Receitas a Mwangolé

BOLETIM INFORMATIVO DE ALIMENTOS E RECEITAS e N2 7

AV AAVAVAILVA A7V

Caracteristicas alimentares VIELO/OVINGOMENE
e nutricionais do vielo/ovingomene :

O vielo, também conhecido por feijdo-bambara, é uma leguminosa
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nativa do continente africano, que cresce debaixo da terra. Os seus
graos sdao arredondados, macios, e com tamanhos e cores variadas.
Podem ser comidos inteiros, esmagados até virarem puré, ou moidos
até formarem uma farinha, podendo ser usados em diversos pratos,

como estufados, sopas ou papas.

Este alimento é fonte de proteina de origem vegetal, hidratos de
carbono, fibra alimentar e gordura. Possui um alto teor de vitamina B9
(acido fdlico) e de minerais, como fosforo, potassio e cobre. O cobre tem
um papel chave no desenvolvimento cerebral do feto e do recém-nascido.
Contribui também para a formagao dos globulos vermelhos e permite
que as fungdes dos sistemas circulatoério, nervoso e imunoldgico, assim

como 0s 0ss0s, se mantenham saudaveis.

Para além de se adaptar a regides aridas e semi-aridas, o vielo possui importantes vantagens ambientais, como a capacidade de

fixar azoto no solo, tornando-o mais fértil e produtivo.

Esta leguminosa, versatil e resiliente, merece um lugar privilegiado na nossa alimentagao!

DESTAQUE: ALIMENTOS DE CRESCIMENTO/CONSTRUTORES
, (GRUPO DAS LEGUMINOSAS, LACTICINIOS, OVO, CARNE E PEIXE) ’
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O vielo pertence a0 Grupo dos Alimentos ALIMENTOS DE CRESCIMENTO/CONSTRUTORES

ALIMENTOS DE BASE GRUPO DAS LEGUMINOSAS, LACTICINIOS, OVO, CARNE E PEIXE

de Crescimento/Construtores, que se S NUTRENTE PAINGIAL PROTEINA
caracteriza por ser uma boa fonte de
proteina, tendo como fungdo promover o
crescimento saudavel, a formagdo e
manutengao das estruturas do organismo
e a cicatrizagdo de feridas.

FORNECEM ENERGIA PARA AS ACTIVIDADES DIARIAS

ALIMENTOS PROTECTORES/REGULADORES
GRUPO DA FRUTA E HORTICOLAS
NUTRIENTES PRINCIPAIS: VITAMINAS € MIN
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PROMOVEM A SAUDE E PREVINEM DOENGAS

B Grupo dos Alimentos de Base B Grupo dos Alimentos de Crescimento/Construtores
B Grupo dos Alimentos Protectores/Reguladores Grupo dos Alimentos de Energia Concentrada
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Vielo com rama de batata-doce

INGREDIENTES 10Ok LPAMILA
H Vielo Cerca de 1 caneca de esmalte (225g) Cerca de 5 canecas de esmalte (1125g)
B Rama de batata-doce % molho (200g) 1 molho grande (1000g)
B Cebola % cebola média (40g) 2 % cebolas médias (200g)
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 grao 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!

B Grupo dos Alimentos de Base

B Grupo dos Alimentos de Crescimento/Construtores

W Grupo dos Alimentos Protectores/Reguladores Grupo dos Alimentos de Energia Concentrada

Modo de preparagao

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

2. Coza o vielo em dgua. Quando bem cozido, escorra, e
deixe arrefecer um pouco.

3. Esmague os graos do vielo, até formar um puré.

4. Lave muito bem e prepare a rama de batata-doce,
para a cozer em agua.

5. Pique a cebola e o alho e coloque numa panela com
0 6leo vegetal, e deixe dourar.

6. Acrescente o puré de vielo e a rama cozida, e tempere
com sal iodado.

7. Deixe apurar mais um pouco, e vd mexendo, para
nao colar ao fundo da panela.

Sirva com o funje da sua preferéncia.

Bom apetite!
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Tempo de confecgdo: 1 hora
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Mensagens-chave

O vielo é uma leguminosa tradicional de grande importancia
nutricional, ambiental e cultural. O seu cultivo e utilizacdo
na alimentagao deve ser promovido.

E importante por as leguminosas de molho em agua fria,
durante 8 a 12 horas, antes de cozinhar,
porque diminui o tempo de cozedura, facilita a digestao
e 0 aproveitamento dos nutrientes.
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