Leguminosas secas
vs. Leguminosas
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Leguminosa

Em inglés, a sua
terminologia ¢ “pulse”,
ortunda do latim

puls, que significa Leguminosa Leguminosas secas
“grao espesso, papas”. refere-se a plantas cuja s30 um subgrupo
semente se encontra dentro da familia das leguminosas;
de uma vagem. refere-se apenas

as sementes secas.

Ingrediente versatil
com alargado prazo de validade
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Ingrediente chave
em muitos pratos nacionais
e regionais, tals como:
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As leguminosas
sao parte essencial
da dieta humana

ha varios séculos.

As leguminosas podem
ser armazenadas durante
meses sem perder
o seu alto valor nutritivo,
proporcionando uma maior e Falafel e Chilli
disponibilidade de alimento

entre as colheitas.

A producao agricola
do feijao, do grao-de-bico
e das lentilhas remonta

a 7000 - 8000 a.C.
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Parte da rede vital
da biodiversidade
ores surpreenqg
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Promover a agricultura sustentavel
e a protecao do solo

a biodiversidade agricola : as leguminosas podem melhorar a
e c(;i.a um.af.pai;agem mais ue talvez Voce fertil‘idade do solo, m.el.horando e
1versificada para os ampliando a produtividade das

animais e insetos.

desconheca

terras agricolas.

Um aliado inesperado contra

Uso eficiente da agua ~ LT
as alteracoes climaticas

Consumo de agua para produzir leguminosas
em comparagdo com outras fontes de proteina:

1 kg 1 kg 1 kg 1 kg
de lentilhas de frango de carneiro de vaca
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A ampla diversidade Ao produzir uma pegada de carbono
genética das leguminosas menor, as leguminosas reduzem
) . permite selecionar variedades indiretamente as emissoes de
resilientes ao clima. gases com efeito estufa.

1 250 litros 4 325 litros 3 520 litros 13 000 litros

Economicamente acessiveis
e polivalentes
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Podem ser cultivados

. i Baixo indice glicémico
em solos muito pobres ferroezmco ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ghcemic
e ambientes semiaridos.

&
Ricas em nutrientes . Baixo teor de gordura
Os agricultores que cultivam Os residuos de cultivo das
leguminosas tém a opc¢ao de comer leguminosas também S I Ri . . i de fib
. 4 o icas em minerai
e/ou vender a sua colheita. podem ser utilizadas como cm gluten cas e erais onte de fibra
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