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Caracteristicas alimentares MOAMBA DE GINGUBA
e nutricionais da moamba de ginguba

A moamba de ginguba é provavelmente oriunda da América do Sul,
ja que a leguminosa que Ihe da origem — a ginguba ou amendoim —
é nativa dessa zona do mundo. Mais tarde foi trazida para Africa,

sendo amplamente cultivada em varios paises do continente.

A nivel nutricional, este alimento é fonte de gordura, proteina e
fibra alimentar. Tem um alto teor de vitaminas, como a vitamina E,
acido félico e outras vitaminas do complexo B, e também de
minerais, como o ferro, magnésio, fésforo, potassio, cobre e zinco.
O zinco participa em varias fungées do sistema imunitdrio, no
desenvolvimento cognitivo, na cicatrizagdo e no tratamento da
diarreia. E particularmente importante para o adequado

desenvolvimento e crescimento do feto durante a gravidez, na

infancia e na adolescéncia.

A moamba de ginguba, também conhecida como manteiga ou pasta de amendoim, é um preparado cremoso, feito com

amendoim seco, torrado e moido. E usada em vérios pratos da gastronomia de Angola, aos quais dd um sabor muito especial!
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Papa de moamba de ginguba
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B Fuba de milho branco (“pala-pala”) 5 colheres de sopa rasas (30g) % caneca de esmalte (150g)
B Moamba de ginguba 1 colher de sopa (20g) % caneca de esmalte (100g)

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. Misture a fuba com um pouco de agua fria e
dissolva bem.

2. Coloque agua ao lume e adicione a mistura anterior
a agua a ferver.

3. Mexa até engrossar e deixe cozer durante cerca de
5 minutos.

4. Descasque as nochas, retire os carogos e esmague a
polpa.

5. Adicione a polpa das nochas e a moamba de
ginguba ao preparado da fuba e mexa bem.

6. Cozinhe por mais 5 minutos e retire do fogo.

7. Deixe arrefecer um pouco e a papa estara pronta a
comer!

Bom apetite!
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Tempo de confecgdo: 15 minutos
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Mensagens-chave

Use a moamba de ginguba como fonte de gordura e
proteina vegetal, em diversos pratos ou papas, para
enriquecer as refeicdes da familia.

Nesta papa, pode substituir as nochas por outras
frutas da época. Os loengos, a papaia ou 0 nombé,
sdo exemplos de frutas que combinam bem com esta receita.

A moamba de ginguba é uma gordura saudavel e
nutricionalmente rica. Na culinaria, € uma boa alternativa
a outras gorduras, como a manteiga, a margarina
e alguns dleos.
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