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Ervilha

Fonte de Proteínas. Como estas se
consideram proteínas de baixo valor

biológico, devem ser combinadas com
cereais ou outras leguminosas de
forma a obter os aminoácidos em

falta.

Fonte de Hidratos de Carbono,
principalmente complexos, como é

o caso do amido.

Pobres em Gordura, não
apresentando colesterol na

sua composição.

Boa fonte de fibras,
que nos deixam mais

saciados.Importantes no fornecimento de
vitaminas do complexo B,

ferro, magnésio, zinco,
potássio e fósforo.

Fava

Grão-de-bico

Feijão (branco, preto, vermelho,...)

Tremoço

Feijoca

O Dia Mundial das Leguminosas assinala-se no dia 10 de fevereiro e tem
como principal objetivo destacar os benefícios nutricionais deste grupo de
alimentos e a sua importância para uma agricultura mais sustentável. 
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As Leguminosas são:

Exemplos de Leguminosas:



1 a 2 porções por dia

A produção das leguminosas é amiga do ambiente porque
emite menos Dióxido de Carbono (um gás prejudicial para

o ambiente) em comparação com a produção de carne.
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A Roda dos Alimentos é o guia alimentar  
que representa os grupos de alimentos que
devem fazer parte da alimentação diária e
respetivas quantidades.

São incluídas leguminosas 1x/ por semana tanto na sopa
como no prato nas escolas do Município!

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25gr)
 3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 gr)
3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas
(80 gr)

A que equivale uma porção de leguminosas?

É recomendado o consumo de:

(crianças dos 0 aos 3 anos devem consumir 1 porção e os
homens ativos e rapazes adolescentes devem consumir 2

porções)


