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Hoje viajamos
atedilhade
$ao0 Miguel,
Na regyiao dos
Acores, para
descobrir ...
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O Leite
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O leite e produzido por animais
cCOMo Vacas, cabras ou ovelhas
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O ser humano
aprendeu

a ordenhar
estes animais
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Devido
a sua elevada
perecibilidade

O leite era consumido
logo apos a ordenha sob
a formade leite cru
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Posteriormente,
foram descobertas novas
formas de conservar o leite
durante mais tempo
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Através da
fermentacao
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Atraveés da
pasteurizacao
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A regido
gue mais produ2

leite em Portugal
Ny
S0 0S Acores! Ailha de sso
Miguel é a maior
produtora

de leite
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A “ilha das vacas felizes™
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O leite
pertence

Q gue grupo,
a Roda dos
timentos?
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Pertence ao grupo:

Laticinios

€ recomendada
aingestao
de 2-3 por¢goes

pordia —_—
Leite




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS €

O gue &€ uma poreao?

1 caneca 2 fatias 1/4 de queijo 1/2 1e1/2iogurte
de leite de queijo fresco reqgueijao sélido
250 ml 4090 500 1000 2000
< > (==
(ogrt]
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1iogurte
liguido
180 ml
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QUaIs sd0 os beneficios
nutricionais do leite?
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Ericoem...

Proteinas

Contribuem para
a manutencao de
musculos fortes
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Apresenta ..

Lactose

Fornece energia ao
organismo, auxiliando
o desenvolvimento

e crescimento

100% F
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€ fontede..
calcio
Essencial para

0SS0S e dentes
fortes
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E fonte de...
Vitamina 812

Ajuda no
funcionamento do
cérebro e reducdo
do cansaco
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Fornece...

Vitamina 82

Ajuda ha producao
de energia
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Fornece...

VitaminaD
e Fésforo

Também
essenciais para
0Ss0S c dentes
fortes
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€ ainda...

Magnésio

contribui

para o normal
funcionamento
muscular e do
sistema nervoso
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O teor de gordura varia
consoante o tTipo de leite
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> 3,5% de 1,5-1,8% de <0,5% de

gordura gordura gordura

Leite gordo Leite meio-gordo Leite magro
(inteivro) (parcialmente desnatado) (desnatado)
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{\ Que alimentos
podemos produzir
a partiv do leite?

-
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logurte Queijo Regueijdo Manteiga
A partirda A partir da fermentacgao, A partirdo A partir da
fermentagao coagulag¢do e cura soro do leite natado leite
do leite do leite

L
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Nao faz parte do
grupo dos Laticinios,
mas sim do grupo das

Gorduras e Oleos

Manteiga
Deveser A partir da

consumida com natado leite
muita moderacao
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O iogurte
contém
bacteéerias!
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sao bactérias
“boas” e chamam-se
probioticos

Ajudam
0 0SSO corpo
a defender-se
contraas
doenc¢as

Ajudam
0 Nosso intestino
a funcionar
melhor
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MAOS
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“Prova organoletica
dos laticinios”

Prova, identifica e regista
os alimentos!
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(1 Disponibilizar copinhos
com diferentes alimentos

logurte
natural sélido

Queijo Leite

Requeijao fresco simples
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(2 Registar
na tabela as

caracteristicas
dos alimentos

erMV ek

Yo
ano ‘“\05
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Usa ou replica a tabela
“<T ﬁ disponivel no guido
de apoio ao professon!
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