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Foi introduzido na Peninsula Ibérica pelos Fenicios e
tornou-se bastante popular durante o dominio arabe.

France

Syria

Ltebanon

Crete



Hoje, o grao-de-bico € produzido em cerca de 32 paises,
representando a 22 leguminosa mais cultivada no mundo.
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{20 ton => 0,008% da produc¢ao mundial

wo ton => 3,5% da producao de LG em Portugal/

Fonte: www.fao.org, 2013 ;; iiov



®» E uma leguminosa = flores papilionaceas; vagens (1 ou mais sementes); raizes
aprumadas (papel importante na erosao do solo); simbiose com a bactéria Rhizobium

»Tipo indeterminado




E..... é¢ considerado um alimento nutricionalmente fantastico!!!!!
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Caracteristicas Qualitativas

220 e 30% de sua constituicio é pura proteina de elevada

qualidade (meia chavena de grao-de-bico fornece, em média, 7 g
de proteina)

Contém 18 dos 20 aminoacidos necessarios para 0 metabolismo
humano, incluindo quantidades significativas de acido
glutamico, acido aspartico e arginina. A arginina é um
aminoacido de significativa importancia para o figado e a saude
do sistema imunologico.

< Entre os 8 aminoacidos essenciais do grao-de-bico, destaca-se 0
triptofano, elemento precursor direto da serotonina,
neurotransmissor responsavel pela ativacdo dos centros
cerebrais que dao sensacao de bem-estar, satisfacao e confianca,

servindo como um antidepressivo natural que ajuda a reduzir a
ansiedade e a tensao.
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©Rico em minerais - zinco, fosforo, potassio, ferro
biodisponivel, calcio, selénio, zinco, molibdenio e
magnesio (antioxidante).

© Fonte de vitaminas, sobretudo as do complexo B -
B1l, B2, B5, B6 e acido folico. Alem delas, possui
vitaminas A e C e betacaroteno

& Presenca dos acidos linoléico (dmega 6) linolénico
(omega 3), Indicados para prevenir a osteoporose e
doencas cardiovasculares




Possui carbohidratos complexos (ou seja, de absorcao lenta

pelo organismo) ricos em fibra o que evita a sensacao de fome
entre as refeicdes, sendo, portanto, um bom coadjuvante em
dietas de emagrecimento. Reduz o nivel de colesterol ou
problemas de obesidade, previne doencas digestivas e cancro
do coldn

|| © Controla a diabetes

e 0 grao-de-bico acumula fitoestrogenos, substancias vegetais

com efeito antioxidante, que além de inibir varias enzimas
envolvidas em processos cancerigenos, alivia os sintomas
indesejaveis da menopausa e da andropausa, reduzindo o
risco de doencas cardiovasculares e osteoporose.
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Variabilidade

INTRODUCOES

MUTACOES

HIBRIDACOES

Seleccao

Estabilidade
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Melhoramento
Genetico
(1986)

Seleccgao
de linhas

Seleccao /

Ensaio preliminares de
producdo — 1° ano

Ensaio preliminares de
producdo — 2° ano

lSelecgéo

Ensaio de adaptacéo
multilocal - 2° ano

Ensaio de adaptacéo
multilocal - 1° ano

lSelecgéo

Eleicdo dos gendtipos
mais adaptado

Seleccéo

Candidatura ao
CNV

Seleccdo de
plantas
individuais
para
tolerancia a
Ascochyta
rabiei, altura
e secura

eoidiousy spepljigelss a oednpoud
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Primavera

Seleccédo ICARDA, Siria

Sementelra (Ascochyta rabiei)

Outono/Inverno = Rendimentos &
Mecanizacao a cultura

Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul

Sem. de Primavera

Sem. de Outono/lnverno

12 ;
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'Este programa de investigacao ja conduziu a
Inscricdo de cinco variedades de grao de bico,
no Catalogo Nacional de Variedades

'Aumento da procura de leguminosas ricas em
proteina, por parte dos produtores e industria

'As leguminosas para grao sao consideradas
especies estrategicas na nova PAC

'Aumento dos precos destas matérias primas a nivel
Internacional



Ingredientes (6 pessoas)

Chicharos secos Tkg

Batatas redondas  200g
Batata-doce 250g
Abdbora 500g

D i e t .a S (TZ?:;?;I: porco ;ggg
Mediterranica S
Alg a rVI a Modo de confecgdo

1. Cozem-se as carnes.

2. Adquada cozedura das carnes, juntam-se os chicharos previamente demolhados,
as batatas e a abobora e 56 no final o arroz.

Notas adicionals
0O chicharo é uma leguminosa que pode ser consumida fresca ou seca.

Informacdes nutricionals por prato
Valor calérico 604Kcal | Hidratos de carbono 35¢ | Protelnas 44¢ | Lipidos 31g



Grao
com
bacalhau

Ingredientes

1/4 de chavena de gréo-de-bico

100gr de lombo de bacalhau

2 0VO0S

1 colher de sopa de azeitona preta fatiada
1 colher de sopa de cebola picada

1/2 colher de cha de alho picado

1 colher de cha de azeite extravirgem

Salsa gb | Q
“hiav




Azevias de grao

Recheio

500 g de grao cozido e sem pele
500 g de acucar

2 gemas

1> colher de cha de canela moida
1 casca de liméo

Massa

* 500 g de farinha

1 chavena de vinho branco

14 chavena de banha

14 chavena de agua morna e sal

16 =
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Muito Obrigada pela Vossa
Atencao e desejos de Bom Apetite

=




