Receitas a Mwangolé

BOLETIM INFORMATIVO DE ALIMENTOS E RECEITAS e N2 8 D ‘
DIRECGAO NACIONAL DE SAUDE PUBLICA

Caracteristicas alimentares MASSAMBALA
e nutricionais da massambala

A massambala, também conhecida por sorgo, € um cereal origindrio

do continente africano, consumido em todo o mundo.

O grdao da massambala apresenta diversas cores, que podem variar
entre branco, vermelho, castanho e roxo. O grdao pode ser consumido
inteiro ou pode ser transformado em fuba, que é utilizada para a
preparacdo de funje, papas e broas.
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A massambala é fonte de hidratos de carbono, fibra alimentar, 5
vitaminas e minerais, apresentando alto teor de acido félico, cobre,
ferro, fésforo e selénio. O selénio tem uma importante actividade
antioxidante e contribui para o normal funcionamento do sistema

imunitario. E também essencial para a regulagio das hormonas da

tiroide e apresenta um papel relevante na fertilidade, na gravidez e
no crescimento e desenvolvimento do sistema nervoso do bebé.

Em termos agricolas, a massambala é uma cultura tradicional de sequeiro, resistente a baixos regimes hidricos e a altas

temperaturas, sendo bem adaptada as exigéncias climaticas do Sul de Angola.

DESTAQUE: ALIMENTOS DE BASE

, (GRUPO DOS CEREAIS, RAIZES E TUBERCULOS) ?
ALIMENTACAQ

A massambala pertence ao Grupo dos ALIMENTOSIDEIBAS
- . NUTRIENTE PRINCIPAL: HIDRATOS DE CARBONO
Alimentos de Base, que se caracteriza
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ALIMENTOS DE CRESCIMENTO/CONSTRUTORES
GRUPO DAS LEGUMINOSAS, LACTICINIOS, OVO, CARNE E PEIXE
NUTRIENTE PRINCIPAL: PROTEINA

PROMOVEM O CRESCIMENTO/CONSTRUGAO SAUDAVEL DO ORGANISMO

carbono e de fibra alimentar, tendo —
como principal fungdo fornecer energia
para as actividades diarias.
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ALIMENTOS PROTECTORES/REGULADORES
GRUPO DA FRUTA E HORTICOLAS
NUTRIENTES PRINCIPAIS: VITAMINAS E MINERAIS

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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Papa de massambala e nombé

INGREDIENTES

B Nombé seco (polpa pisada)
B Feijdo cozido

= Fuba de massambala

1 DOSE
1 PESSOA

6 colheres de sopa rasas (30g)
4% colheres de sopa (50g)
5 colheres de sopa rasas (30g)

1 FAMILIA
5 PESSOAS

% caneca de esmalte (150g)
% caneca de esmalte (250g)
% caneca de esmalte (150g)

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 Protectores/Reguladores

Modo de preparagao

1. Lave 0 nombé seco, com agua limpa. Deixe na agua

até ficar mole e depois escorra a dgua.

2. Esmague o nombé, até a polpa se separar dos
carogos. Retire os carogos, pise mais um pouco a

polpa e guarde.

3. Esmague o feijdo ja cozido, até ficar num puré.

4. Misture a fuba de massambala com um pouco de

agua fria e dissolva bem.

5. Coloque agua ao lume a ferver. Adicione a mistura
de fuba a dgua a ferver e mexa, até engrossar.

6. Deixe ferver durante cerca de 5 minutos e depois
adicione o puré de feijdo e a polpa do nombé,

mexendo bem.

7. Deixe cozinhar durante mais 5 minutos
fogo.

e retire do

8. Quando arrefecer um pouco, a papa estara pronta a

comer!

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

Para as papas ficarem mais nutritivas, junte feijao
ou outras leguminosas (como o vielo ou a ginguba)
que sdo fornecedores de proteina de origem vegetal.

O nombé é uma fruta silvestre, que pode ser
consumida fresca, ou pode ser seca e armazenada,
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para se comer ao longo do ano!
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Acgdo parcialmente
gerida pela FAO

Acgdo parcialmente Apoio Técnico

gerida pelo Camdes, I.P.



