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Conceito

As leguminosas sao graos conti-
dos em vagens ricas em tecido
fibroso. Algumas espécies podem
ser consumidas, quando ainda ver-
des (ervilhas e vagens). Os graos
apresentam uma envoltura de
celulose, que representa 2% a 5%, e
contém no seu interior 50% de
amido e cerca de 23% de proteinas.

Classificacao

Existem muitas espécies de legu-
minosas, como: feijao (preto, roxi-
nho, fradinho, mulatinho, branco,
jalo, rosinha, verde, canario,
azuki), lentilha, grao-de-bico, soja,
ervilha, fava e amendoim.

Feijao
Nativo das Américas, foi muito
usado pelas populagdes indigenas,

que o apreciavam, nao apenas
pelo seu sabor, mas também pela
facilidade de cultivo. E uma legu-
minosa que produz vagens de até
15 cm de comprimento, dentro das
quais estao as sementes, ou seja, 0s
graos empregados na alimentagao.
Ha muitos tipos de feijao, de tama-
nhos, cores e sabores diferentes.

Feijao-de-corda

Também chamado feijao-da-
praia, feijao-vigna, feijao-de-macas-
sar, caupi e feijao-fradinho, origina-
rio da América do Sul, é cultivado
em regioes tropicais e semi-aridas
da Africa, Asia e América. E o ali-
mento basico da populacao brasi-
leira, na forma de graos secos (em
maior escala), verdes ou cozidos, e
usado em vdrias preparagoes como
acarajé e abard, muito comuns na
Bahia.



TABELA 18 — TIPOS DE FEIJAO E PREPARACOES

Tipos de *m__mo

preto
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branco
jalo

rosinha

.._
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Feijao-azuki

Cultivado hda muitos séculos no
Japao, na Coréia e na China. E
uma leguminosa de vagem com
sementes mitdas, bem menores
que o fejjao comum, arredonda-
das, de coloragao vermelho-escura

ou amarelada.

Lentilha

E uma das mais antigas legumi-
nosas empregadas na alimentacao.
Foi trazida para o Brasil pelos euro-
peus, passou a ser cultivada nos
estados do Sul. A lentilha é uma
planta com vagem castanho-clara,
na qual se desenvolvem duas ou
trés sementes de cor cinza ou aver-
melhadas. O nome “lentilha” indi-
ca o formato das sementes, que se
parecem com uma lente concava.
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Grao-de-bico

Originario da regiao do Caucaso
e do Himalaia, é também conheci-
do como gravango, ervilha-de-gali-
nha, ervilha-de-bengala ou ervan-
¢o. Possui vagens lisas e ovaladas,
que contém de um a trés graos
arredondados, com uma pequena
ponta, de cor castanho-clara.

Nos paises em que o grao-de-bico
¢ muito consumido, como Grécia e
Espanha, a planta inteira é aprovei-
tada: a raiz, depois de torrada,
como substituto do café; as semen-
tes, em diversas preparagdes; o res-
tante da planta, como forragem.

Soja

Originaria da China, a vagem da
soja mede de 5 a 8 cm de compri-
mento e contém de trés a cinco

graos, de forma e tamanho varia-
veis, de acordo com a classificacao.
Ha mais de 2.500 variedades de
soja, classificadas conforme a cor
do grao; as mais apreciadas sao a
amarela, a branca e a verde.

Apesar de ser consumida em
grao, a soja ¢ mais utilizada na
producao de derivados caseiros ou
industrializados. Na Tabela 19,
estao relacionados alguns deriva-
dos da soja e seu respectivo pro-
cesso de fabricagao.

Oleo: extraido das sementes secas.

Produto leitoso de soja: colocar a
soja de remolho, bater no liqiidifi-
cador com dgua, levar ao fogo,
cozinhar sem parar de mexer.
Apo6s a cocgao, retirar e coar em
pano fino ou gaze. Adicionar agu-
car ou outros ingredientes, de
acordo com a preparagao.

Queijo (tofu): primeiramente,
coalhar o produto leitoso da soja
com acréscimo de limao ou fer-
mento. Depois, levar a mistura ao
fogo, retirar do fogo quando le-
vantar fervura e deixar descansar
por 10 minutos. Salgar, enformar e
conservar o queijo em local fresco
e ventilado.

Farinha: moer o grao, previamen-
te descascado e parcialmente de-
sengordurado.

Residuo: sobra da preparacao do
leite, com a qual ¢ feita a “carne de
soja”, usada em croquetes, almon-
degas e hamburgueres.

Ervilha

Leguminosa origindria da regiao
mediterranea, é o grao da vagem de
mesmo nome. Pode ser consumida
seca ou verde; quando verde, a ervi-

TABELA 19 - PRODUTOS OBTIDOS DA SOJA E PREPARACOES

Produtos da soja

Preparacdes

oleo

para cocgdo, fritura

produto leitoso de soja

consumo direto, bolo, biscoito

de soja — carne de soja)

queijo (tofu) consumo direto, salada, sanduiche

farinha pao, molho, sopa, pudim, croquete, biscaito,
talharim, massa de pastel

residuo (proteina texturizada alméndega, hambrguer, croquete, torta, so|

bife, mortadela, salsicha, paté

broto

salada




lha é alongada, fibrosa, de cor casta-
nho-clara e mede aproximadamen-
te 10 cm de comprimento. Duas
variedades de ervilha fresca podem
ser consumidas: a ervilha torta (da
qual sao usados os graos e a vagem)
e a ervilha-de-debulhar (da qual
apenas 0 grao pode ser consumido).

Fava

Também conhecida como fava
comum, fava silvestre e feijao-fava.
Originaria da regiao do mar Caspio
(Asia) e do norte da Africa. No
Brasil, é cultivada na Regiao Sul.
Produz vagens grandes, dentro das
quais formam-se graos grossos,
ovalados, de cor verde-esbranqui-

¢ada. Quando verde, é considerada
uma hortalica, depois de seca, é
uma leguminosa como o feijao.

Amendoim

E origindrio do Brasil, Paraguai,
Bolivia e norte da Argentina. Tem
caracteristicas bem diferentes das
outras plantas da mesma espécie,
por ser a tnica que da frutos em-
baixo da terra. Apesar de pertencer
ao grupo das leguminosas, apre-
senta maior teor de gordura (45% a
50%) e amido que as leguminosas
em geral. Suas sementes sao
empregadas em preparacoes tipi-
cas chinesas e em diversos doces
brasileiros.

TABELA 20 - LEGUMINOSAS E PREPARAGOES

Leguminosas Preparacoes
envilha saladas, recheio (torta, empadinha), omelete, sopa-creme, com
outras hortalicas para acompanhar carnes e peixes
lentilha sopas, cozida, salada, como acompanhamento de arroz
e outros cereais
grao-de-bico refogado, puré para acompanhamento de carnes, massa de
croquetes e bolos, salada, cozido, sopa, torrado, em pasta
(prato drabe chamado homus), em doce, como farinha,
tortilhas (México)
fava cozida, salada, com arroz
amendoim . pé-de-moleque, pacoca, frango xadrez, torrado, torrado |
e salgado, torrado e doce, torrado com cobertura de chocolate,
_W pavé, pasta ou manteiga de amendoim

E muito usado como ingredien-
te de preparagoes regionais (vata-
pd) e em doces (pé-de-moleque e
cajuzinho), além de ser consumi-
do torrado e como manteiga de
amendoim.

Coccao de leguminosas secas

Durante o preparo, as legumino-
sas secas absorvem dagua e tor-
nam-se macias, o sabor acentua-se
e a digestibilidade aumenta. Para
a coccao, pode ser empregado
calor imido ou calor seco.
Calor seco

O amendoim € a tunica legumi-
nosa que pode ser submetida ao
calor seco, pois possui caracteristi-
cas muito individuais, como o alto
teor de gorduras.

Calor umido

O tempo de cocgao varia com a
temperatura e a variedade de grao
usado. O método de ebulicao sim-
ples (cozimento) leva de 2 a 3
horas; ja o uso da panela de pres-
sao reduz o tempo de cocgao para
20 a 30 minutos.

A quantidade de dgua necessaria
para intumescer o grao difere de
acordo com a variedade da legu-
minosa, geralmente varia de duas
a trés xicaras de cha de dgua, para
cada xicara de leguminosa.

Alguns fatores podem influenciar
a cocgao de leguminosas, a saber:

- periodo de armazenamento:
quanto maior o tempo de armaze-
namento, mais dificil é a coccao do
grao, devido a maior perda de
umidade;
- temperatura e grau de umidade
do local de armazenamento:
quanto maior a temperatura e
menor a umidade do local, maior
sera a perda de umidade, dificul-
tando a cocgao do grao;
variedade da leguminosa: lenti-
lhas e ervilhas secas sao mais ten-
ras, e levam menos tempo para
cozinhar do que o grao de bico,
por exemplo;

presenca de minerais na dgua de
cozimento: torna o grao endureci-
do, dificultando, portanto, a cocgao.




