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Leguminosas-grao

) Leguminosas cultivadas principalmente pelos seus graos
Secos

) Utilizam-se, essencialmente, na alimentacao humana e
alimentacao animal.

O chicharo, grao de bico,
a ervilha, a fava,
a lentilha, o feijao e
o feijao frade
sao exemplos de espécies




Leguminosas-grao
(Proteaginosas) Podem substituir:
Carne, pescado e ovos em algumas
""‘ refeicoes.

Otimas fornecedoras de:

@ Proteinas de origem vegetal de qualidade.
Hidratos de Carbono.

Fonte de:
, Fibras.

Vitaminas (complexo B).
Minerais (magnésio e ferro).



Estabilizadoras do indice glicémico

Favorecem o transito intestinal

Podem atuar na prevecao de alguns tipos de cancro




Porque as leguminosas-grao tém uma
grande variedade de
cores, formas, tamanhos e texturas,
sao alimentos que podem ser
combinados com outros alimentos para
realcar o sabor e consisténcia, ou
simplesmente comidas sozinhas.

Devem fornecer ao dia alimentar cerca de 4%

2 porcoes / dia

1 Porgdo: 1 Colher de sopa de leguminosas-grdo cruas (25g)



Legummosas grao
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Boa op¢ao para o desenvolvimento de
snstemas agrlcolas sustentavels

Sao cuIturas pouco emgentes em fatores de produc¢ao
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Conduzem auma redugao da utilizacao de fertlllzantes azotados |
Aumentam a fertllldade e melhoram a estrutura dos solos
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Fonte: www.flickr.com

Lathyrus sativus L. (Chicharo)
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Chicharo em Portugal

COLHER PARA SEMEAR

REDE PORTUGUESA
DE VARIEDADES TRADICIONAIS

Como exemplo de recuperacao das espécies de
sementes, Graga Ribeiro, aponta a cultura do

2RO2/201 3
Muito confundido com o tremeoco e até com o grio-de-bico, o5 romanos Ch |Ch d rO, uma Iegu minosa que estava em vias

designavam o chichare por "eircula" e os gregos por "acthyrus" e, ainda ... de extingﬁo "jé que estava associada 3 pobreza"

4 ’
e agora estd em franca recuperagéo, dado o seu
potencial alimentar.
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Bacalhau com grao e chicharo
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Chicharo

-Versatil na cozinha (migas, chicharada, cozida com ..., sopa, doces)
(muito procurada por vegetarianos e macrobioticos)

-Gosto macio, desenfastiante, refinado

- Substituto de outras leguminosas
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CHICHARO: Alimento funcional

Sustancias bioactivas
Porque contém sustdncias ndo nutritivas que podem ter
efeitos benéficos na saude dos consumidores.

Hidratos de carbono, proteina (70-80% do total da materia seca da semente),
Vitamina B1, vitaminas B2, ferro e calcio, e fibras insoluveis.
Compostos inorganicos



Neurotoxina ODAP

Nivel ideal para humanos <0.2%

Latirismo

(acontece s6 quando o

chicharo representa mais de
30% do total da dieta)
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Programa de Melhoramento
Lathyrus sativus L.
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Colegao (108 Acessos/ Entradas)

Avaliacao/Caracterizacao da colecao
~(Linhas avanc¢adas)

Estudos agronomicos

Estudos de valor nutricional

Variedades comerciais

Yrttp:/ Blogs cita-aragon.es/congresomejoratl &
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