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Passo a passo para
demolh de graos

Como melhorar a absorcao de nutrientes de
fazendo o demolho de feijoes
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Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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Veg,
Que bom que vocé estd aqui! Por isso, PARABENS, pois é um sinal de que vocé decidiu
melhorar ainda mais sua alimentacao com a minha ajuda e eu fico muito feliz por

iIsso!

Esse material foi feito com carinho para te ajudar a melhorar ainda mais a absorcao
dos nutrientes dos seus graos.

Vamos comecar a construir, uma nova fase cheia de salude, consciéncia e plenitude?

Com carinho,

B
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POR QUE FAZER O DEMOLHO?

Fazer o DEMOLHO DE GRAOS (como lentilha, ervilha, jalo, branco, preto, carioca, grao de bico e
outras leguminosas) é importante, para liberar os gases desses alimentos antes que entrem no nosso

organismo e cause desconfortos intestinais como flatuléncia.
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Passo 1: Deixando de molho

Faca esse processo de 12 a 48 horas antes da coccao do grao que vocé quer cozinhar.

Passo 2: Limpando os graos

Verifigue se nao ha nenhum corpo estranho no meio do grao.
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Passo 3: Deixando de molho

Em um recipiente, cologue os graos com agua até cobrir.

Passo 4: Agua

Lave os graos e troque a agua preferencialmente a cada 4 horas, para iniciar o processo de remocao
da espuma e antinutrientes.
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Passo 5: Preparando seu grao

Lave bem seu feijao em agua corrente, removendo toda sujidade presente. Adicione o feijao na panela
e inclua nova agua para o cozimento inicial. Nao reutilize a agua do demolho!

Passo 6: Digestibilidade

Para melhorar a digestao desses graos e evitar estufamentos e gases, utilize folhas de louro ou
cominho, junto a agua do cozimento.
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Lembre-se: Esses sao passos simples que
vao te ajudar a melhorar ainda mais a
absorcao de nutrientes como ferro, calcio e
zinco dos teus graos, ajudando seu corpo a
ficar mais saudavel.

Fazendo isso, vocé diminui queixas comuns
como gases, estufamento abdominal apds
comer seus feijoes.
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