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A Técnica Dietética no pré-preparo e preparo
de leguminosas: alteracoes de peso e tempos de
coccdo

Culinary Techniques in the pre-preparation and
preparation of legumes: weight changes and cooking times

Resumo

Objetivo: Avaliar leguminosas quanto aos indicadores de alteragdo de peso
relacionados a limpeza seca, a hidratacdo e a coccdo, e 0s tempos de coc¢do, com o
intuito de sistematizar dados referentes a essas etapas do pré-preparo e preparo
culindrio. Métodos: Trinta tipos de leguminosas foram avaliados com presenca ou
auséncia de remolho e tempos de coc¢ao por métodos de calor Umido (ebuli¢do ou
panela de pressdo) e seco (assado em forno - apenas amendoim). Resultados e
Discuss@o: Os fatores de corre¢do variaram entre 1 e 1,05. O indice de hidratacdo
variou de 1,78 (feijdo roxo) a 2,35 (soja). O indice de conversao (IC) com cocg¢do sob
calor umido foi de 1,05 para o feijdo verde, a 3,12 para a lentilha, ambos sem remolho.
Nas leguminosas submetidas ao remolho, o IC ficou entre 1,99 (feijdo roxo) e 2,64
(feijdo guandu). Amendoim torrado apresentou IC de 0,94. Nas leguminosas
preparadas com ebuli¢do, sem remolho prévio, o tempo de cocgdo variou de 15
(lentilha vermelha) a 56 minutos (feijdo verde). Para a coc¢do sob pressdo, o tempo
variou de 2 a 36 minutos para o feijdo mungo e o amendoim sem remolho, e de 3 a
18 minutos, correspondendo ao feijdo azuki e ao feijdo preto, quando a cocgdo foi
precedida do remolho. As texturas obtidas foram al dente e/ou macia, a depender do
tempo de cocgdo. Conclus@io: Observou-se que realizar o remolho e cozinhar com
panela de pressdo reduzem o tempo de cocgdo quando comparados a auséncia do
remolho e cocgdo por ebuli¢do.

Palavras-chave: Fabaceae. Culinaria. Técnica dietética. Pulses.

Abstract

Objective: To evaluate legumes for weight change indicators related to dry cleaning,
hydration, and cooking, as well as cooking times, to systematize data concerning these
stages of pre-preparation and culinary preparation. Methods: Thirty varieties of
legumes varieties were assessed for soaking effects and cooking times using moist
heat methods (boiling or pressure cooking) and dry heat (oven roasting - for peanuts
only). Results and Discussion: The correction factors ranged from 1 to 1.05. The
hydration index ranged from 1.78 (purple beans) to 2.35 (soybean). The conversion
index (Cl) for moist-heat cooking ranged from 1.05 for green beans to 3.12 for lentils,
both without soaking. The Cl for soaked legumes ranged from 1.99 (purple beans) to
2.64 (pigeon peas). Roasted peanuts had a Cl of 0.94. In legumes cooked by boiling
without prior soaking, cooking times ranged from 15 minutes (red lentils) to 56 minutes
(greenbeans). For pressure cooking, the cooking time ranged from 2 to 36 minutes for
mung beans and peanuts without soaking, and from 3 to 18 minutes for adzuki beans
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and black beans when preceded by soaking. Resulting textures varied from a/ dente to
soft, depending on cooking duration. Conclusion: Soaking and pressure cooking were

found to reduce cooking time compared to no soaking and boiling cooking.

Keywords: Fabaceae. Cooking. Dietary technique. Pulses.
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INTRODUCAO

As leguminosas pertencem a familia Fabaceae e produzem uma variedade de sementes em suas
vagens, como feijdes, ervilhas, favas, grao de bico, lentilhas, soja e amendoim." O termo pulses denomina os
graos secos de diversas leguminosas, excluindo a soja e 0 amendoim, as quais sdo consideradas leguminosas
oleaginosas. Também ndo entram nessa classificacdo os grdos colhidos verdes, que sdo classificados como
hortalicas, a exemplo do feijdo-vagem e ervilha fresca.?

O consumo desses graos desempenha papel fundamental na identidade cultural de varios paises, onde
diversas receitas sdo preparadas a partir desse grupo alimentar. No Brasil, a leguminosa mais consumida é
o feijdo,® que engloba pratos tipicos da cultura, como a feijoada, o acarajé, o baido de dois, o tutu de feijao,
o feijdo tropeiro, o feijdo de leite, entre outros. Também é possivel citar pratos da cultura arabe, como o
falafel e 0 homus, que sdo elaborados com grdo de bico, assim como pratos indianos a base de lentilhas,
como o dhal e pappadums.*

Com o objetivo de aumentar a conscientizacdo do consumo, a FAQ estabeleceu 2016 como o Ano
Internacional das Pulses, o qual esta relacionado a agenda 2030, que visa estimular um desenvolvimento
sustentavel. Nesse aspecto, as pulses podem contribuir para a seguranca alimentar, bem como favorecer a
adocdo de dietas saudaveis e sustentaveis.>”’

Por ser fonte de nutrientes e compostos bioativos, o consumo desse grupo alimentar esta associado
a efeitos benéficos na satide humana.®® No entanto, apesar dos beneficios observados, o consumo global
de leguminosas ainda é limitado. Entre 94 paises, em 11 foi relatado um consumo médio de leguminosas
cozidas superior a 50 g ao dia, sendo seis paises da Asia e do Pacifico, trés da América Latina e Caribe
(incluindo Brasil, com média de 83 g/dia), um da Europa e um do Oriente Médio.'® No Brasil, segundo dados
da Vigilancia de Doencas Cronicas por Inquérito Telefonico (VIGITEL), ocorreu uma reduc¢do no consumo de
feijdo em cinco ou mais dias da semana de 66,8% para 58,6%, na comparacdo entre 2007 e 2023."

Diversos fatores podem afetar o consumo das leguminosas, incluindo a falta de conhecimento sobre
o0 modo de preparo ou a versatilidade em preparacdes culindrias, assim como queixas de desconfortos
intestinais."” O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira ressalta a importancia do consumo de feijdes e
outras leguminosas e fornece orientacdes para seu preparo.'® Nesse contexto, a Técnica Dietética é a area
da Nutricdo que relne e produz conhecimentos relacionados as etapas de pré-preparo e preparo,
envolvidos no consumo e no planejamento da alimentacdo de individuos e coletividade." Essas premissas
se relacionam intrinsecamente as habilidades culinarias, as quais abrangem o uso de alimentos e técnicas
na cozinha, além de englobar quest&es individuais como confianga, interesse em cozinhar e o conhecimento
culinario do individuo. A promocdo dessas habilidades pode contribuir para a adog¢do de dietas saudaveis,
cujas recomendac@es incluem o consumo rotineiro de leguminosas.' Conhecer e dominar essas técnicas
pode facilitar o preparo, considerando que as leguminosas podem ser incorporadas tanto em receitas doces
quanto salgadas, como saladas, bolos, massas, ensopados, purés, molhos, pastas e doces.'®

Em relagdo ao pré-preparo, o remolho ou maceracdo auxilia na redu¢do do tempo de cocg¢do, assim
como na diminuicdo dos fatores antinutricionais e de oligossacarideos que podem causar flatuléncia, como
a rafinose, estaquiose e verbascose.'”'® A maioria das leguminosas sdo preparadas por calor Umido,
utilizando fervura por ebulicdo ou coc¢do sob pressdo, mas também podem ser feitas por calor seco.™
Diversos fatores influenciam o tempo de coc¢do do grdo, como: a variedade; a qualidade; o tempo e as
condi¢cBes de armazenamento (ex. graos hard-to-cook),’® a presenca ou auséncia de remolho; e 0 uso de
alguns utensilios para a coc¢do, como a panela de pressdo. Além disso, a prépria estrutura morfolégica dos
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graos e 0 processamento para comercializacdo, p. ex., remoc¢do da pelicula que reveste o grao, pode afetar
0 comportamento com o remolho e a cocgdo.

Considerando que dados sobre os indicadores de alteracdo de peso e tempos de coccdo de
leguminosas sdo escassos na literatura, a sistematizacdo desses resultados pode auxiliar na estimativa da
quantidade a ser preparada, no tempo gasto com a elaborac¢do e na reducao de desperdicios, contribuindo
como ferramenta de apoio para aplicacdo em ambiente doméstico e em Unidades Produtoras de Refeicdes
(UPR). Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi avaliar os indicadores de alteracdo de peso
relacionados a limpeza seca, hidratacdo e a cocgdo, e 0s tempos de coccdo de leguminosas com o
processamento culinario.

METODOS

Foram adquiridos, a granel ou no varejo, todos os tipos de leguminosas (n=30) encontradas em
supermercados, lojas de produtos naturais e feiras livres, nos municipios do Rio de Janeiro e Sdo Paulo.
Foram pesquisadas, registradas e descritas as seguintes caracteristicas para cada tipo de leguminosa: nome
cientifico, sindnimos, classificagdo comercial, preco por quilo (Kg) e suas principais formas de preparo
culinario.

As avalia¢Bes dos indicadores de alteragdo de peso (fator de corre¢do, indice de hidratacdo e indice de
conversdo) e tempos de cocgdo foram realizadas no Laboratério de Técnica Dietética da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro (UER)).

As amostras foram pesadas em uma balanca digital da marca Original Line®, com capacidade maxima
de 10 kg e graduagdo de 1 g. Foi realizada a limpeza seca do conteddo da embalagem adquirida, da qual
foram removidos graos com defeitos e calculada a razdo entre peso bruto e peso liquido para o calculo do
fator de corregdo.

FC = Peso bruto
Peso liquido

Para os experimentos de preparo, os quais foram realizados em triplicata ou duplicata, foram utilizados

100 g de leguminosa crua ou seca (peso liquido). As leguminosas foram preparadas com ou sem remolho

(hidratagdo), sendo que ervilha, lentilhas, feijdo verde, feijdo mungo e amendoim ndo foram submetidas a

esse processo. O remolho foi realizado com propor¢do de dgua: leguminosas de 4:1, as quais foram deixadas

em repouso por um periodo de 10 horas, sendo feito o descarte da agua imediatamente apds esse tempo.

Em seguida, foi realizada a afericdo do peso apds o remolho e calculado o indice de hidratagdo (IH):

_ Peso do alimento hidratado

Peso liquido

A coccdo das amostras foi realizada em fog8es de uso doméstico com métodos de calor Umido (panela
de pressdo ou ebulicdo em panela destampada) ou calor seco (assado em forno), este Ultimo apenas para o
amendoim. Foi acrescentada uma quantidade de dgua de 700 mL para as leguminosas previamente
hidratadas, e de 1.000 mL para as que ndo foram submetidas ao remolho. Nao foram adicionadas na agua
de remolho ou de cocg¢do quaisquer ingredientes como sal, 6leo, acidos, temperos e/ou bicarbonato de
sodio. Foi utilizada agua filtrada a temperatura ambiente, tanto para o remolho quanto para a coc¢do. As
panelas utilizadas para a coc¢do eram de diferentes modelos e volumes (10 L, 6 L, 4,5 L, 2 L), com o intuito
de replicar a variedade de utensilios utilizados em ambientes domésticos e institucionais.
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Foram registrados o tempo de preparo até obtencdo de textura crocante (apenas para o amendoim
assado), al dente (firme ao morder) ou macia do grdo, as quais foram avaliadas de forma subjetiva por
degustacdo pela equipe. Para a coccdo por ebulicdo, foi considerado o tempo total desde que a panela
contendo agua e leguminosa foi colocada no fogo até a obtengdo dos graos cozidos. Para a coc¢do na panela
de pressao, foi contado o tempo de coccdo apds o inicio da pressdo. Para ambos os métodos, foi aplicado
fogo correspondente ao médio. Foi aferido o peso final sem caldo apds a coccdo, para o calculo do indice de
conversao (10):

. Peso cozido do alimento

Peso liquido

Foi aplicada analise estatistica descritiva no software Excel®, com calculo das médias e do desvio padrdo
dos indicadores de alteracdo de peso e tempos de coccao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com a pesquisa de mercado, foram adquiridos 30 tipos de leguminosas, cujos nomes cientificos,
sindnimos, preco adquirido por kg e os principais tipos de receitas em que sdo utilizadas estdo dispostos na
Tabela 1. Na Figura 1, sdo apresentadas as fotos dos graos de leguminosas secas e cruas.
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Tabelal. Nome popular, nome cientifico, outros nomes populares, preco (R$/kg) e principais receitas com as leguminosas avaliadas. Rio de Janeiro-RJ e Sdo Paulo-SP, 2023.

Nome populares da leguminosa Nome cientifico Outros nomes populares Médias do Preparac8es culindrias em que costuma
preco por ser utilizada
quilo (R$)*
Feijdo preto Phaseolus vulgaris 7,59 Feijoada, sopa de feijdo, cozido com caldo
Feijdo mulatinho Phaseolus vulgaris 8,98 Baido de dois, cozido e saladas
Feijdo rosinha Phaseolus vulgaris 29,90 Feijdo cozido, minestrone
Feijdo carioca Phaseolus vulgaris Carioguinha 7,70 Feijdo tropeiro e cozido com caldo
Feijdo branco Phaseolus vulgaris 9,90 Sopas, ensopados, cassoulet, mocotd,
dobradinha ou buchada
Feijdo vermelho Phaseolus vulgaris 11,45 Cozido e feijoada
Feijdo bolinha Phaseolus vulgaris Feijdo canario 11,15 Saladas e sopas
Feijdo roxo Phaseolus vulgaris 11,45 Cozido, virado de feijdo roxo
Feijdo manteiga Phaseolus vulgaris 19,99 Cozido, sopas, ensopados, dobradinha ou
buchada
Feijdo cavalo Phaseolus vulgaris 13,63 Saladas frias
Feijdo jalo Phaseolus vulgaris Feijdo jalo rajado 12,60 Sopas, saladas, feijdo tropeiro
Feijdo rajado Phaseolus vulgaris 12,30 Cozido, tropeiro, feijdo a toscana
Feijdo caupi (comercializado como  Vigna unguiculata 8,50 Acarajé, Saladas frias, vinagretes e baido de
feijdo fradinho) dois
Feijdo caupi (comercializado como  Vigna unguiculata 40,00 Saladas, arrumadinho de feijdo verde e baido
feijdo verde) de dois
Feijdo caupi (comercializado como  Vigna unguiculata 61,10 Saladas, baido de dois, mexido com carne seca
feijdo manteiguinha)
Feijdo caupi (comercializado como  Vigna unguiculata 17,54 Cozido, baido de dois, farofa e saladas
feijdo de corda)
Feijdo azuki Vigna angularis 33,30 Cozido, saladas, manju e anko
Feijdo mungo Vigna radiata Mungo-verde, feijdo moyashi, feijdo-da- 35,80 Preparo de brotos, kichadi, cozido
china, feijdo sorocaba, feijdo mungo
Feijdo de lima rajado preto Phaseolus lunatus ~ Feijdo-fava, fava-belém, feijdo-farinha ou 28,00 Cozido, saladas e ensopados
mangald-amargo
Feijdo de lima rajado Phaseolus lunatus ~ Feijdo-fava, fava-belém,feijdo-farinha ou 25,00 Cozido, saladas e ensopados

vermelho

mangald-amargo
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Tabelal. Nome popular, nome cientifico, outros nomes populares, preco (R$/kg) e principais receitas com as leguminosas avaliadas. Rio de Janeiro-RJ e Sdo Paulo-SP, 2023 (Cont)

Nome populares da leguminosa Nome cientifico Outros nomes populares Médias do Preparac8es culindrias em que costuma
preco por ser utilizada
quilo (R$)*
Feijdo de lima branco Phaseolus lunatus ~ Feijdo-fava, fava-belém, feijdo-farinha ou 16,50 Cozido, saladas e ensopados
mangalb-amargo
Grao de bico Cicer arietinum Gravanco, ervancgo, ervilha de galinha, 18,58 Saladas, homus, falafel, hamburguer
ervilha de bengala e ervilha de pato
Soja Glycine max 15,66 Carne de soja, hamburguer e kibe
Ervilha Pisumsativum 16,78 Sopa, creme e refogada
Lentilha Lens culinaris 14,55 Sopa, caldo, hambdrguer, arroz com lentilhas,
dhal e pappadums
Lentilha vermelha Lens culinaris 17,50 Sopa, caldo, hambdrguer, arroz com lentilhas,
dhal e pappadums
Lentilha preta Lens culinaris Lentilha beluga 49,96 Sopa, caldo, hambdurguer, arroz com lentilhas,
dhal e pappadums
Lentilha verde Lens culinaris 47,40 Sopa, caldo, hambdurguer, arroz com lentilhas,
dhal e pappadums
Feijdo guandu Cajanus cajan Feijdo andu 13,90 Cozidos, combinados com arroz e saladas
Amendoim Arachis hypogaea 23,90 Assado, pé de moleque, pagoca, pasta, farofa

*Leguminosas adquiridas de agosto de 2022 a dezembro de 2023 em supermercados, lojas e feiras dos municipios do Rio de Janeiro e Sdo Paulo.
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Figura 1. Fotos das 30 leguminosas secas.
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Figura 1. Fotos das 30 leguminosas secas.(Cont)
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Fonte: as autoras

O principal grupo encontrado foi o do feijdo comum (Phaseolus vulgaris), com 12 tipos de pulses,
seguido pelo feijao caupi (Vigna unguiculata) e lentilhas, cada um com quatro tipos. Lentilha vermelha e ervilha
foram adquiridas partidas, ou seja, sem a pelicula que reveste o grdo. A soja (Glycine max) e 0 amendoim
(Arachis hypogaea) constaram como as leguminosas oleaginosas entre os produtos adquiridos.

Percebeu-se a dificuldade de encontrar determinados tipos de leguminosas nos estabelecimentos
comerciais, mesmo em grandes centros como Rio de Janeiro e Sdo Paulo. Algumas como feijdo jalo roxo,
favas e tremocos ndo foram encontradas secas, enquanto outras, como feijdo manteiguinha, lentilha preta
e lentilha verde, foram encontradas em apenas um supermercado e com os precos de comercializagdo mais
elevados. A disponibilidade comercial também pode ser derivada da vocagdo culinaria da regido, bem como
das logisticas de distribuicdo e demanda dos graos pelos consumidores, a exemplo de algumas leguminosas
que foram encontradas apenas em Sdo Paulo, como feijdo roxo, feijdo guandu, feijdo de lima branco e feijdo
bolinha. Em contrapartida, algumas leguminosas, como o grupo do feijdo comum, ervilha, amendoim, soja e
0 grao de bico, foram amplamente encontradas.

Na Tabela 2, sdo apresentados os valores das médias e desvios padrdo do indice de hidratacado, indice
de conversdo e tempo de coccdo das 30 leguminosas avaliadas. Além disso, foram incluidas informac8es
sobre o tipo adquirido (classificacdo 1, 2 ou 3), técnica de preparo utilizada, variagdo do tempo de cocgdo e
textura do grdo cozido. Na Figura 2, estdo disponiveis as fotos dos graos de leguminosas cozidas.

Demetra. 2025;20:e84700
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Tabela 2. Parametros de alteracdo de peso e tempo de cocgao de 30 leguminosas no pré-preparo e preparo: indice de hidratagdo (com remolho de 10 horas), indice de conversao e
tempo de coc¢do de leguminosas preparadas (100 g): com ou sem remolho em dgua em temperatura ambiente, por métodos de calor umido (ebulicdo em panela destampada
[tempo total de exposicdo ao fogo médio] ou panela depressao [tempo total a partir do inicio da pressao]) ou calor seco (amendoim torrado [tempo total de forno a 200°C)). Rio de
Janeiro-R] e S&o Paulo-SP, 2023.

Leguminosa Tipo* indice de indice de Técnica de Tempomédio  Variagdo  Textura do grdo
hidrata¢do# conversdo+ preparo de coc¢do do tempo cozido
(minutos) de cocgdo
(minutos)
- i 2,00+0,01 2,25+£0,14 R 18,00+£1,15 18-20 Macia
Feijao preto Tipol Sem remolho 2004005  aneladepressio 05 550 2530 Al dente/Macia
_ ‘ 2,25:0,02 2,4220,05 N 70,00+0,00 70 Macia
Feijdo mulatinho Tipo 2 Sem remolho 229+0,08 Panela de pressao 23,0040,00 3 Macia
— , 2,01£0,04 2,2620,16 i 70,00+0,00 10 Macia
Feijdo rosinha Indefinido Sem remolho 225+0,10 Panela de pressao 28,00+0,58 9728 Macia
— , 2,22+0,02 2,58+0,05 ) 70,00£0,00 70 Macia
Feijdo carloca Tipo'T Sem remolho 223+004  raneladepressdo ;05 455 2628 Macia
, 2,030,071 2,38+0,07 N 9,00%1,15 8-10 Macia
Feijdo branco Tipol Semremolho  2,30:005  aneladepressio 5545, 658 3132 Macia
- } 2,00+0,01 2,38+0,04 . 15,00+0,00 13-15 Al dente/Macia
Feijéo vermelho Tipo 1 Semremolho  2,07:000  [aneladepressio o5 4h, 55, 2530 Al dente/Macia
, , 1,8620,01 2,0420,03 - 70,0022,12 811 Macia
Fejjdo bolinha Indefinido Semremolho 2041016  aneladepressdo oo 4 2527 Al dente/Macia
- : 1,78+0,01 1,99+0,10 . 12,00+0,00 12 Macia
Feijdo roxo Indefinido Sem remolho 2,05+0,09 Panela de pressdo 19,00£0,00 19 Macia
, , 2,7020,03 2,41+0,02 N 70,00+0,00 0 Macia
Feljao manteiga Tipo 2 Semremolho  230:006  aneladepressdo g4, 4 2325  Madia
- } 2,03+0,02 2,31+0,02 . 8,00+0,00 8 Macia
Feijdo cavalo Indefinido Sem remolho 2204001 Panela de pressdo 28,00+0,00 )8 Macia
e , 2,090,071 2,4620,06 N 8,000,00 8 Macia
Fejdo jalo Indefinido Semremolho  218:004  eneladepressdo 54,04, 17 Macia
, , 2,1120,08 2,52+0,06 B} 71,00£1,15 70-12  Macdia
Fejjdo rajado Tipo 2 Semremolho  217:003  aneladepressio o545, 2826 Madia
, , 2,15£0,02 2,59+0,07 - 7,00£2,31 6-10 Macia
Feijdo fradinho Tipo 3 Semremolho  2,51:004  [aneladepressdo g0, 4 1820  Mada
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Tabela 2. Parametros de alteracdo de peso e tempo de cocgao de 30 leguminosas no pré-preparo e preparo: indice de hidratacdo (com remolho de 10 horas), indice de conversdo e
tempo de coccdo de leguminosas preparadas (100 g): com ou sem remolho em agua em temperatura ambiente, por métodos de calor Umido (ebulicdo em panela destampada [tempo
total de exposicao ao fogo médio] ou panela depressado [tempo total a partir do inicio da pressao]) ou calor seco (amendoim torrado [tempo total de forno a 200°C]). Rio de Janeiro-R) e

S&do Paulo-SP, 2023. (Cont.)

Leguminosa Tipo* indice de indice de Técnicade Tempo médio  Variacdo  Textura do grdo
hidratagdo#  conversdo+ preparo de cocgdo do tempo cozido
(minutos) de coccdo
(minutos)
N ] Sem remolho 1,05+0,02 Ebulicdo 56,00+0,00 56 Macia
Fejdo verde Indefinido Sem remolho 1,15+0,00 Panela de pressdo 5,00+0,00 5 Macia
. o ] 1,85+0,03 2,26+0,02 . 9,00+0,71 8-9 Macia
Feijdo manteiguinha TipoT Sem remolho 2,28+0,01 Panela de pressao 16,00+0,00 16 Macia
N . 2,22+0,05 2,61+0,02 . 8,00+0,00 8 Macia
Feijdo de corda Indefinido Serm remolho 2604014 Panela de pressao 15,0040,00 15 Macia
N ' , 2,16+0,03 2,43+0,03 . 3,00+0,00 3 Macia
Feijao azukd Indefinido g remolno 2,30:005  Paneladepressdo ¢ g5, 4 57 Aldente/Macia
o : Sem remolho 2,77+0,27 Ebulicdo 35,00+7,07 30-40 Al dente/Macia
Feijdo mungo Indefinido Sem remolho 2,64+1,19 Panela de pressdo 2,00+1,41 1-3 Aldente/Macia
n ' ' ' 1,94+0,04 2,26+0,08 . 10,00+0,00 10 Macia
Feijdo-de-lima rajado preto Indefinido Sem remolho 2,24+0,05 Panela de pressdo 25,000,00 o5 Macia
N ' ' ' 2,09+0,01 2,30+0,02 . 10,00+0,00 10 Macia
Feijdo-de-lima rajado vermelho  Indefinido Sern remolho 21240,08 Panela de pressdo 25,0040,00 o5 Macia
N ' ' 2,07+0,04 2,38+0,04 . 15,00+0,00 15 Macia
Feijdo-de-lima branco Indefinido Sem remolho 227005 Panela de pressdo 30,00+0,00 30 Macia
. ' ' 2,11+0,02 2,42+0,07 . 8,00+2,00 6-10 Aldente/Macia
Grao de bico Tipo2 Semremolho  2,26:011  [aneladepressio  3n00.089 2533 AldenteMacia
' ' 2,35+0,02 2,53+0,10 . 15,00+0,00 15 Macia
50ja Tipo’ Semremolho  240:013  raneladepressio  5g 44,009 25 Macia
Ervilha partida Tipole3 Sem remolho 2,16+0,11 Ebulicdo 29,00+1,67 27-31 Aldente
Tipo2 Sem remolho 1,80+0,25 Panela de pressdo 8,00+2,12 6-9 Macia
) } Sem remolho 2,72+0,01 Ebulicdo 33,00+2,89 30-35 Aldente/Macia
Lentilha Indefinido Sem remolho 3,12+0,16 Panela de pressdo 3,00+1,41 2-4 Macia
Lentilha vermelha Indefinido Sem remolho 2,36+0,24 Ebulicdo 15,00+7,07 10-20 Aldente/Macia
] ] Sem remolho 2,08+0,11 Ebulicdo 17,00+3,54 15-20 Aldente/Macia
Lentilha preta Indefinida Sem remolho 2,36+0,32 Panela de pressdo 5,00+0,58 4.5 Aldente/Macia
) } Sem remolho 2,21+£0,11 Ebulicdo 34,00+0,00 34 Macia
Lentilha verde Indefinido Sem remolho 2,49+0,06 Panelade pressao 6,00+0,00 6 Macia
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Tabela 2. Parametros de alteracdo de peso e tempo de cocgao de 30 leguminosas no pré-preparo e preparo: indice de hidratacdo (com remolho de 10 horas), indice de conversdo e
tempo de coccdo de leguminosas preparadas (100 g): com ou sem remolho em agua em temperatura ambiente, por métodos de calor Umido (ebulicdo em panela destampada [tempo
total de exposicao ao fogo médio] ou panela depressado [tempo total a partir do inicio da pressao]) ou calor seco (amendoim torrado [tempo total de forno a 200°C]). Rio de Janeiro-R) e

Sdo Paulo-SP, 2023. (Cont.)

Leguminosa Tipo* indice de indice de Técnicade Tempo médio  Variacdo  Textura do grdo
hidratagdo#  conversdo+ preparo de cocgdo do tempo cozido

(minutos) de coccdo

(minutos)
N _ 2,22+0,09 2,64+0,08 . 10,00+0,00 10 Macia
Feijdo guandu Indefinido Som remolho 2 5040,09 Panelade pressdo 25,00+0.00 )5 Macia
Amendoim sem casca Tipo2 Sem remolho 1,55+0,04 Panelade pressdao 36,00+1,73 35-38 Macia

Amendoim sem casca torrado*  Tipo2 Sem remolho 0,94+0,04 Forno 21,00+0,71 20-22 Aldente/Crocante

*A cocgdo foi realizada em duplicata ou triplicata para cada amostra. A quantidade de dgua utilizada para a cocgdo das leguminosas que foram submetidas ao
remolho foi de 700mL, enquanto para aquelas que ndo passaram por esse processo foi de 1000mL. #indice de hidratacdo=peso hidratado/peso liquido; +/ndice
de conversdo=peso do alimento cozido (com drenagem da dgua de cocgdo)/peso liquido. Textura avaliada por degustagdo: quanto maior o tempo de cocgdo
dentro da variacdo indicada, mais macia é a textura obtida.
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Figura 2. Fotos das 30 leguminosas cozidas e torrada (amendoim).

7.9 8
Feijao fradinho

114

.;:'1 -
hr &

v -

A e
. i 4 P ‘\“"
Feijao-de-lima Feijao-de-lima
rajado

entilha vermelha

Lentilha ‘ Lentilha verde

Lentilha preta

Em leguminosas embaladas esta disponivel o termo “tipo”, que diz respeito ao percentual de graos com
defeitos no pacote. De acordo com a Instrucdo Normativa n°12, de 28 de mar¢o de 2008, relativa ao

Demetra. 2025;20:e84700
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regulamento técnico do feijdo, o tipo 1 apresenta menor percentual de graos com defeitos em comparagdo
ao tipo 3, respectivamente, 2,5% e 16,0% de defeitos leves e 3,6% e 14,3% de defeitos graves. No presente
estudo, ndo foram identificados defeitos graves nas leguminosas, tais como a presenca de matérias
estranhas ou impurezas, e para 0s experimentos ndo foram utilizados grdos danificados, amassados,
imaturos, quebrados ou partidos, apenas os graos inteiros e uniformes.?' Foram encontradas leguminosas
das categorias 1, 2 e 3; no entanto, diversas foram adquiridas a granel e ndo apresentavam especificacdo do
tipo.

O fator de correc¢do (FC) é um indicador que avalia o descarte de partes ndo utilizadas dos alimentos
na etapa de pré-preparo, sendo calculado pela razdo entre o peso bruto e o peso liquido do alimento. Para
leguminosas, o fator de correcdo é obtido através da pesagem dos grdos secos (sem lavagem) antes e apos
a limpeza seca. Neste estudo, os fatores de correcdo de todas as leguminosas variaram entre 1 e 1,05, e 0
descarte foi constituido apenas por grdos defeituosos, ndo sendo encontradas matérias estranhas.
Antigamente, os graos frequentemente apresentavam impurezas, pois eram comercializados diretamente
ap6s a colheita, exigindo uma catacdo mais minuciosa pelos consumidores. Nos dias atuais, com o
processamento mecanico dos graos, isso ndo ocorre com tanta frequéncia.??

Uma operagdo usual no pré-preparo de leguminosas é o remolho, também denominado maceragdo.
Esse processo é realizado deixando os graos de molho em agua por determinado perifodo. Dependendo do
tipo de leguminosa, o tempo de remolho poderd ser maior."” A implementagdo dessa técnica resulta na
diminuicdo da dureza dos grdos, a qual é proporcional ao tempo do remolho, até atingir um apice.?***
Algumas leguminosas, como ervilhas e lentilhas, geralmente ndo necessitam de hidrata¢do prévia e podem
ser cozidas diretamente.”'” A prética do remolho pode ser realizada tanto em ambiente doméstico quanto
no institucional. Segundo Fernandes et al.,*> 49% dos nutricionistas responsaveis por UPR afirmaram realizar
remolho do feijdo, principalmente por questdes operacionais, e em 69% das unidades, a agua de remolho é

descartada antes da cocgdo.

O indice de hidrata¢do indica a incorporacdo de agua durante a etapa de remolho e pode ser utilizado
em alimentos que sdo imersos em agua antes da cocgdo, como cereais e leguminosas. Neste estudo, o IH
variou de 1,78 + 0,01 a 2,35 + 0,02, para o feijdo roxo e a soja, respectivamente. Esses resultados refletem a
quantidade de peso em dagua absorvido durante a etapa de remolho, o qual costuma dobrar, e tem
importancia na estimativa de peso hidratado em preparacfes nas quais a leguminosa é utilizada apos
hidratagdo, com subsequente coc¢do por calor seco, a exemplo do acarajé e falafel. Além disso, o IH pode
servir como um marcador de frescor, uma vez que a capacidade de reidrata¢do de alimentos secos tende a
diminuir com o tempo.™

Neves & Sampaio®® encontraram indices de hidratacdo semelhantes aos do presente estudo para o
tremoco (2,39), feijdo fradinho (2,28), lentilha (2,17), feijdo azuki (2,12), feijdo branco (2,12), grao de bico (2,06),
feijdo de corda (2,04), ervilha (2,00), feijdo preto (1,99), feijdo bolinha (1,98), feijdo carioca (1,93) e feijdo chili
(1,79).

O indice de conversdo, também denominado “fator de cocg¢do”, “indice de absor¢do” ou “fator
térmico”,'* expressa a relacdo entre o peso cozido e o peso liquido do alimento e pode ser um dado
importante no planejamento de cardapios, visto que auxilia na estimativa do rendimento dos alimentos
preparados com coc¢do. Isso permite que uma quantidade adequada de alimento cru seja prevista para a
cocgao, evitando desperdicios ou subestimacdo.?” Um IC maior que 1 significa um aumento de peso durante

a coc¢do, 0 que é esperado em leguminosas que sdo cozidas por calor umido.
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Todas as leguminosas, com excecdo do amendoim torrado, apresentaram um indice de conversdo
maior que 1, o qual variou de 1,05+ 0,02 a 3,12 + 0,16, feijdo verde e lentilha, respectivamente, leguminosas
cujo remolho ndo foi empregado previamente a coc¢do. Para as leguminosas submetidas ao remolho, esse
ndice variou de 1,99 40,10 (feijdo roxo) a 2,64+0,08 (feijdo guandu). Reforca-se que esse indicador pode
variar de acordo com o tempo de coc¢do da leguminosa e que o peso das leguminosas foi aferido sem o
caldo de cocgdo. Além disso, o feijdo verde ndo é leguminosa seca, visto que é colhido em tempo inferior ao
das pulses, o que pode impactar o teor de carboidratos como o amido, o qual apresenta capacidade de
retencdo de dgua com a gelatinizacdo promovida pela coccdo.? Logo, o pouco peso adquirido com a coccdo
resultou em um indice de conversdo menor que o de outras leguminosas. Sua importancia em preparacées
da culinaria brasileira, especialmente da Regido Nordeste, justifica a inclusdo no estudo.

O amendoim foi a Unica leguminosa cuja coccdo foi realizada por calor seco, 0 que é possivel em virtude
das caracteristicas de composicdo, como a presenca de maior quantidade de gordura (43,9%) e menor
quantidade de carboidratos (20,3%) em comparacdo com as pulses.?® Essa caracteristica também elucida o
baixo IC encontrado para o amendoim cozido (1,55), visto que a alteracdo de peso é relacionada a absor¢do
de dgua pelo amido presente no grdo. Com relacdo ao seu IC, 0 amendoim feito no forno apresentou um
valor médio de 0,94. Essa diferenca se da pelo método de cocgdo, uma vez que quando submetido ao calor
seco, o alimento perde dgua e ocorre uma reducdo no seu peso final.

Geralmente é esperado um indice de conversao ou rendimento de 2 a 3 vezes da leguminosa cozida
por calor umido em relagdo a crua e seca. No presente estudo, o IC das leguminosas secas preparadas com
calor Umido (exceto feijdo verde e amendoim) variou de 1,80 a 3,12, para a ervilha seca partida e lentilha,
respectivamente. Segundo a FAO,”’ na avaliacdo de 31 leguminosas, considerando procedimentos de pré-
preparo e preparo semelhantes aos utilizados neste estudo - com remolho, cocgdo e drenagem da agua de
cocgdo -, foi encontrada variagdo no indice de conversdo de 2,20 a 3,08 para feijdo mariposa e feijdo mungo,
respectivamente. Também foram encontrados valores de IC para grao de bico (2,25), feijdo guandu (2,30),
ervilha partida (2,33), feijdo preto (2,35), feijdo do tipo “pinto bean” (2,38), feijdo de lima (2,50), feijao branco
“navybean” (2,60), feijdo vermelho (2,61), lentilha verde inteira (2,65), lentilha vermelha inteira (2,65), feijdo de
corda “cowpea” (2,67) e feijdo azuki (2,80). Silva et al.>° encontraram valores de IC para o feijdo preto (2,00), o
feijdo de corda (2,44), o grao de bico (1,92) e para a lentilha (2,64), semelhantes aos resultados encontrados

na presente pesquisa.

Uma caracteristica importante sobre a qualidade das leguminosas diz respeito ao tempo de cocgdo, o
qual pode ser influenciado pela qualidade do grdo (ex. fatores genéticos, condi¢gdes ambientais e de
armazenamento pés-colheita); pelo tipo e tamanho das leguminosas; pelas operacfes de pré-preparo (ex.
remolho ou a auséncia deste); e os métodos de coc¢do (ex. panela de pressdo, ebulicdo).” A hidratagdo
prévia das leguminosas é capaz de reduzir o tempo de cocgdo. Por sua vez, a coccdo por ebulicdo é mais
prolongada se comparada com a cocgdo sob pressdo. Além disso, leguminosas cujas peliculas foram
removidas, como as ervilhas partidas e as lentilhas, apresentam tempos de coc¢do mais curtos e
normalmente ndo necessitam de hidratagao prévia.*'

Apesar de Corzo-Rios et al.*? afirmarem que as caracteristicas fisicas como peso, largura, comprimento
e espessura seriam os principais determinantes dos tempos de coc¢do de feijdes mexicanos, foram
encontrados baixos coeficientes de correlagdo entre essas caracteristicas e o tempo de coc¢do. Sugere-se
que a genética da cultivar, a microestrutura do feijdo e as altera¢8es quimicas e enzimaticas sofridas durante
0 processo de armazenamento fossem mais relevantes. Esse resultado pode fornecer uma explicacdo sobre
alguns valores encontrados na presente pesquisa, como a diferenca no tempo de cocg¢do do feijdo jalo (de 8

min a 17 minutos), que é um grao visivelmente maior que o feijdo bolinha (de 10 a 26 minutos).
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No grupo das leguminosas que ndo foram submetidas ao remolho e foram feitas por ebuli¢do, a média
de tempo de cocg¢do variou de 15 + 7,07 a 56 + 0,00 minutos, para a lentilha vermelha e o feijdo verde,
respectivamente. Algumas leguminosas, como as lentilhas, ervilha e feijdo mungo, ndo necessitaram de
remolho devido ao curto tempo de coc¢do em comparagdo com outras leguminosas.

Para as leguminosas sem remolho feitas em panela de pressdo, a média do tempo de coc¢do variou
de 2,00 + 1,41 (feijdo mungo) a 36 + 1,73 (amendoim) minutos. Para as leguminosas com remolho, o tempo
de cocc¢do variou de 3,00 + 0,00 (feijdo azuki) a 18 + 1,15 (feijdo preto) minutos.

Corzo-Rios et al.** analisaram espécies de Phaseolus vulgaris e Phaseolus coccineus, que foram cultivadas
no México. Foi avaliado o tempo de coccdo, levando em consideragdo graos frescos ou endurecidos. A média
do tempo de coccao dos graos frescos variou de 25 a 40 minutos, e para os graos endurecidos, essa variagdo
foi de 60 a 70 minutos. Um tempo de coccdo longo pode ser atribuido a diversos fatores, como tempo de
armazenamentos dos graos, temperatura, umidade, taxa de hidratacdo, altera¢8es quimicas e enzimaticas
que podem ocorrer na estrutura do grao.*

Diversos estudos abordam o processamento culinario de leguminosas com foco em avaliar como as
operagdes de pré-preparo e preparo impactam o conteldo nutricional, de compostos bioativos e de fatores
antinutricionais, sem detalhar as varidveis de processamento para obtencdo de grdos com textura adequada
para consumo e utilizagdo em preparac¢8es culinarias. Nesse sentido, os resultados do presente estudo
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contrastam com os de Oliveira et al.,>" os quais aplicaram tempo igual de cocgdo (30 min) para feijdes

fradinho, rajado, bolinha e rosinha, todos com remolho de 24 horas.

O processamento culinario de leguminosas também pode ser realizado para atender a demandas
nutricionais especificas, o que pode repercutir no tempo de coc¢do. Martinez-Pineda et al.,*> com o objetivo
de favorecer o consumo de pulses por individuos com doenca renal cronica, ao cozinharem grdo de bico e
lentilha com remolho de 12 horas, encontraram tempo de coc¢ao por ebuligdo de 150 e 30 minutos,
respectivamente, e por pressao, de 40 e 15 minutos.

Schoeninger et al.,* por sua vez, obtiveram otimizacdo do tempo de coc¢do de feijdo carioca para 9
min, apds processamento que envolveu remolho dos grdos por 13,1 horas, adi¢cdo de bicarbonato de sédio
e secagema 55 C.

Quanto a textura dos graos cozidos, a qual é influenciada pelo tempo de coc¢do, para a maioria das
leguminosas foram alcangadas texturas mais macias, ideais para cozidos, sopas, ensopados entre outras
preparac6es. Em contrapartida, em algumas variedades foi possivel obter também a textura al dente, como
no grdo de bico, feijdo azuki, feijdo preto, feijdo vermelho, feijdo mungo, feijdo bolinha, lentilhas e ervilha.
Essa textura é desejada em prepara¢Ges como saladas e salgadinhos de leguminosas levados ao forno apds
cocgdo por calor umido.

A variacdo do tempo de cocg¢do dos feijes sem remolho sob pressao foi de 25 a 30 minutos para o
feijdo preto e feijdo vermelho, 25 a 27 minutos para o feijdo bolinha e de 5 a 7 minutos para o feijdo azuki.
Para o feijdo mungo cozido por ebulicdo, a variagdo foi de 30 a 40 minutos, e sob pressdo, de 1 a 3 minutos.
Para o preparo de saladas e farofas, o ideal sdo graos mais firmes e é esperada a obten¢do de uma textura
al dente. Por outro lado, a textura mais macia é desejada para receitas como feijoada, cozidos com caldo,
sopas e ensopados. No caso do feijdo azuki, os grdos mais macios podem ser utilizados no preparo de
receitas doces, como por exemplo manju e anko.

Para as lentilhas, as varia¢gBes do tempo de cocc¢do por ebulicdo foram de 30 a 35 minutos para a
lentilha, 10 a 20 minutos para a lentilha vermelha (sem pelicula), 15 a 20 minutos para a lentilha preta e 34
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minutos para a lentilha verde. Na panela de pressdo, a variacdo foi de 2 a 4 minutos para a lentilha, 4 a 5
minutos para a lentilha preta e 6 minutos para a lentilha verde. Os dados referentes ao tempo de cocg¢do da
lentilha vermelha em panela de pressdo nao foram incluidos na tabela devido a experimentos prévios, nos
quais se observou que o grdo desmanchava com apenas um minuto de coc¢do sob pressdo. Para o preparo
de saladas e arroz com lentilhas, espera-se obter uma textura mais al dente. Em contrapartida, em
preparacdes como sopas, caldos, hamburguer e dhal, o ideal é obter consisténcias mais macias.

Entre as dificuldades no consumo das leguminosas, estdo a falta de conhecimento sobre o preparo
desses grdos e a percep¢do do tempo necessario para a coccdo.* O conhecimento sobre o tempo de cocgdo
é imprescindivel para obter textura adequada, pois, ao ser ultrapassado, a leguminosa pode amaciar
excessivamente e desmanchar; ou se cozida por tempo insuficiente, pode apresentar textura endurecida, o
que impede espessamento de caldos, a exemplo do preparo do feijdo com caldo. Nesse contexto, 0s
resultados obtidos para o tempo de coc¢ao podem servir como material de apoio para a elaboracdo de
receitas e serem Uteis em preparacdes culinarias que envolvam outros grupos de alimentos, como arroz
com lentilhas, cujos tempos de coc¢do podem ser diferentes.

A compreensdo do comportamento culinario de leguminosas é um recurso relevante para
nutricionistas, cozinheiros e consumidores em geral, haja vista seu preparo doméstico e em UPR, como parte
da cultura alimentar brasileira. Ao apresentar combina¢8es de remolho (ou sua auséncia) e tipos de cocgdo,
e como estes influenciam o tempo de cocgdo e textura alcangada, a pesquisa fornece informacdes Uteis para
0 uso desses grdos em diversas preparac8es culinarias, as quais podem ser adaptadas as preferéncias e as
necessidades especificas de cada receita. Os dados também podem ser aplicados no ensino de Técnica
Dietética, na elaboracdo de fichas técnicas para alimentagdo coletiva e em estratégias de educacdo alimentar
e nutricional relacionadas as habilidades culinarias.

Algumas limita¢des do estudo podem ser apontadas. Muitas preparac¢8es culindrias com leguminosas
envolvem adi¢do de 6leo antes da cocgdo (ex. para refogar alho e/ou cebola), ou outros elementos como sal,
acidos ou bases (ex. bicarbonato de sddio) os quais podem interferir no tempo de coc¢do e amaciamento
dos grdos. Tais condi¢8es ndo foram testadas nos experimentos realizados, visto que os grdos foram cozidos
apenas com agua filtrada, visando mimetizar condigdes domésticas e institucionais de cocgdo. Outro ponto
é que ndo foi efetuada uma avaliagdo reoldgica dos graos adquiridos comercialmente para avaliar, por
exemplo, grdos hard-to-cook. Ademais, o remolho com agua guente, recomendado para inativacdo de
lipoxigenases da soja ou amplamente utilizado em alimentacgdo institucional para leguminosas como o feijdo,
nao foi testado nas condi¢des experimentais deste trabalho.

CONCLUSAO

O estudo permitiu compreender a alteracdo de peso em uma ampla gama de leguminosas com
condi¢Bes semelhantes de pré-preparo e preparo, e elaborar uma tabela comparativa, o que pode auxiliar
tecnicamente na escolha ou auséncia dos métodos de remolho e tipos de cocgdo com base no tempo
disponivel para cozinhar, ou caso essa leguminosa seja cozida concomitantemente com outros alimentos.

Como esperado, houve aumento de peso com o remolho e a cocgdo por calor umido em todas as
leguminosas avaliadas, e esse comportamento culindrio foi particular a depender do tipo de grdo, o que
gerou indicadores de alteracdo de peso diferenciados entre as leguminosas. Observou-se que realizar o
remolho e cozinhar com panela de pressdo reduzem o tempo de coc¢do, quando comparados a auséncia
do remolho e cocgdo por ebulicdo.
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Os indices de hidratacdo e conversdao fornecem informacdes valiosas para consumidores e

profissionais da area de alimentacdo, visto que oferecem uma visdo pratica para o planejamento de
preparacdes culinarias. A utilidade dos indices também é relevante para o ensino da técnica dietética,
aplicagdo em unidades produtoras de refei¢c8es e no desenvolvimento de materiais didaticos. No entanto,
ha uma escassez na literatura de dados semelhantes aos encontrados nas analises realizadas neste estudo.
Logo, sugere-se a necessidade de futuras pesquisas que possam corroborar ou contrastar esses resultados,
ou mesmo ampliar as condi¢des experimentais
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