O ACUCAR ESCONDIDO NOS
ALIMENTOS:

Os agucares podem ser encontrados nos Nao existem alimentos proibidos!
rotulos dos alimentos de diferentes formas

e designacgdes. Na lista de ingredientes de No entanto, recomenda-se restringir o
um rétulo, ao deparar-se com estes nomes consumo de alimentos com uma elevada
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Sabia que...

@ As bebidas agucaradas (refrigerantes e néctares
de fruta), 580 0s alimentos gue mais contribuem
para a ingestao diaria de aglcares adicionados.

@ |dealmente, a quantidade maxima de aglcares
simples adicionados a nossa alimentacgao deve
ser inferior a 5% da energia consumida
diariamente, o que corresponde a 100kcal/dia
ou 25g de hidratos de carbono/dia (~6 pacotes
de agucar).

® O consumo excessivo de aclcar contribui para a
formagao de carie dentdria, ganho de peso
corperal e aumento do risco de doengas crénicas
nao transmissiveis - muitas wvezes devido a
diminuicdo da ingestdo de outros produtos
alimentares corn maior valor nutricional.

Trogue isto: Por isto:

Cordura saturada,
sal, aglcar

Hidratos de carboneg,
fibra, vitaminas, minerais

Beber dgua em vez de bebidas agucaradas - 8a 10
copos por dia;

@ Guarde para os dias de festa os alimentos ricos

em agucar e gordura como chocolates, bolos,
biscoitos, doces, bolachas e outros produtos de
confeitaria. Além do seu elevado valor energético
(calorias) sdo também pobres em wvitaminas,
minerais e fibra.

@ Aprenda a ler os rétulos dos alimentos. Conhecer a
composicao nutricional dos alimentos (quantidade
de energia, gordura, sal, agtcar) e saber interpreta-la
permite fazer melhores escolhas alimentares.

Priorize o consumo de cereais integrais em
detrimento cereais refinados (produtos de
pastelaria, bolachas, cereais de pequeno almogo,
folhados, croissants). Valera a pena olhar sempre
para a lista de ingredientes e para a informacgao
nutricional.

Ingredientes:
Rende 6 panquecas

@ 1 ovo

@ 1 banana grande madura

@ 5 ¢ sopa de farinha de aveia

® Canela ([opcional)

® 3 c sopa sementes de girassol

Modo de Preparacao

Numa taca esmague a banana. Adicione a aveia, o
ovo, a canela e sementes. Misture tudo. Se necessario
bata com a varinha magica/processador. Aqueca
uma frigideira anti-aderente e quando estiver quente
junte 2 colheres de sopa da massa, Deixe cozer por
2-3 minutos (até a massa descolar do fundo), vire e
deixe cozinhar por mais uns minutos.
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