v
v

\
vy

)
X

Eco-Escolas

ERVILHEIRA

Pisum sativumnm

A ervilheira é originaria da Europa Meridional e Central.
Existem mais de 200 variedades de ervilhas.

Podem utilizar-se na alimentacao as suas vagens ou os graos, as
ervilhas, que sao ricas em vitaminas K1, C, B1, A e B6.
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http://pt.wikipedia.org/wiki/Europa_Meridional
http://pt.wikipedia.org/wiki/Europa_Central
http://pt.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C
http://pt.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B1
http://pt.wikipedia.org/wiki/Vitamina_A
http://pt.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B6

LENTILHA

Lens culinaris

Esta € uma das plantas com maiores niveis de proteina.
As lentilhas fazem parte da alimentagcao humana desde o
periodo neolitico, tendo sido uma das primeiras culturas
agricolas domesticadas no Oriente Médio.

Lens culinaris Medik.
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http://pt.wikipedia.org/wiki/Humana
http://pt.wikipedia.org/wiki/Neol%C3%ADtico
http://pt.wikipedia.org/wiki/Oriente_M%C3%A9dio
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FEIJOEIRO

Phaseolus spp.

O feijoeiro é nativo da América, nomeadamente do México.
Existem cerca de 70 espécies de feijao.

Podem ser usadas as vagens verdes ou as sementes, sendo estas
ricas em proteinas, ferro, cdlcio, vitaminas, hidratos de carbono e
fibras.
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FAVEIRA

Vicia faba

As favas sao originarias do norte de Africa, sul e sudoeste
Asiatico. Atualmente sao cultivadas por todo o mundo.

Para além de se poder consumir as sementes da fava, pode-se
também fazer chd com as suas flores, que tem efeito calmante e
serve também para aliviar problemas de reumatico, calculos
renais e hepaticos.
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TREMOCEIRO

Lupinus spp.

O género Lupinus tem cerca de 150 espécies de tremoceiros.

A sua semente é o tremoco. O tremogo tem de ser cozinhado
antes de ser consumido, pois ao natural tem substancias tdxicas
para o ser humano.

O tremoco possui trés vezes mais proteinas e duas vezes mais
fosforo do que o leite de vaca.

Gelbe Lupine.
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CHICHARO

Lathyrus sativus

Esta leguminosa é cultivada para o consumo humano na Asia,
na Africa Oriental e paises mediterraneos.

Alvaiazere, localidade portuguesa situada no centro do pais, é
conhecida por "capital do chicharo".

As sementes do chicharo, agrupadas em vagens, sao parecidas
com ervilhas, mas com uma forma mais quadrangular e
achatada. O seu sabor é uma mistura entre o grao-de-bico e o
tremoco.
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http://pt.wikipedia.org/wiki/%C3%81frica_Oriental
http://pt.wikipedia.org/wiki/Bacia_do_Mediterr%C3%A2neo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Alvai%C3%A1zere
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GRAO
Cicer spp.

Cicer é um género de leguminosas, do qual o grao-de-bico é a
espécie mais vulgarmente conhecida.

O grio-de-bico é bastante cultivado na indica e na regido
mediterranea.

O consumo regular de grao-de-bico pode prevenir o
aparecimento de doencas cardiovasculares, assim como ajudar a
combater problemas como a anemia.
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http://pt.wikipedia.org/wiki/Anemia

