Uma porc¢ao de 100g de feijao
contém 450mg de potassio,
semelhante a quantidade de

um copo de leite (300ml).

Meia chdvena de feijao fornece 16%
da IDR de proteina e 5.2-7.8 g de
fibra.

Tem um baixo indice glicémico e
é rico em acido foélico, estimulando a

producdo de globulos vermelhos.

Fonte: Virginia Messina, Nutritional and
health benefits of dried beans, The American
Journal of Clinical Nutrition, Volume 100,
Issue suppl_1, July 2014, Pages 437S-442S,
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Colocar a demolhar em 3agua o feijdo-vermelho. No dia da
confecgdo, cozer o feijdo. Lavar e cortar a cenoura as rodelas e a
couve em juliana. Refogar em 6leo, a cebola e o alho picados.

Ingredientes //)ﬂﬁ/a‘/ / pesseas )

60g feijao vermelho 6g 6leo alimentar . 3

100g couve coracio 2g salsa desidratada De seguida acrescentar agua, po.Ipa de tomate e.tomate pelado,
60g cenoura fresca 60g macarrio a cenourzi, a couve e a.salsa. Deixar estu.far. W ETS tard.e, colocar
20g tomate pelado 1,2 sal 0 macarrgo e o .s.all. Deixar cozer 7 a 9 mmutos. Posterlormer)te,
40g polpa de tomate  40g natas culinéria incorporar o feijao com o caldo e deixar fervgr. De seg.wda,
4g alho 40g queijo ralado envolver a§ natas e d.elxar Ievantar"fervura. Mais tarde, dispor
60g cebola em tabuleiros e polvilhar com queijo ralado. Levar ao forno a

gratinar a 1602C durante 20-25 minutos.



