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ALIMENTA-TE SEM PORQUES! ‘g

Sabias que existem alimentos que podem causar problemas
em algumas pessoas? lsso acontece quando o corpo reage
depois de comerem ou beberem alguns alimentos que podem
provocar alergias ou intolerdncias alimentares.

Quem tem uma alergia ou intoleréncia alimentar precisa

de ter cuidados especiais, porque até um pedacinho

de um alimento pode causar mal-estar... ou até uma reagdo
mais grave! Mas ndo hé razdo para ter medo — basta
estarmos atentos aos sinais e aprender a ler os rotulos

para manter todos em seguranga.

Nesta edigdo, vais aprender a reconhecer os principais sinais,
a distinguir alergias de intolerdncias alimentares e a descobrir

como podes cu'udor-te a ti e aos teus colegas para que todos
se sintam seguros. Vamos a descobertal

Alimenta-te a Brincar,
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GERTAL

Quando temos alergia a algum alimento,
0 nOsso corpo reage e pensa
que esse alimento pode ser um perigo!
Por esse motivo, tenta defender-se,
como se existisse um “alerta invasor”|

A substéncia que causa essa reagdo
chama-se “alergénio”.

ALIMENTA-TE SEM PORQUES! fg

A reagdo alérgica pode causar alguns
sintomas como:

1. Inchago nos ldbios, olhos ou cara
2. Comichéo na pele ou na boca

3. Dores de barriga ou vomitos

4. Falta de ar ou tosse

5. Borbulhas ou vermelhidéo

As vezes, os sintomas aparecem logo
cleergls ele comel ., BlUiddos vishes . cemicrel
um bocadinho mais. Por isso, quem tem
alergias precisa de ter muito cuidado
com o que come!
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SABES A DIFERENCA ENTRE UMA ALERGIA
EUMA INTOLERANCIA ALIMENTAR?

Parecem iguais, mas ndo sdo!

Alergia alimentar:O corpo reage
como se o alimento fosse um “inimigo”.
Pode ser muito perigosol

Intolerdncia alimentar:O corpo tem
dificuldade em digerir certos alimentos,

o que pode causar dor de barriga, gases
ou inchago. Também deves evitar

o consumo dos alimentos que te trazem
mal-estar para ndo ficares doente e,

um dia, ndo te tornares também alérgico.

Exemplos de intolerdncias:

Intoleréncia & lactose (no leite)
Intolerdncia ao glUten (sensibilidade |
ao gluten ndo celiaca - cereais
como o trigo, centeio, cevada)

-TC SEM PORQUES! {g
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OS 14 ALERGENIOS

Sabias que hd 14 alimentos que séo
considerados mais perigosos para quem
tem alergias? Estes alimentos devem ser
sempre bem identificados nos rétulos

[STES SAO OS 14 ALERGENIOS:

e nas ementas que encontras
no refeitdrio da tua escola,
conforme definido na lei*! Q e GlUten * Tremogo
(ex.: trigo, e frutos de casca
centeio, cevada, rija (ex.: nozes,
aveia) améndoas,
e Crustéceos avelds, caju)
(ex.: o camardo) e Sementes
e Ovos de sésamo
e Peixe e Didxido de
e Amendoins enxofre e sulfitos
* Soja (ex.: vinagre)
e Leite e Moluscos
* Aipo (ex.: mexilhdo
e Mostarda e polvo)

*Regulomento (UE) n.° 1169/2011. [ este o nome
da lei que obriga a indicar os alergénios nos alimentos
embalados e nos menus dos refeitdrios e restaurantes!
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oS AlTERGENIOS MAIS CONSUMIDOS -
O GLUTEN

O gllUten estd presente em cereais

como o trigo, o centeio e a cevada.

Estes cereais existem em muitos alimentos,
como o pdo, as massas, as bolachas,

SEEE0 "%
CURIOSO

66 O SIMAO NAO PARA QUILTO:
FALA, CORRE, INVENTA, PERGUNTA — TUDO
AO MESMO TEMPO! MAS HA UMA COISA

QUE O OBRIGA A PARAR E PENSAR: O GLUTEN.

— “LsTE PAO TCM FARINHA DE TRIGO?

EnTRO NAO E paka MiM. " NoO INicIO,

ESQUECIA-SE SEMPRE. ACORA JA £ ELE

QUE AVISA OS AMIGOS E ATE DA IDEIAS

PARA NOVOS LANCHES SEM GLUTEN. 99
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GERTAL ALIMENTA-TE SEM PORQUES! fg

OS ALERGENIOS MAIS CONSUMIDOS -
O LEITE

BETETIVE MAURICIO

Algumas pessoas ndo podem beber leite,

nem comer os seus derivados, como queijo 66 O MaURICIO ADORA LIVROS! LE DE TUDO: MAPAS,

e iogurte. Mas, por vezes, o leite estd ROTULOS DE ALIMENTOS £ ATE O MENU DA CANTINA.

presente noutros alimentos, como FOI ASSIM QUE DESCOBRIU QUE O LEITE ESTA ESCONDIDO
bolachas, biscoitos, sobremesas EM MUITOS ALIMENTOS. — “ATENCAO! O MENU DE HOJE TEM

e até refei¢des j& prontas. NATAS. NAO £ PARA MIM, TENHO DE PEDIR AJUDA AO ALMOGO!"

HOJE £ ELE QUE AJUDA OS COLEGAS A DECIFRAR OS INGREDIENTES
COM NOMES ESQUISITOS. 99
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GERTAL ALIMENTA-TE SEM PORQUES! {g

OS ALERGENIOS MAIS CONSUMIDOS -
O OVO

O ovo é um alimento muito utilizado cn“ JOA“A

na culindria, mas algumas pessoas tém
alergia a clara ou a gema. Além do ovo
em si, as pessoas com alergia devem evitar
todos os produtos que contenham ovo,
como bolachas, biscoitos, bolos, massas,
refeigdes pré-preparadas.

66 A JOANA ADORA PASSAR HORAS
NA COZINHA COM A FAMILIA. MAS HA
UMA COISA QUE ELA APRENDEU

COM UM SUSTO: NAO PODE COMER
ovos. — “AporO BOLOS

E BOLACHINHAS, MAS TENHO DE TER
MUITA ATENCAO! AGORA £ ESPECIALISTA
EM RECEITAS “A JoaNa” — stm ovoO,
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OS ALERGENIOS MAIS CONSUMIDOS -
O AMENDOIM E OS FRUTOS SECOS

Os amendoins e os frutos secos (como
nozes, omeno.loos, avelds e cajus) podem BMPRB-AI ER IA
causar alergias em algumas pessoas.

Essas alergias sGo bem fortes, e o corpo

pode reagir rapidamente. As pessoas com 66
alergia devem ser muito A MAFALDA ESTA SEMPRE PRONTA
cuidadosas com a ingestdo PARA AGIR! SE ALGUEM SE MAGOA
de bolachas, chocolates, OU HA ALGUM PROBLEMA, £ LOCO
farinhas e refei¢des A PRIMEIRA A PEDIR AJUDA! E MESMO
pré—preporodog, SENDO ALERGICA A FRUTOS SECOS,

NAO FAZ DISSO UM DRAMA.

— “SETIVER AMENDOAS, DIGAM-ME,
£sTA BEM? EU COMO OUTRA COISAl”
E FICA SEMPRE PERTO DOS AMIGOS,
PRONTA PARA BRINCAR [ AJUDAR! 99
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COMO DEVES EVITAR OS ALERGENIOS -

LER OS ROTULOS £ ESSENCIAL!

Antes de comer um alimento embalado,
é preciso ver o rétulol

Procura alista de ingredientes

e vé se algum dos 14 alergénios estd la.
Geralmente estdo em destaque

(em negrito, itdlico ou sublinhado).

=

ZLAGCRA
Ba ' ROLACHAS MARIA

/) Ingredientes:
Farinha de TRIGO, agicar, gordura de palma,
xarope de glicose e frutose, lactose (LEITE),
levedantes (hidrogenocarbonato de sédio

e hidrogenocarbonato de aménio), <al,
emulsionante (lecitina de SOJA). » Atencdo
ao trigo (gluten), o leite e & sojal

Se tens uma alergia e vires o ingrediente
perigoso, nGo comaslE se ndo tiveres
a certeza.. pergunta a um adultol
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COMO DEVES EVITAR OS ALERGENIOS -
ATENGAO A CONTAMINAGAO CRUZADA!

Mesmo que um alimento n&o tenha

o ingrediente perigoso, ele pode ficar
“contaminado” se tocar noutros
alimentos! Isto chama-se contaminagdo
cruzada.

Por exemplo:Se alguém cortar um pédo
com queijo (que tem gliten e leite)

e depois usar a mesma faca para cortar
o teu p&o sem glGten, o teu pdo pode
ficar com vestigios de glUten e leitel

207

ALIMENTA-TE SEM PORQUES! {g




OS ALERGENIOS NAO FAZEM MAL A QUEM
NAO £ ALERGICO

N&o é preciso ter medo dos alimentos
com olergénios!

Estes alimentos ndo sdo maus — s6 sdo
perigosos para quem é olérgico.

Para os outros, podem ser super saudaveis
e saborosos!

@ importonte é respeitor oqueles
que tém olergios e ojudor a evitar riscos.
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Aqui v&o cllgumos dicas importantes:

Quando fores almogar ou lanchar

com os teus amigos, ndo partilhes a tua
refeicdo porque os teus colegas podem
ter alergia a algum alimento. Partilhar

é bonito, mas queremos que todos fiquem
bem depois de comer!
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GERTAL ALIMENTA-TE SEM PORQUES! {g

Quando temos olergios alimentares, ndo signiﬂco
S = que somos alérgicos a todos os alimentos. Por esse motivo,
r“/‘E <‘\} ] : existem muitas receitas que podes adaptar, substituindo
<N VAN o ou retirando apenas o alimento que te provoca alergia.

Nas receitas que se seguem, podes ver como é f4cil
substituir os alergénios mais comuns por outros alimentos

g 0f
T ‘:‘

N

que também te fazem bem.

Segue as receitas através dos QRCodes.

NOTA MUITO IMPORTANTE: alguns alimentos
podem conter alergénios escondidos, muitas
vezes devido a contaminagdo cruzada.

Os alergénios diferem muito entre marcas,
pelo que, para garantir a seguranga

das receitas, é sempre obrigatorio ler

com muita atengdo a lista de ingredientes
de todos os produtos utilizados

para confecionar as receitas.
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PANABINHOS BE FRANGO

(Sem gluten, sem ovo)

INGREDIENTES: (pora 4 pesgoos)

4 peitos de frango

200 g de cereais cornflakes
sem glUten

1iogurte natural

2 dentes de alho

1 colher de sopa de orégdos
secos

4 colheres de sopa de azeite
salsa fresca picada g.b.
meia colher de café de sal

Sumo e raspa de 1limé&o

MODO DE PREPARACAO:

1. Pede ojudo a um adulto para cortar o frongo em tirinhas finas.

2. Tempera o frango com o iogurte, alho picado, sumo e raspa
de lim&o, orégéos e sal.

3. Coloca os cornflakes dentro de um saco de pléstico, fecha
e esmaga os cereais. Passa para uma taga e mistura
com a salsa picada.

4. Pincela as tirinhas de frango temperadas com o azeite
e passa pelos cornflakes para ficarem bem panadas.

5. Coloca as tirinhas ja panadas no tabuleiro
de forno forrado com papel vegetal.

6. Pede ajuda a um adulto para colocar
o tabuleiro no forno, pré-aquecido
a 180°(, cerca de 35 minutos.

Vé aqui o video
desta receita
preparada pelos

mini-chefes
da Gertall
[Por 100g
. Lipidos Uidratos H.C. Dos
Energia (KJ) Energia Gordura dos quais | ge carbono quais Proteina
(Kcal) total (g) | sqturados (g) accares (g)
(g) (g9)
209 121 1,1 035 | 853 0,4 19,5

87
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HANBURCER TE CRAO
@OPHL LEGUMES

(Sem gluten, sem ovo, sem leite, sem SOJCI

INGREDIENTES: (paro 4 pessoos)

1 frasco de gréo-de-bico 2 colheres de sopa

cozido de amido de milho

1 dente de alho

2 colheres de sopa de azeite

1 curgete pequena
1 cenoura pequena
1 cebola pequena meia colher de café de sal

orégdos secos q.b.

MODO DE PREPARACAO:

1.

Pede ajuda a um adulto para utilizar um processador

de alimentos e picar a cebola, a cenoura, a curgete e o alho.
Acrescenta o gré&o-de-bico escorrido, o amido de milho,

o sal e os orégdos e tritura até obter uma pasta.
Moldar os hambdrgueres com as mdos e colocar num

tabuleiro de forno forrado com papel vegetal.
Pincela os hambirgueres com o azeite e,
com ajuda de um adulto, coloca
no forno, pré-aquecido a 180°C,

cerca de 20 minutos.

Vé aqui o video

desta receita
preparada pelos @
mini-chefes @ d
da Gertall =
| Por 1009
Ereraia Cord Upidos. Uidratos H.C. pos b )
Energia (KJ) " rgy\) oravra dos quais | de carbono quais roteina Sal (g)

ca total (g) | sqturados (g) agicares (g)

(g) (g9)
0,6 | 350 e 11,5 8,2

980 7‘254 74)‘7"‘
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BOLO DE CHOCOLATE
E AGUA

(Sem ovo e sem leite)

INGREDIENTES: (para 8 fatias)

500 ml de dgua quente 50 g de cacau em pé
100 g de farinha de arroz 1 colher de chd de fermento
150 g de aglcar amarelo

MODO DE PREPARACAO:

1. Mistura todos os ingredientes secos numa taga grande.
2. Pede djuda a um adulto para ferver a dgua
e adicionar na taga. Mexer muito bem
3. Verte a massa para uma forma de bolo
forrada com papel vegetal e leva
ao forno, pré-aquecido a 180°(,
cerca de 15 minutos.

Vé aqui o video
desta receita
preparada pelos
mini-chefes

da Gertall
l>Por 100g o -
. Lipidos Uidratos H.C. Dos )
et | S | foava | e aelonao| e | Mo | sl
urados (9) agucares g
(g) (g9)
617 147 1,1 0,6 | 3.2 17,6 2,5 0,6

307
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PAPAS BE A AYT@EA
COM BA

(Sem leite)

INGREDIENTES: (para 4 pessoas)

8 c. sopa de flocos de aveia 1 pau de canela
300 ml de agua 2 bananas médias

casca de 1limé&o canela em pd g.b.

MODO DE PREPARACAO:

1. Corta a banana em rodelas.

2. Com adjuda de um adulto, coloca a aveig,
a dgua, o lim&o, a canela e uma banana
dentro de um tacho e deixar
cozinhar cerca de 8 minutos.

3. Quando a papa estiver
pronta, divide em tagas
pequenas e serve
com a restante banana
fresca e canela em po

a 9osto.

Nota: se preferires podes
substituir a banana por outra
fruta que 90§tes mais!

[Por 100g
Lipidos Uidratos H.C. Dos
Energia (KJ) Energia Gordura dos quais | ge carbono quais Proteina
9 (Kcal) total (g) | sqturados (g) accares (g)
(g) (g9)
iy " 1,4 035 | 20 7,5 3,5
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ARANJA

CREPES DE L

Sem glUten)

INGREDIENTES: (para 4 pessoas)

2 ovos

Sumo e raspa de 1laranja

2 c. sopa de polvilho doce

1 c. sopa de farinha de arroz
1c. sopa de azeite

MODO DE PREPARACAO:

1. Mistura todos os ingredientes numa taga e bate bem até
obter um creme liso.

2. Pede ajuda a um adulto para cozinhar os crepes numa
frigideira antiaderente: verter a massa
com uma concha e distribuir

pela frigideira.
3. Deixa cozinhar cerca

de 2 a 3 minutos e vira,

cozinhando mais

1 minuto

do outro lado.
4. Devesrepetir

o processo até

terminar toda

a massal

Por 1009
Ereraia Cord Lw’pidos. Uidratos H.C. [?os 5 )
Energia (KJ) 9 oravra dos quais | de carbono quais ro(temo Sal (g)
(9) agucares ]

(Kcal) total(g) | ¢aturados
) {g)

(g
614 | 1o 55 | 13 | 208 | 32 1 e 0.9

30 P

ALIMENTA-TE SEM PORQUES! ‘g
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(Sem olergénios)

INGREDIENTES: (poro 4 pessoos)

6 colheres de sopa de milho para pipoca
1 colher de sopa de éleo de girassol
canela em pé (opcionol)

MODO DE PREPARACAO:

1. Coloca o 6leo e o milho numa panela grande.

2. Pede agjuda a um adulto para levar a panela ao lume,
com tampa. Devem ctgitor a ponelo varias vezes até todas
as pipocas “explodirem” (sempre com a tampa).

3. Retira as pipocas para uma taga
e polvilha com canela,
se gostares!

Por 1009
Ereraia Cord Lw’p\'dos. Uidratos H.C. pos b )
Energia (KJ) 9 oravra dos quais | de carbono quais ro(te)mo Sal (g)
(9) agucares g9

(Kcal) total(g) | ¢aturados
) (g9)

(g
1625 | ses 8,0 uz | 8,0 [ 0,0 | 90 2,8

733
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JOGO 2:

Liga o qlergénio ago alimento correto.

ALIMENTA-TE SEM PORQUES! !g

Se quiseres saber mais ou precisares de apoio,

podes contactar estas duas entidades:

https://www.spaic.pt/

Associag&@o Portuguesa de Celiacos
https://www.celiacos.org.pt/

Sociedade Portuguesa de Alergologia e Imunologia Clinica
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