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DIA MUNDIAL DAS
: LEGUMINOSAS

(© de fevereiro

As Nutricionistas do Municipio
Ana Cristina Santos Pereira (CP5548N) e Inés Torgo (CP5555N)
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O Dia Mundial das Leguminosas assinala-se no dia 10 de fevereiro e tem
como principal objetivo destacar os beneficios nutricionais deste grupo de
alimentos e a sua importancia para uma agricultura mais sustentavel.

As Leguminosas sao:

Importantes no fornecimento de
vitaminas do complexo B,
ferro, magnésio, zinco,
potassio e fésforo.

Exemplos de Leguminosas:

Ervilha
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A Roda dos Alimentos € o guia alimentar
gue representa os grupos de alimentos que
devem fazer parte da alimentacdo diaria e
respetivas quantidades.

E recomendado o consumo de:

- ( 1 a 2 porcdes por dia )

(criancas dos 0 aos 3 anos devem consumir 1 por¢éo e 0s
homens ativos e rapazes adolescentes devem consumir 2
porcgdes)

A que equivale uma porcao de leguminosas?

« 1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25gr)
« 3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 gr)
« 3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas

(80 gr)

S

A producéo das leguminosas é amiga do ambiente porque

C 02 emite menos Diéxido de Carbono (um gas prejudicial para
‘ 0 ambiente) em comparag¢ao com a producao de carne.

Sao incluidas leguminosas 1x/ por semana tanto na sopa
como no prato nas escolas do Municipio!
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