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NOTA TECNICA N° 013/2025

COZIMENTO DO FEIJAO

O cozimento adequado do feijdo é uma etapa crucial no seu preparo,
influenciando ndo apenas a textura e o sabor, mas também a seguranca alimentar e o

aproveitamento nutricional dos gréos.
1. Pré-preparo: Remolho (Demolho)

O remolho é uma técnica fundamental e altamente recomendada, consistindo na

imersdo dos graos em agua por um periodo antes da coccéo.

o Finalidade:

- Acelera o Cozimento: Promove a reidratacdo dos graos, facilitando e

reduzindo o tempo de cozimento.

- Reducdo de Fatores Antinutricionais: Ajuda a eliminar ou reduzir a
concentracdo de fitatos (acido fitico) e lectinas, que podem interferir na
absorcdo de minerais (como ferro, zinco, célcio e magnésio) e causar
desconforto gastrointestinal (gases).

e Procedimento:

- Tempo Ideal: Recomenda-se de 8 a 12 horas (idealmente até 24 horas).
Uma alternativa é a técnica de choque térmico: ferver o feijao por 2 minutos,

desligar o fogo e deixa-lo na agua quente por 1 hora.

- Agua: Cobrir os grdos com, pelo menos, o dobro da quantidade de agua,

pois eles irdo inchar.
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- Descarte: A agua do remolho deve ser sempre descartada antes do

cozimento para eliminar os antinutrientes liberados.

- Cuidados: Trocar a agua pelo menos uma vez, se o remolho for

prolongado.
2. Coccdao (Cozimento)

O cozimento deve ser realizado em temperatura elevada, preferencialmente sob

presséo, para garantir a maciez dos graos.

« Proporcdo Agua/Feijdo: Geralmente, utiliza-se uma proporcédo de 2,5 a 3 partes
de agua para 1 parte de feijao (ex: 2,5:1). A quantidade deve cobrir o feijao com
cerca de trés dedos de 4gua acima do nivel dos graos.

« Método: Panela de Presséo.

o Tempo de Cozimento (em panela de pressao):

a- Com Remolho: O tempo médio de cozimento apds o inicio da presséo varia
de 20 a 25 minutos (alguns tipos de feijao ou remolho longo podem
requerer menos, como 8 a 15 minutos).

b- Sem Remolho: O tempo é consideravelmente maior, podendo chegar a 30
a 40 minutos ou mais.

o Adicado de Temperos: Evitar a adi¢cao de sal, alho, cebola, gordura e alimentos
acidos (como tomate ou vinagre) no inicio do cozimento. Esses ingredientes
podem endurecer 0s graos, pois seus componentes interagem com as pectinas
da casca, dificultando o amolecimento. O tempero deve ser adicionado apés o
cozimento dos graos (no refogado) ou no final, para engrossar o caldo.

o Conduta: ApGs pegar pressao, abaixar o fogo para cozinhar em fogo brando e
evitar queimar o fundo da panela. Desligar o fogo e esperar a pressédo sair
completamente antes de abrir a panela. Em hipotese alguma pode retirar a
pressao ou colocar debaixo da agua.
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3. Fatores que Afetam a Qualidade do Cozimento

e ldade e Armazenamento do Grao: Feijdes mais velhos ou mal armazenados (em
altas temperaturas e umidade) tendem a apresentar o fenémeno do "hard-to-cook™
(duro para cozinhar), tornando-se mais resistentes ao amolecimento.

« Adicdo de Acidos/Sal: Como mencionado, a adicdo precoce de sal ou acidos , como o
vinagre dificulta o0 amolecimento.

Curitiba, 12 de dezembro de 2025.

Equipe Técnica de Nutricionistas
Coordenacéo Técnica da Alimentacéo Escolar

Rua dos Funcionarios, 1323 - CEP 80.035.050 - Cabral - Curitiba - PR 41 2117-8100 www.fundepar.pr.gov.br



