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As favas sdo bastante ricas em proteinas, fibras, acido folico (vitamina B9) e I

antioxidantes. Contem também na sua constitui¢do zinco, potéassio, manganés, fosforo, |

ferro, cobre e tiamina (vitamina B1). I

Beneficios das favas:

v" Ajuda no bom funcionamento do sistema nervoso;
Diminuicéo do risco de doencas cardiovasculares;
Prevencdo de anemia ferropénica e hipocroma;

Ajuda no controlo de colesterol, diabetes e obesidade;
Regula o funcionamento do intestino;

Melhora o funcionamento do sistema digestivo;
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Ajuda a prevenir cancro do intestino;

O seu cultivo remonta ha seculos pelos povos antigos- Gregos, Egipcios e Romanos.

Tornou-se mais conhecida pelo seu consumo em Portugal e no Arquipélago da Madeira.

Receita Bruschetta de Fava
Ingredientes (4 pessoas)

1 Chévena de favas frescas;
1 Dente de alho;

5 Cebolinhas verdes picadas;

1 Colher de sopa de hortel& fresca picada;




Meia chavena de maionese;

1 Colher de sopa de azeite;
Sumo de meio limao;

Sal e pimenta moida ao gosto;

Pao;

Preparo:

Preparar as favas cozinhando-as em agua a ferver junto com o alho durante cinco minutos.
Em seguida escorrer e coloca-las em agua com gelo para dar um choque térmico. 1sso
facilitara a retirada da pele da fava. Misture as favas sem pele com os demais ingredientes
e metade da cebolinha verde — inclusive o alho que foi cozido - e bata apenas para
macerar. Faga aos poucos e corrija 0s sabores adicionando mais sal ou pimenta, ou mais
horteld, de acordo com a preferéncia. Monte as bruschettas cortando o pdo em fatias de
um centimetro de espessura e de cerca de 5 a 6¢cm de diametro, regando com um fio de
azeite de oliva, disponha numa assadeira e leve ao forno pré-aquecido a 1800C por cerca
de 7 minutos ou até tostar. Retire colocando sobre cada uma generosa colher da pasta
processada. Regue com um fio de azeite, decore com horteld e o resto da cebolinha e sirva

como entrada.

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



