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Balanca Alimentar Portuguesa 2012

O desequilibrio das disponibilidades alimentares face a Roda dos Alimentos evidencia
um padrao estrutural que se tem mantido ao longo dos anos, caracterizado por
excesso de produtos alimentares do grupo da “Carne, pescado e ovos” e “Oleos e
Gorduras” e défice de “Horticolas”, “Frutos” e “Leguminosas secas”.

Carateristicas: A ooreile sapr0zp0zl recomendada de
leguminosas é 1 (criancas 1-3anos) a 2

porcoes:
¢ 1 c. sopa de leguminosas secas cruas

(25g);

* 3 c. de sopa de leguminosas frescas
cruas - ervilhas e favas (80g);

® 3 c. de sopa de leguminosas
secas/frescas cozinhadas (80g).

. J

DICAS DA NUTRICIONISTA

Sabia que as leguminosas secas podem ser confecionadas na dgua onde foram demolhadas? A
vantagem é que esta agua tem os nutrientes que migraram das leguminosas, nomeadamente, as
suas vitaminas solUveis em agua.

Sabia que devemos consumir, pelo menos, 2 por¢des de leguminosas por semana?

Sabia que as leguminosas secas estdo disponiveis durante todo o ano? As suas caracteristicas
permitem um longo armazenamento (de pelo menos 12 meses).

Sabia que podemos fazer uma demolha rapida das leguminosas? E necessdrio escaldar com dgua a
ferver, demolhando posteriormente, por um periodo de, mais ou menos, 1 hora.

Oriana Rodrigues - Nutricionista



