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CONCEITO 

 Grãos que nascem em vagens; 

 Mais de 600 gêneros no mundo, 180 no Brasil; 

 Produção concentrada de outubro a novembro e de 
fevereiro a março 

 

o Concentra a maior produção do país: 15%. 
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 Após as safras os grãos são desidratados (13% de 

umidade) e são armazenados de 3 a 6 meses  

menor risco de desenvolvimento de bolores e 

fungos; 

 

CONCEITO 

 Consumo da VAGEM ou do BROTO  maior teor de 
umidade (não devem ser confundidos com hortaliças). 
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Importância econômica  fixam N no 

solo, que geralmente é incorporado por 

outros vegetais; 

Associados a outras culturas em 

sistema de rotação. 

CONCEITO 
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MORFOLOGIA DO FEIJÃO 
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PANORAMA DO CONSUMO ATUAL 



PANORAMA DO CONSUMO ATUAL 
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OUTROS EXEMPLOS DE LEGUMINOSAS 
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VALOR NUTRICIONAL 

 Elevado teor protéico  20%; 

 Perfil de AAs  pobre em cisteína e metionina; 

 Proporção 2:1 

 

CISTEÍNA + 

METIONINA 

LISINA 
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VALOR NUTRICIONAL 

 TIAMINA; 

 PIRIDOXINA; 

 ÁCIDO FÓLICO; 

 NIACINA; 

 FERRO  OFERTAR VITAMINA C; 

 ÁCIDOS GRAXOS POLIINSATURADOS; 

 FIBRA ALIMENTAR (com ação prebiótica)  12 – 15% 

PARA LENTILHAS E DE 20 – 25% PARA FEIJÕES; 

 SOJA  ISOFLAVONAS (POLIFENÓIS) COM 

ESTRUTURA SEMELHANTE AO ESTRADIOL; 

 OLIGOSSACARARÍDEOS. 
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FATORES ANTINUTRICIONAIS 

 INIBIDORES DE PROTEASES, AMILASES  

são termolábeis; 

 

OLIGOSSACARÍDEOS  ESTAQUIOSE E 

RAFINOSE: 

  Escapam da ação da AMILOSE, ficam 

disponíveis para fermentação; 

  REMOLHO: água permite ação das 

oligossacaridases naturalmente presentes no 

grão, diminuindo seu conteúdo, melhorando 

digestibilidade. 





APLICAÇÃO EM TÉCNICA DIETÉTICA 
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APLICAÇÃO EM TÉCNICA DIETÉTICA 
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APLICAÇÃO EM TÉCNICA DIETÉTICA 
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APLICAÇÃO EM TÉCNICA DIETÉTICA 
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APLICAÇÃO EM TÉCNICA DIETÉTICA 
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 Seleção dos grãos por inspeção visual (devem 

estar isentos de fungos, principalmente 

Aspergillus e Penicilium, sem insetos, grãos 

partidos ou brotados e sem sinais de 

fermentação; 

 Higienização com água em abundância; 

 Molho em água na proporção 2:1, por 8 a 12h, em 

temperatura de até 20ºC  reduz 

oligossacarídeos, energia e tempo. 

PRÉ PREPARO DOS GRÃOS SECOS 
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 Cocção úmida na proporção 2:1/3:1; 

 Ideal que seja feita a cocção sob pressão; 

 Sal: 0,8 a 1% do peso líquido dos grãos para 

escala doméstica e de 0,5 a 0,8% na 

alimentação coletiva; 

 Bacon e outros embutidos: acréscimo de 

sódio, colesterol, gordura saturada e 

nitratos. 

COCÇÃO 

PREPARO DE LEGUMINOSAS FRESCAS 
 Semelhante ao que se adota para hortaliças  

refogadas ou cozidas sob vapor; 

 Menor exposição ao calor  maior retenção de 

nutrientes. 
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PIRÂMIDE ALIMENTAR 



LISTA DE EQUIVALENTES DO 

GUIA ALIMENTAR 
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 Procure 3 receitas diferentes que utilizem algum 

tipo de Leguminosa como base da preparação e 

aponte qual a sua função no cardápio. 

Ex: pasta de homus – antepasto/entrada. 

ATIVIDADE NO MOODLE 




