIS

0O consumo de vitamina C de forma coadjuvante melhora biodisponibilidade do
Fe, pois a vitamina C se liga ao Fe, evitando que o fitato estabelega ligagdes com
o Fe.

O remolho reduz significativamente o teor de fitato dos feijoes e a cocgdo é
capaz de inativar os fatores antinutricionais.

TEMPO DE DEMOLHA DO COZIMENTO DAS
LEGUMINOSAS SECAS
| LEGUMINOSAS | DEMOLHA A FRIO | DEMOLHA QUENTE | TEMPO MEDIO DE COZIMENTO |

Favas 6-8horas 45 - 60 minutos 1-1%hora
Ervilha, inteira seca 6-8horas 45 - 60 minutos 45 - 60 minutos
Ervilha partida 6—8horas 45 - 60 minutos 25 - 30 minutos
Feijdo azuki 6-8horas 45 - 60 minutos 1-1%hora
Feijdo branco 6-8horas 45 - 60 minutos 45 - 60 minutos
Feijdo carioquinha 6-8horas 45— 60 minutos 1-1%hora
Feijdo fradinho 6-8horas 45 - 60 minutos 25-30 minutos
Feijdo preto 6—8horas 45 - 60 minutos 1-1%hora
Feijao vermelho 6—8horas 45 - 60 minutos 1-1%hora
Gréo de bico 6—8horas 45 - 60 minutos 1-2horas
Lentilha 6-8horas 45 - 60 minutos 20 - 30 minutos

Soja 6-8horas 45 - 60 minutos 1-3 horas
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FATORES ANTINUTRICIONAIS

Estdo presentes nas leguminosas, especialmente no grupo dos feijdes,
determinadas substancias capazes de prejudicar a digestdo e a absor¢do de
alguns nutrientes como os inibidores de tripsina, fitatos, polifenois e

oligossacarideos.

Os inibidores da tripsina (enzima proteolitica) interferem na digestdo das
proteinas. Ja os fitatos e polifendis tem a capacidade de se ligar ao Fe e o Zn,

diminuindo sua absorgdo.

PRE PREPARO

O pré-preparo de feijdes envolve o processo de escolha ou catagdo, que visa
selecionar os graos separando aqueles quebrados, murchos ou carunchados,
seguindo de remolho por algumas horas. Durante o remolho ocorre a
eliminagdo de grande parte dos fitatos e a reidratagio dos gréos o que facilita o
processo de cocgdo.

Apds o remolho dos grdos a dgua deve ser desprezada pois, apesar de haver
perdas de algumas vitaminas hidrossollveis e potassio, sdo eliminados fatores
antinutricionais e sujidades presentes na casca dos graos.

LEGUMINOSAS NA GASTRONOMIA
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Purés Farofa — “Virado”




