As malaguetas contém capsaicina
na sua composicao, a substancia
responsavel pelo ardor e o aroma

picante desta planta.

)
- Apesar dos beneficios de saude da
malagueta estarem descritos, ainda nao
sao suficientemente suportados por

evidéncia cientifica. Contudo, o uso da

malagueta como estratégia de reducao

de sal é uma 6tima recomendagdo para

guem aprecia um bom picante!

Fonte: American Heart Association.
(2020, November 9). People who eat chili
pepper may live longer?. ScienceDaily
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Ingredientes (,uic / peppoay ) Demolhar a soja em dagua fria durante 20 a 30

minutos. Refogar a cebola e o alho no azeite. Juntar o
100g soja em grdo 40g tomate pelado tomate e deixar estufar. Juntar a soja escorrida e deixar
10g azeite 2ml piripiri (opcional) apurar em lume brando durante 20 minutos. Juntar o
40g cebola 1g cominhos feijdo e as especiarias e deixar cozer durante 10 minutos.
21galho 140g feijdo encarnado  se for necessario, juntar mais agua. Enfeitar com

30g pimento vermelho  100g arroz pimento vermelho as tiras e acompanhar com arroz.



