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TRAINING FICHE TEMPLATE
	Módulo
	Receitas tradicionais, locais e culturalmente relevante 

	Título
	UNIDADE 4: Ensopados e sopas com leguminosas

	Palavras-chave
	Produtos hortícolas, legumes, leguminosas

	Tópico/Área
	
	
	1:  Questões gerais sobre alimentação saudável e alimentos de baixo impacto 

	
	2:  Produtos locais e típicos; variedades (básico e avançado)

	
	3: Técnicas de preservação e conservação de alimentos tradicionais (básico e avançado)

	
	4: Técnicas de elaboração/confeção/consumo com base na Pirâmide Alimentar (básico e avançado)

	x
	5: Receitas tradicionais, locais e culturalmente relevantes (básico e avançado)




	Nível
	BÁSICO

	Descrição/Conteúdos
(2000 characters max.)
	As receitas com leguminosas encontram-se em todas as cozinhas tradicionais mediterrânicas; recentemente, a tendência para uma agricultura amiga do ambiente e culturalmente atenta levou à procura e valorização de variedades há muito esquecidas, como o chícharo, em Portugal.

Tradicionalmente, as leguminosas são usadas para preparar ensopados e sopas saudáveis, como ingrediente principal, ou adicionadas a uma mistura de legumes.

As leguminosas são usadas frescas, como as ervilhas, ou secas, como o grão-de-bico. As leguminosas secas devem ser deixadas de molho em água entre 12 a 24 horas antes de serem cozinhadas. 

Os ensopados e as sopas partilham muitos ingredientes. Enquanto a sopa de legumes é obtida pela cozedura dos vários ingredientes em conjunto, não necessitando de refogado (embora possa fazer parte da receita), e sendo normalmente passada na liquidificadora no final, o ensopado caracteriza-se pela preparação de um refogado inicial de cebola, alho e azeite, e o acrescento da mistura de legumes e leguminosas (frescas e/ou cozidas depois de demolhar), ervas aromáticas e outros ingredientes a gosto (polpa de tomate, caldo, entre outros). 
Dependendo da época e da região, os ensopados de leguminosas podem ser mais leves ou mais ricos nos ingredientes: no inverno ou nas regiões do Norte adiciona-se carne e/ou gordura animal, e nas regiões do Sul é comum adicionar pescado.
Cada região tem diferentes receitas tradicionais elaboradas com base no procedimento base.

Algumas combinações tradicionais são;
- Pasta e Ceci (grão de bico e sopa de massa, Itália); grão de bico, alho, alecrim, massa.
- Potajes (legumes e leguminosas, Espanha); uma versão mais rica e pesada é o Puchero, onde se adicionam gordura animal e carne.
- Feijoada de marisco (ensopado de feijão e marisco, Portugal).
- Ertwensoep (ervilhas secas e carne, Bélgica e Holanda).
- Cassoulet (feijão branco, carne de porco e enchidos, França).

	Benefícios/Vantagens
(1000 characters max.)
	
As leguminosas são uma fonte muito boa de proteínas vegetais; quando combinadas com cereais (arroz, massas, etc.) o valor das proteínas é semelhante ao das proteínas animais.
São ricas em minerais, especialmente potássio, ferro e fósforo.
Um prato à base de leguminosas pode ser considerado uma refeição completa, graças aos seus valores nutricionais.
Escolher produtos locais é uma opção amiga do ambiente.

	Produtos representativos
	Todas as leguminosas, frescas ou secas: ervilhas, favas, tremoços, todos os tipos de feijão, grão de bico, lentilhas, soja, chícharo. 

	Gestão de risco
	O maior risco associado às leguminosas secas é a sua conservação. É importante mantê-las em local arejado e fresco e respeitar as indicações dos rótulos. 

	Língua
	Português

	País
	ES, IT, PT, FR, BE

	Parceiro
	IHF-IDP

	Referências adicionais
	
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-book_leguminosas_2.pdf
https://receitahoje.net/ensopado-de-primavera-com-leguminosas-R184800
https://www.noticiasdejardim.com/dicas/como-leguminosas-cozinhar-e-6-receitas-de-diferentes-paises-para-apreciar-a/
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Sopas.pdf
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