MENTA-TE
PORQUES!

\ QS5
I k | %]
O Acicar Esconnipo :

AL
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O aglcar é um hidrato de carbono
simples que pode existir naturalmente
nos alimentos ou pode ser adicionado
durante a sua preparagdo ou consumo.

FRUTOSE ACUCAR LIVRE
Aclcar presente presente no mel
nas frutas e nos xaropes (agave, acer, milho,

entre outros)

LACTOSE SACAROSE

% A¢Ucar livre adicionado

q) aos alimentos

AgUcar
presente no leite

< SABIAS QUE...

T/~ QUALQUER AGUCAR TEM DE SER
. CONSUMIDO COM MODERAGAO?

H
i
i
i
1

4 5 5 s
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A glicose (0 mesmo que agucar)
é uma fonte de energia para o
organismo, funcionando como
um “combustivel” para as nossas
células. No entanto, podemos
conseguir essa energia de forma
mais sauddvel ao consumir
alimentos que contenham agUcar
naturalmente presente (na fruta
por exemplo) e evitar o aglcar
livre.

Carie dentaria |

!
Doencas
. no coragdo ;

O AGUCAR LIVREFAZ . ok
BEM A SAUDE? | NS i W

R SARIAS QUE. ..
"‘“. [ o maximo de consumo
S ‘ OV 0‘ didrio deveriam ser 259

de agUcar adicionado?
| .| II| I|_I|| | = 259

L
e

e

NAO!

Deves consumi-lo
com muita moderac¢do!

5 Pacotes de aglcar

b J*,J:;E J“EE 7
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0M10DO
TNCRIVEL
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I:: O REI DA ENERGIA EXTRA, POIS DEIXA-TE LEVE
E INSPIRADO, AGIL £ DIVERTIDO £ SEMPRE PRONTO
PARA ENFRENTAR O PARQUE DE DIVERSOIS.
PODES ENCONTRA-LO NATURALMENTE EM ALGUNS
ALIMENTOS. SO TENS QUE PROCURAR BEM,

)
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GERTAL

0 30LEETOD

DEVES £VITAR OS ACUCARES ADICIONADOS!
SE TE DISTRAIS VAI DEIXAR-TE MOLE
E SEM VONTADE E SEM FORCA
PARA CORRER E PULAR. QUANDO MENOS
ESPERAS ELE ESTA A ESPREITA EM MUITO
DAQUILO QUE COMES. DEVES MANTER-TE
MUITO ATENTO. AFASTA-TE DELE!

)

10 5
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(paro 15 bolachas)
4 bolachas

“tipo Maria”

Pacote de aglcar INGREDIENTES:

2 bananas maduras
1 chdvena de flocos de aveia finos

Canela g.b.

MODO DE PREPARAQN\O:
1. Lliga o forno nos 180°C.

2. Coloca as bananas numa taga
e esmaga-as com um garfo.
3. Adiciona a aveia e a canela
269 59 e mistura tudo muito bem.
4. Divide a massa em varias bolinhas

e forma as bolachas.
5. Coloca uma folha de papel
vegetal no tabuleiro e dispde

4 bolachas com pepitas Pacotes de aglcar ¢ bolachinhas.
de chocolate ; - 6. Com a ajuda de um adulto
! coloca o tabuleiro no forno
e deixa as bolachas cozinharem
_ ) durante 15 minutos.
Qﬁ_ 7. Deixa arrefecer antes
C_ﬁ de provarl
Por 100g
44g -
) Lipidos Uidratos H.C. Dos
- T ——— Energia(KJ) Energia Gordura dos quais | 4e carbono q/uois Proteina Sal (9)
(Kcal) total (g) | sqturados (g) agucares (g)
EXPERIMENTA AS MINHAS ¢ (g) (g)
BOLACHAS SEM AQUCAR 1_830 198 2,5 0,5 37,4 13,1% 6,2 0,0
ADICIONADO! _’: a— *contém aglcar naturalmente presente nos ingredientes (sem adigéo de agicar)
A
ST RR— ” 1 bolacha = 59 de aglcar
|

14 58 - 15
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Polo recheado Pacotes de aglcar
de chocolate

@

5T7g

Polo tipo rosca Pacotes de aglcar

EXPLRIMENTA O MEU BOLO
DE MAGA SEM AGUCAR
ADICIONADO!

E=3 AumonTa-TE sem PORQUES!

3010 BE MACK
(paro 14 fatias)

INGREDIENTES:

2 magds sem casca e picadas
1 magd com casca em fatias finas
para decorar

) ovos

1 chavena de chd de puré

de magd

1 chdvena de cha de farinha
de aveia

2 chdvena de chd de farinha
de trigo

1 colher de sopa de canela
em po

1 colher de sopa _
de fermento em po

MODO DE PREPARAGAO: —~———

1. Lliga o forno nos 180°C.

2. Coloca os ovos, o puré de magd e a canela numa taga e
mistura bem.

3. Acrescenta a magd picada, a farinha de aveia, a farinha de
trigo e o fermento e envolver tudo muito bem.

4. Pede adjuda a um adulto para forrar uma forma de bolo com
papel vegetal. Despeja a massa na forma.

5. Por cima da massa, coloca as fatias de magd ao teu gosto.

i
[ -

6. Pede ajuda e coloca o bolo no forno durante 30 minutos.
7. Deixa arrefecer bem antes de comer!
Por 100g
) Lipidos lidratos H.C. Dos )
Energia KJ) E(HEF9<)G Gordura dos quais | ge carbono qluok Proteina <al (9)
Kcal total (9) saturados (9) aglcares (9)
(g) (9)
603 144 2,6 0,6 w6 | 9,4 4,5 0,0

*contém aglcar naturalmente presente nos ingredientes (sem adigéo de agicar)

]

| 1fatia = 6g de agbcar

— B 17
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P2 oo o CHA GELADO BE

(poro 1litro)

INGREDIENTES:

Cascas e carogos de manga e péssego
1litro de dgua
1a 2 saquetas de ché preto

Refrigeromte Pacotes de aglcar
em lata

MODO DE PREPARAGAO:

1. Coloca as cascas e carogos de
fruta no tacho com 100 ml de
4dgua.

2. Com a ajuda de um adulto,
coloca o tacho no fogdo em
lume médio e deixa ferver para

caramelizar ligeiramente (cerca

2199 de 10 a 15 minutos).
3. Acrescenta arestante dguae
as saquetas de chd, com muito
Cha gelado cuidado para ndo te queimares,
em lata e deixa ferver novamente

durante mais 10 minutos.

4. Pede a um adulto para retirar o
tacho do lume e deixa arrefecer
completamente antes de beber.

Por 100g
) Lipidos lidratos H.C. Dos
nergia (KJ) Energia Gordura dos quais | ge carbono quais Proteina Sal (a)
9 (Kcal) total (g) caturados ) agUcares (g) 9
(g) (9)
EXPERIMENTA O MEU =~
, 0,0 00 | 0,0 | oo ] o3 | o1 | oo | 00
CHA GELADO CASERO! —
‘ 7) *contém aglcar naturalmente presente nos ingredientes (sem adigéo de agicar)
I
I = /
lx;‘ 1 copo = Og de aglcar

18 5 — 5 19
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E=3 AumonTa-TE sem PORQUES!

GELATINA COLORIBA

(poro 8 doses

INGREDIENTES:

500g morangos
2 colheres de chd de agar-agar

MODO DE PREPARACAO:

1. Coloca os morangos no liquidificador e, com a ajuda
9 9 ) 1)
. de um adulto, tritura-os.
Gelatina preparada .
L Pacotes de O(;OCOF 2. Pede ajudar para passar o sumo de morango
(em50|09em individual) do liquidificador para um tacho com

auxilio de uma peneira, para obteres
um sumo sem grainhas.

3. Adiciona o adgar-agar e pede
a um adulto para ligar o lume alto.
Com ajuda, mexe a mistura sem
parar durante 2 minutos.

4. Pede a um adulto para verter
a gelatina para o molde
e colocar no frigorifico até
solidificar (cerca de 2 horas).

Por 100g

) Lipidos lidratos H.C. Dos
- Energia KJ) Energia Gordura dos quais | ge carbono qluak Proteina <al (9)
S (Kcal) total (g) caturados (9) aglcares (9)
ABIAS QUL PODES FAZER (g) (g)
GELATINA SAUDAVEL | 128 31 0,4 0,0 5,3 5,2% 1,6 0,0
COM SUMO DE FRUTA? r':';‘] *contém aglcar naturalmente presente nos ingredientes (sem adigéo de agicar)

Ll

[l 100qg = 5g de acUcar
20 5L s Sl 21
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I—Iomb(;rger

de fast-food Pacotes de aglcar

2199

Pizza congelodo

(individual)

SARIAS QUE OS ALIMENTOS
SALGADOS TAMREM TEM
ACUCAR ESCONDIDO?

&= Aumcnra-Te sem pORQUES!

MOLHO DE TOMATE CASEIRO

(poro 1 litro)

INGREDIENTES:

MODO DE PREPARACAO:
1.

1,5 kg tomate

10 folhas de manjericéo fresco
3 dentes de alho

4 c. sopa de azeite

1/2 c. ch& de sal

2 chavena de dgua

Lava bem os tomates e, com a ajuda
de um adulto, corta-os em pedagos
pequenos.

Coloca os tomates cortados num
tacho e adiciona todos

os restantes ingredientes.
Pede a um adulto

para colocar o tacho em lume
médio e deixa cozinhar cerca
de 20 minutos.

Quando o tomate estiver
amolecido pede a um adulto
para triturar com a varinha
mdgica. Estd prontol

Er 17309 l

Energia (KJ) ‘

T T
Lipidos | Hidratos H.C. Dos )
dos quais quais Proteina
saturados

(g)

Energia Gordura
(Kcal) total (g)

sallg) |
. |

| de carbono

| (g)

aglcares (9)

(g) |
* e | & | 29 | o4 | 35 ‘{ 5,4 | 0,8 0,2 |

*contém aglcar naturalmente presente nos ingredientes (sem adigéo de acicar)
1dose = O,7g de aglcar
G123
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0 IMSPETOR
D0 AGTCAR
GG

A veia pE INSPECTOR ESTA NO ADN
DESTA FAMILIA. PRIMO DO SHERLOCKOZINHAS,
O INSPECTOR DO A¢UCAR CONTROLA
OS NIVEIS DE ACUCAR NAQUILO QUE COMEMOS.
£ O MESTRE DO CONTROLE € NUNCA,
MAS MESMO NUNCA, NOS DEIXA CAIR NA TENTAGAO
DE “£ <O MAIS UM BOLINHO™ !
29

@ ALIMENTA=TE SEM PORQUES!

| e

Tttt

B 25



GERTAL

Lé a lista de ingredientes do alimento
ou bebida para descobrires o agicar
escondidol

A ordem da lista é importante: os
ingredientes aparecem por ordem
decrescente, ou sejo, aparecem em

primeiro |ugor os que existem em maior :
quantidade, e aparecem no final os que !
existem em menor quantidade.

SABIAS QUE...

o aglcar pode ter varios nomes?

N0\

M PORQUES!
\44

Ingredientes:

Magd, aglcar, xarope

de milho rico em frutose,
agua, canela, vitamina C.

TEM ATENGAO AOS PRODUTOS
QUE DIZEM “SEM ACUCAR
i ADICIONADO " | | |

Os produtos “sem agécar
adicionado” muitas vezes tém
agUcares naturalmente presentes, mas
outras vezes contém adogantes (ou

edulcorantes) que, quando consumidos

Toma atengdo aos seguintes:
Mel, melago, malte de cevada,
rapadura, xaropes (de milho, de &cer,

em excesso, também fazem mal & sadde!

Evita os produtos que contenham na
lista de ingredientes estes nomes de
adogantes:

de agave, entre outros), dextrose,

Aspartame, Acessulfame K, Ciclamato

/ sacarose, maltose e glucose.

o

de sédio, Sacarina
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A RAINHA
D0S LANCHES

GG

TRABALHAR NA COZINHA £ DE FAMILIA! W
Nate e

PriMa DO CHer COZINHOMETRO, A RAINHA R ’J,\"d}‘%,
e \\ .

DOS LANCHES ANDA SEMPRE COM A SUA / N \ \‘!\7\\\\1 )‘

LANCHEIRA MAGICA! AJUDA AS CRIANGAS O S— \ \ \ - \
/\: \\\ = '

A ESCOLHER O LANCHE PLRFEITO PARA O DIA N ‘” A

DL ESCOLA: UM PAOZINHO, UMA FRUTA T , \S/

[ UM IOGURTE, FAZEM AS DELICIAS DOS MENINOS H _— , ‘
—— A 5

E DAS MENINAS NO RECREIO DA ESCOLA. —_— Sh

) N
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Lé os rotulos dos alimentos ou pede

produtos em que o aglcar aparece
nas primeiras posicdes da lista de
ingredientes.

a um adulto para te ojudorl Evita os

&= Aumcnra-Te stm pORQUES!

Prepora lanches saudaveis para os
intervalos das aulas! Escolhe comer
fruta e horticolas frescos em vez
de bolachas e snacks doces.

p—

‘ . Declaragdo nutricional  10Q0g
f/
T Procura na declaragdo Energia 483 keal
. nutricional a expressdo “dos o
4 quais aclcares” para el o
| 9 5 P - Dos quais saturados 109

encontrares a quantidade

de aglcar presente em 100g
do produto. Compara

e escolhe o que tiver menos
quantidade.

Hidratos de carbono

- Dos quais aglcares
Fibra

Proteina

I

Ajuda a cozinhar em casa e evita
refeicdes de fast-food! Como viste,
os alimentos salgados também

podem conter agUcar escondido.

Deixa os refrigerantes e doces para
dias de festal Podes consumi-los,
mas ndo diariamente.
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DESAFIOS

LARIRINTO ATE AO PRODUTO MAIS SAUDAVEL SOPA DE LETRAS COM OS NOMES DO AQUCAR

A Gertalina precisa da tua cu'udo para encontrar o alimento que Ajudo a Gertalina encontrar os diferentes tipos de aglcar nesta
tem aglcares naturalmente presentes. Consegues qudar? sopa de letras:

S T R 6 U V M P U S
oM L A X A Q T A
E E Q@ U B Z L R S
P L P C C A T O M A
C A O O D B O N L R
¢ ¢ N § E M § O J O
N O L E F G E H I S
I J D E X T R O § E
Mel Maltose

Melago Sacarose

? Glucose Dextrose

3) 5o 5 33
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Despojamento e
esmagamento
@ 2 Evaporagéo

LS

@) &

@epurogéo

. '\“, —
A__ ¢ N
= )
/







