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FAVA - VICIA FABA
Consome-se o0 grao quando ainda esta tenro e de sabor adociado. Ha também a fava milda, mais utilizada para

congelar, de gréo pequeno. Estdo a venda em vagens para descascar, grdo congelado ou fava seca, memos
utilizada.

BENECICIOS NUTRICIONAIS

Apresenta um teor apreciavel de proteina. Destaca-se o contributo de acido flico (B9) e vitamina C. E rica em
magnésio, ferro e fosforo. Constitui ainda uma fonte importante de fibras soluveis.

ESCOLHER BEM
Certifiqgue-se de que séo tenras, em vagem ou congeladas. As vagens devem ter um aspecto fresco e vi¢coso e

tamanho e cor uniformes. Verifigue se ndo ha vagens duras a mistura em tenras. As favas secas devem ter
gréos brilhantes, inteiros e sem cheiros estranhos.

DICAS PARA CONSERVAR
- A temperatura ambiente: guarde a fava fresca em vagem, durante 2 a 3 dias. Descascadas, cozinhe-as logo.

- No frigorifico: a fava fresca suporta cerca de 1 semana. A fava seca pode conservar-se até 1 ano, em sacos
bem fechados e ao abrigo da luz.
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COMO SABOREAR

Pela sua rigueza proteica, € muito usada na cozinha vegetariana. Pode ser cozida, estufada,
guisada ou fritas. Por poder ser de dificil digestdo recomenda-se que seja bem cozinhada. As
favas secas sdo demolhadas e depois cozidas com tempero e dédo origem a "fava rica".

Fonte: Deco proteste
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