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Para além de serem compostas por agua, fibra, hidratos de carbono e proteina vegetal, a I

ervilha é também uma leguminosa rica em sais minerais como o cobre, o célcio, o |
I

potassio, o fosforo, o enxofre e o ferro, e possuem ainda as vitaminas K, E, A, B e C. I
|

Beneficios da ervilha:

v" Propriedades anti-inflamatorias;

Diminuicéo do risco de doencas cardiovasculares;
Prevencdo de anemias;

Ajuda no controlo dos niveis de colesterol;
Regula o funcionamento do intestino;

Favorece o sistema imunitario do corpo;

I N NN R

Ajuda a prevenir cancro;

Existem normalmente dois tipos de ervilhas que s&o consumidos: a ervilha-torta, sendo
utilizados o grdo e a vagem, e também a ervilha de debulhar, que apenas permite o

consumo do grao.

Existem ainda dois tipos de gréos, o liso e 0 rugoso; o primeiro é menor e mais resistente,
amadurecendo mais cedo. O rugoso, no entanto, € mais apreciado por ser de maior

tamanho e mais doce.

Dica saudavel: Antes de confecionar as ervilhas coloque-as de molho em agua fria e
observe-as, as de boa qualidade vdo ao fundo enquanto as mas flutuem a superficie.

Realizado pela estagiaria Cintia Chuva, sob a supervisao da Dietista Graca Medina


https://pt.wikipedia.org/wiki/Doce

