DIFT!\/X\EDITEI{RENICA

Published on Dieta mediterranica (http://www.dietamediterranica.pt)

Home > 2016 — ANO INTERNACIONAL DAS LEGUMINOSAS

2016 — ANO INTERNACIONAL DAS LEGUMINOSAS

Language
Undefined

A Organizacéo das Nagbes Unidas para Alimentacao e Agricultura (FAO) 1) declarou 2016
como o Ano Internacional das Leguminosas, com o tema: “Sementes Nutritivas para um
Futuro Sustentavel”.

O objetivo € aumentar a consciencializacdo da populag¢édo sobre os beneficios nutricionais
das leguminosas (feijao, gréo, lentilhas, favas, ervilhas...) como parte de um sistema de
producdo alimentar sustentavel visando a seguranca alimentar e nutricional. O objectivo é:

- encorajar a utilizagéo das leguminosas como fonte proteica;
- melhorar a sua producgéao global,
- adequar a rotagdo de culturas e enfrentar os desafios no comércio das leguminosas.

Em Portugal, apesar dos diversos beneficios nutricionais, o0 consumo de leguminosas tem
vindo a decrescer ao longo dos anos. As leguminosas sdo uma excelente alternativa a carne,
se combinadas com cereais ou derivados, ricas em fibra e hidratos de carbono de absorcao
lenta importantes para a saciedade, e fornecedoras de calcio, ferro, zinco, acido félico e
vitaminas do complexo B.

Saiba mais sobre as vantagens das leguminosas, nomeadamente do feijao, e oica 0 N0Sso
podcast sobre “fontes de proteina de origem vegetal”. Pode ainda inspirar-se e recriar a
receita de Estufado de grdo com legumes e ovos produzida pelo reconhecido Chefe Hernani
Ermida aqui.

Recupere o lugar das leguminosas a sua mesa.

Fonte: Nutrimento

Imagem retirada de Carlos Sillero.
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