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O feijao comum (Phaseolus vulgaris, L.) ¢ um alimento basico que compde o cardapio de grande
parte da populacdo brasileira, sendo a principal leguminosa consumida tanto em 4reas rurais
quanto urbanas, sendo responsavel por fornecer nutrientes essenciais como proteinas, carboidratos
complexos, acidos graxos insaturados, ferro, calcio, magnésio, zinco, vitaminas (principalmente
do complexo B), fibra alimentar (especialmente fibra soluvel). O descascamento, a maceragao, o
cozimento e a germinagao sao métodos que geralmente melhoram a qualidade nutricional do feijao,
ao reduzir seus componentes antinutricionais. Os efeitos desses métodos variam de acordo com a
cultivar e o tipo do tratamento empregado, sendo que durante o cozimento e a maceracao observa-
se ainda perda no teor protéico e de grande parte dos macro e micronutrientes, especialmente
vitaminas e minerais. Apesar de todas as vantagens nutricionais, notou-se uma redu¢ao no consumo
desta leguminosa nos ultimos anos. Foram utilizados graos de feijado comum (Phaseolus vulgaris),
da variedade Carioca adquiridos no comércio varejista em Goiania — GO / Brasil. A matéria-
prima foi submetida aos seguintes parametros de coc¢ao adotados para este experimento (250 g de
feijdo, para 750 mL de dgua em temperatura ambiente, com 35 minutos de cozimento em chama
baixa com movimento da valvula de pressdo). Foram encontrados 1,6 mg/100 g de feijdo cozido
sem beterraba. Conclui-se, portanto, que a quantidade encontrada de ferro para grios de feijao
carioquinha cozidos sem beterraba esta de acordo com a literatura cientifica atual. Sendo assim,
corrobora-se a necessidade de ampliar o consumo desta leguminosa que ja faz parte da cesta basica

brasileira.
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