DlFTﬁ/X\EDWERRANlCA

Published on Dieta mediterranica (http://cc.dietamediterranica.pt)

Inicio > Beldroegas | Legumes da época

Beldroegas | Legumes da época

Idioma
Undefined

-

As beldroegas (Portulaca oleracea L.), originarias da regido do Médio Oriente e disponiveis
em Portugal, maioritariamente nas regides do Alentejo e do Algarve, fazem parte dos
recursos naturais do mundo mediterranico e tém presenca constante na gastronomia
tradicional. S&o consideradas por muitos uma erva daninha, mas constituem uma das
maiores fontes vegetais de acidos gordos 6mega-3, podendo contribuir, a par de uma
alimentacao saudavel, para um menor risco de doenca cardiovascular, dotando a beldroega
de uma elevada riqueza nutricional.

Beneficios

Elevado teor em antioxidantes.

Rica em vitaminas A, C e B, e minerais como magnésio, calcio, potassio e ferro.
Contém fibras.

Escolher

Devem apresentar um aspeto vi¢oso e folhas e caules rigidos.

As folhas ndo devem exibir manchas ou sujidade.

Se estiverem murchas ou flacidas, significa que perderam agua por terem sido mal
conservadas ou colhidas ha muito tempo.

Conservar
Frigorifico: protegidas em plastico ou num recipiente tapado, até 3 dias.
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Saborear

Antes de consumir, lave bem as folhas.

O sabor &cido é original.

Consumidas em cru, em saladas ou guarnicdes.

E ainda possivel cozé-las para sopa ou fazer uma infusio para cha.
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