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Feijdes, lentilhas e grao-de-bico contém acido fitico e oligossacarideos (rafinose e
estaquidse) que bloqueiam a absorcéo de minerais essenciais e causam desconforto abdominal e
flatuléncia.

O processo de hidratacao e ativacao de fitases

Mergulhar os grdos em agua morna com algumas gotas de limao ou vinagre de maca por 18 a 24
horas ativa as enzimas fitases intrinsecas da semente, que quebram a molécula de fitato.

O descarte obrigatério da agua de remolho

Os oligossacarideos fermentaveis e o &cido fitico solubilizam-se na agua da tigela, formando
uma espuma branca superficial. Descartar essa dgua e enxaguar bem os gréaos elimina a causa
priméaria dos gases.

Receita do Farmacéutico-Bioquimico: Homus Cremoso de
Grao-de-Bico Digestivo

Ingredientes: 2 xicaras de grao-de-bico remolhado por 24h e cozido até amaciar; 3 colheres
(sopa) de tahine (pasta de gergelim); suco de 1 lim&o; 1 dente de alho descansado; cominho e
azeite.

Preparo: Bata os grdos mornos no processador com tahine, limao, alho e agua gelada do
cozimento até formar uma pasta ultracremosa. Finalize com cominho moido (agcdo carminativa).
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Conteulido educativo. A salde comeca na qualidade dos ingredientes e na sabedoria biolégica do
preparo diario.
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