Receitas a Mwangolé

BOLETIM INFORMATIVO DE ALIMENTOS E RECEITAS ¢ N2 2

AV AAVAVAIAVA IAVAV

Caracteristicas alimentares
e nutricionais do feijao-macunde

MINISTERIO DA SAUDE
DIRECGAO NACIONAL DE SAUDE PUBLICA

FEIJAO-MACUNDE

O feijdo-macunde, origindrio do continente africano, é uma
leguminosa que apresenta uma enorme diversidade quanto a cor,
forma e tamanho do grdo, além de possuir iniUmeras vantagens

do ponto de vista nutricional e ambiental.

A semelhanca de outras leguminosas, o feijio-macunde contém
um elevado teor de proteina de origem vegetal, de hidratos de
carbono e de fibra alimentar. Constitui também uma importante
fonte de antioxidantes, de vitaminas, especialmente do complexo B,
e de minerais tais como zinco, magnésio e ferro. Ariqueza em ferro

do feijdo-macunde confere-lhe um importante efeito na prevengao

e tratamento da anemia ferropénica.

Do ponto de vista ambiental, o feijdo-macunde possui a capacidade de produzir naturalmente azoto, permitindo uma redugdo na
utilizagdo de fertilizantes. Por outro lado, a tolerancia desta espécie de feijdo a solos pouco férteis, a altas temperaturas e a
baixos regimes hidricos, tornam esta leguminosa uma importante cultura de sequeiro, em regiGes mais afectadas pela seca.
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ALIMENTOS PROTECTORES/REGULADORES
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GRUPO DA FRUTA E HORTICOLAS

NUTRIENTES PRINCIPAIS: VITAMINAS E MINERAI

PROMOVEM A SAUDE E PREVINEM DOENGAS
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Canjica de feijao-macunde e milho

INGREDIENTES o 1 FAMILIA
B Feijdo-macunde cozido Cerca de % caneca (130g) 2 canecas (650g)
H Milho, em grdo, cozido % de caneca (100g) 1% canecas (500g)
B Cebola % cebola média (40g) 2 % cebolas médias (200g)
m Tomate % tomate pequeno (30g) 2 % tomates pequenos (150g)
H Cenoura % cenoura pequena (30g) 2 % cenouras pequenas (150g)
H Couve 1 folha média (30g) 5 folhas médias (150g)
B Repolho % mao (15g) 2 % maos (75g)
m Alho 1 dente de alho (1g) 5 dentes de alho (5g)
Oleo vegetal 1 colher de café (1g) 1 colher de sopa (5g)
Sal iodado 1 grdo de sal (0,2g) 1 pitada (1g)

Na comunidade, pode multiplicar os ingredientes de uma dose pelo numero de pessoas para as quais vai cozinhar!
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Modo de preparagao

1. Ponha o feijdo-macunde e o milho de molho em
agua fria, durante 8 a 12 horas, e no final deite a
agua fora.

2. Coloque o feijao e o milho na panela. Cobrir com
agua e levar ao fogo, para cozer.

3. Lave muito bem e corte a cenoura, a couve e o repolho,
em pedacgos pequenos.

4. Numa panela, coloque a cebola, o alho, o tomate e
0 6leo vegetal, e deixe dourar.

5. Acrescente o feijdo e o milho ja cozidos, com a dgua da
cozedura.

6. Junte a cenoura, a couve e 0 repolho e tempere com
sal iodado.

7. Deixe ferver em fogo baixo, e va mexendo, para ndo Mensagens-chave

colar ao fundo da panela. \on s .
O feijao-macunde fornece um valor apreciavel de proteina,

3 d tai i id h embora de forma incompleta. Se consumido com cereais e
D 05 Vegetais estivergin cozidos CEEEINSIO tubérculos (ex.: milho, arroz, batata, mandioca), permite uma
apurado, retire do fogo e estara pronto a servir e a comer! combinagdo perfeita e completa de proteina de origem vegetal.

Por o feijdo-macunde de molho na agua fria antes de cozinhar,

ite!
Bom apetite! facilita a digestdo e diminui o tempo de cozedura do alimento.
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Tempo de confecgdo: 1 hora e 30 minutos
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