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Feijao-mungo - Como consumir

Feijao-mungo: valor nutritivo e formas

grao de fejjo-mungo é wm pro-
duto de alto valor nutritivo. Por
1m0 ¢le @ muito utilizado na alimenta-
véo dos poves asiaticos. As vagens e os
¢rdaos imatures podem ser cozidos e
consumidos verdes. Grios secos sdo
vozidos junto com arroz ou trigo e
usados como sopa. A farinha de feijdo-
-mungo também é usada na fabrica-
¢do de doces. (b carbeidrato extraido
de grios de feijio-mungo é usado na
fubricacio de macarrao. Na India, cerca
de 70% do feijdo-mungo é consumido
como "dhal” {prato tipico da India &
base de feijao-mungo). Receitas de
pratos preparadeos com essa legu-
minosa na India podem ser obtidas
em Singh et al. (1). Na Tailandia, o
fejjdo-mungo é usado para produgdo
de amido, farinha, brotos de feijdo ou
para 0 preparo de diferentes tipos de
pratos e sobremesas. Os brotos de
feljdo-mungo sdo muito consumidos,
especialmente na China e no Jap&o.
No Brasil, esse alimento é muito
puuco conhecido. O objetivo desse tra-
balho é apresentar o feijdo-mungo
como mais uma op¢do alimentar de
alto valor nutritivo.

Valor nutritivo do
feijao-mungo

Os graos de feijdo-mungo sdo ricos
ein proteinas, minerais, vitaminas (Ta-
bela 1) & aminodcidos essenciais (Ta-
bela 2). Como em todas ag leguminosas,
vs aminodcidos limitantes séo a
metionina e a cistina. O gréo de feijao-
-mungo é considerado de melhor
digestibilidade em relagdo as demais
leguminosas (Tabela 3). A proteina do
[eijao-munge é rica em aminodcidos:
leucina, arginina, isoleucina, valina e

lisina. E relativamente livre de fato-
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res antinutricionais, tais como oligos-
sacarideos e rafinoses, que sfo as
principais causas de flatuléncia

(Tabela 3.

O broto de feijdo-mungo ¢ obtido
através da germinacio das sementes.

- Tabela 1 — Conteiido dos principais nutrientes minerals ¢ vitaminas em 100y de grios
secos de feijdo-mungo’, cowpea® ¢ arroz’

nédo polido

Nutriente Unidade Feijao-mungo Cowpea Arroz
Umidade g 9.05 11,95 13,10
Proteina g 23,86 23,52 7,40
Gordura g 1,15 1.26 2,20
Minerais g 352 3,24 1,20
Fibras g By 4,58 4,00
Carboidratos a 62,60 60,00 74,60
Enecrgia Keal 347 336 353
Potdssio mg 1.246 1132 150
Caleio mg 132 110 Pt
Magnésio mg 189 184 157
Fésforo mg 367 424 325
Ferro mg 6,74 8,27 2,60
Vitamina A ILej 114 50 -
Vitamina B6 mg 3388 0,367 =
Vitamina C mg 4,80 1,50 -
Niacina mg 2.25% 2,075 =
Riboflavina mg 0:233 0,226 -

"Feljao-mungo (Vigne rediata 1.0,
Howpea (Vigna wnguiculata Lo
“Arroz (Oryza sative L),

Fontg: Haytowitz & Matthews (2, Boucr, et al. i3)

Tabela 2 — Aminodcidos essenciais em graos secos de feljao-mungo, cowpea
¢ ¢rroz ndo polido

el oo Feijao-mungo Cowpea Arroz
S (mg/gN) (mg/gN} (mg/gN)
Arginina 500 - -
Histidina 170 - -
Lisina 436 423 262
Triptofano 68 77 76
Fenilalanina 378 365 363
Tirosina 187 202 279
Metionina 7h 89 144
Cistina 5 69 84
Threeonina 205 238 287
Leucina 484 479 600
Isoleucina 264 255 296
Valina 324 298 431

Fonte: Haytowitz & Matthews (2); Souci et al. (3).
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A germinacio aumenta a digestibili-
dade do gr&o, encurta o tempo de
cozimento e enriquece o valor nutriti-
vo desse alimento (Tabela 4). Com o
decorrer da germinacao, aumenta pro-
gressivamente a disponibilidade de
ferro e o conteddo de proteina (9). O
aumento da disponibilidade do ferro
pode ser devido & liberacédo do ferro
ligado as proteinas. O conteiido de
oligossacarideos do fejjac-mungo cai
consideravelmente depois de 72 ho-
ras de germinacdo.

Os brotos de feijdo-mungo contém
86% a 90% de agua, 2,7% a 4,3% de
proteina, 0,4% a 0,8% de cinza, 0,6%
de fibra e 0,1% a 0,2% de lipideos.
Cada 100g de brotos contém entre 13
e 38mg de vitamina C. Eles também
séo fontes de tiamina, riboflavina e
niacina (11).

Formas de consumo e
culinaria

A forma de consumo do feijao-mun-
go ¢ variavel. Os graos secos cozidos
sdo consumidos misturados com ar-
TOZ OU servem para o preparo de sopas
e doces. No entanto, estas formas de
consumo ainda ndo foram bem acei-

tas pela populagdo brasileira devido a -

sua palatabilidade (12).

O fejjdo-mungo também é usado
para a obtencdo de brotos (Figura 1),
forma de consumo muito apreciada na
China, no Japdo e em outros paises
orientais. Os Estados Unidos conso-
mem cerca de 11.000t de feijo-mungo
anualmente, sobretudo na forma de
brotos (13). No Brasil, apesar de ser
um alimento ainda pouco popular,
vem ganhando espaco nos restauran-
tes. Até mesmo em supermercados ja
ha comercializacdo facil desse produ-
to. Os brotos, devido a seu alto con-
tetdo de vitamina C, aparéncia atra-
tiva, boa textura e preparacdo culina-
ria simples, constituem-se num tipo
de verdura sauddvel ¢ minimamente
processada. Podem ser consumidos
crus, em forma de salada (Figura 2),
ou levemente refogados. Na cozinha
chinesa, geralmente sfo cozidos com
carne ou outras verduras, criando
pratog saborosos e nutritives (Figu-
ras 3 e 4).
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Tabela 3 — Cosgficiente de digestibilidade, valor bioldgico, sacarose. rafinose e estaquiose
em 100g de graos secos de feijao-mungo, cowpea, lentitha’, grao-de-bico® e soja’

Coeficiente de Valor Sacarose Rafinose Estaguiose

Cultura digestibilidade bioldgico

(%) (90) (g (g) (g)
Feijdo-mungo 79 72 1,80 0,30 1,50
Cowpea 67 65 - - -
Lentilha 78 B2 - - -
Griao-de-bico 80 79 4,30 1,00 2,80
Soja ¥ - 4,01 125 3,80

Ventilha (Lens culinaris medikus).

2Griao-de-bico (Cicer arietinum L.}

*Soja (Glycine max. L.}

Fonte: Kusebio & FEusebio (4); Gonzales et al. (5). Aman, P. (6); Tanaka et al. (7).

Tabela 4 — Conceniracdo de nutrientes nu matéria seca de 100g de grdos secos e brotos
de feijao-mungo

Nutrientes Unidade Graos secos Brotos
Energia Keal 384 313
Carboidratos g 67,5 58.8
Proteina E 2700 33,8
Gordura g 1.46 L%
Calcio mg 132 169
Fasforo mg 380 570
Potdssio mg 1.150 1.990
Ferro mg 8,60 11,60
Vitamina A i 89 177
Tiamina mg 0,42 1,16
Riboflavina mg 0,23 1,16
Niacina mg 2:91 7,08
Acido ascorbico mg 6,00 169
Fonte: Adam, C.I'. (8).
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Fonte: Calco (Taiwan) Marketing Service, Inc. (folder).

Figura 1 — Brotos de feijao-mungo (moyashi)
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Fonte: Calco (Taiwan) Marketing
Service, Inc. (folder).

Figura 2 — Brotos de feijao-mungo
consumidos na forma de salada
misturados com outras verduras

Fonte:
Homelife,
Taiwan, ROC.
1994 (14).

Fonte: Homelife, Taiwan, ROC. 1994 (14).

Figura 4 — Sopa preparada com brotos de fejjdo-mungo

Producao de brotos de
feijio-mungo

O broto de feijdo-mungo, conheci-
do pelos japoneses por “moyashi” (Fi-
gura 1), é obtido através da germina-
cao das sementes sob condigoes con-
troladas. A producdo desses brotos
dispensa o emprego de fertilizantes e
defensivos. Nao exige terra nem luz
solar, somente Agua. Pode ser feita
em qualquer época do ano e mesmo
em pequenos ambientes. Os brotos
estlo prontos para consumo com cin-
co a oito dias apds a germinacao.

A alta produtividade dos brotos
depende principalmenie da alta por-
centagem de germinacio da semente,
do bom vigor ¢ da baixa porcentagem
de sementes duras. Algumas linha-
gens de feijdo-mungo apresentam
dorméncia devido & impermeabilidade
dos seus tegumentos & dgua (semen-
tes duras) (15). Este tipo de dorméncia
pode ser superado através da
escarificagido gquimica (16). O tama-
nho da semente também afeta a pro-
ducaoe do brote. Quanto maior o tama-
nho das semenles, maior serd o com-
primento e o diametro do hipocétilo
das plantinhas (17). No entanto, o uso
de sementes grandes resulla em bai-
xo rendimento de brotos (18), e se-
mentes pequenas apresentam prohle-
mas de dureza.

Passos devem ser seguidos para a
producdo de brotos de feijao-munge
(13 e 19).

* Selecao e lavagem das sementes

Selecionar as sementes de feijdo-
-mungo, separando-as das cascas e
das sementes quebradas, atacadas por
insetos, enrugadas, malformadas,
muito pequenas ou de coloracde mui-
to escura (deterioradas), e lava-las
bem em dgua corrente.

* KEmbebicdo das sementes

As sementes lavadas deverdo ser
embebidas em dgua numa proporgio
minima de 1:2 {sementes : dgua). O
tempo de embebicio das sementes
deve ser de 6 horas no verdo e de 14 a
200 horas no inverno. Apds a
embebigcdo, a dgua é escoada e¢ as
sementes intumescidas sao lavadas
com cuidado para que o legumento
nae se solte. A lemperatura ideal
nesta fase é de 25°C.
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* Germinagao das sementes

As sementes intumescidas sio
transferidas para um recipiente (ban-
deja plastica, balde, bacia) com furos
no fundec. Em cada recipiente deverao
ser depositadas camadas de sementes
de até 2e¢m. O recipiente deve conter
um volume de no minimo seis vezes o
volume de sementes usadas. O recipi-
ente &, entdo, colocado em local escu-
ro ou coberto com pano preto. B im-
portante evitar que as sementes em
germinacdo recebam luz. Trés vezes
ao dia {pela manhé, ao meio-dia e no
final da tarde), regar as sementes com
dgua. No verdo, devido as temperatu-
ras mais elevadas, a evaporacgido é
maior e, por isso, as sementes deve-
rio ser regadas mais uma vez 4 noite
(quatro vezes ao dia). O excedente de
dgua é eliminado através dos furos no
fundo do recipiente. A temperatura
stima para a germinacio é de 24 a
BHE.

¢ (Colheita dos brotos

Apds quatro dias, as sementes ja
germinaram e os brotos produzidos
ainda sao pequenos. O broto de quatro
diag, embora pequeno, apresentara
um sabor mais suave, saboroso e de
consisténcia muito macia. Se a colhei-
ta for feita no quinto ou no sexto dia,
0% brotos obtidos serdo maiores (7 e 8
¢m) e, nesse caso, apos serem corta-
dos acima da raiz, proporcionarac a
exceléncia do seu sabor.

¢ Fliminacdo da casca

Para a eliminagdo da casca ou
tegumento das sementes, 03 brotos
sd80 colocados em um recipiente gran-
de e cheio de dgua, de modo que as
cascas sobrenadantes ou do fundo do
recipiente possam ser recolhidas.
Deve-se fazer sucessivas lavagens até
a eliminag&o das cascas.

* Conservacéo dos brotos

Os brotos sdo colocados na geladei-
ra dentro de sacos plasticos ou em
camara fria dentro de bandeja plasti-
ca com fures, onde conservam-se por
cerca de uma semana sob temperatu-
ra de 5°C. Agilidade é fundamental
para um produto que sobrevive no
maximo dois dias fora da geladeira.

Os brotos de boa qualidade devem
ter coloracao creme, auséncia de pig-
mentos, auséncia de cheiros desagra-
daveis, consisténcia tenra, raiz curta,
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maior comprimento e diametro do
hipocétilo das plantulas. Brotos de
boa qualidade devem ter mais de Sem
de comprimento e 2mm de didmetro
(17). A pigmentacdo avermelhada do
broto indica falta de umidade, a
esverdeada indica entrada de Juz ¢ a
marrom, bem como odores indeseja-
veis, indica excesso de dgua. A presen-
ca de fibras e foliolos esverdeados
indica que a retirada dos brotos fol
feita tardiamente. Durante o proces-
so de produgac dos brotos, deve-se
evitar trepidacdo e choques. As regas
devem ser feitas com jatos leves de
dgua para que as plantulas ndo tom-
bem umas sobre as cutras.
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