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O PãoO Pão



O pão é um alimento 
feito à base de cereais
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Os cereais são 
plantas que crescem 
no campo e dão grãos 
dentro das espigas

Os cereais são 
plantas que crescem 
no campo e dão grãos 
dentro das espigas



Esses grãos 
servem para 
fazer muitos 
alimentos

Esses grãos 
servem para 
fazer muitos 
alimentos

Massa Pipocas

Pão de trigo Broa de milho Arroz



Para o fabrico de pão 
precisamos de...

Farinha Água FermentoSal



Na região do Minho, 
Douro e Beiras 
encontramos pão 
feito com milho

Na região do Minho, 
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encontramos pão 
feito com milho



No Alentejo
e Lisboa e Vale
do Tejo predomina 
o pão de trigo

No Alentejo
e Lisboa e Vale
do Tejo predomina 
o pão de trigo



O pão
pertence
a que grupo,
da Roda dos 
Alimentos?



Pertence ao grupo: 

Cereais
e derivados, 
tubérculos

Devemos
comer entre 
4 a 11 porções 

por dia



Mas a quanto equivale
1 porção?

Mas a quanto equivale
1 porção?



1 pão pequeno
50 g

1 fatia de broa
70 g

1 batata e meia
125 g

6 bolachas tipo 
água e sal ou Maria

35 g

4 c. sopa de arroz 
cozinhado

110 g

4 c. sopa de massa 
cozinhada

110 g

5 c. sopa de flocos
de cereais

35 g



A composição 
nutricional do pão 
varia consoante
o tipo de farinha 
utilizada

A composição 
nutricional do pão 
varia consoante
o tipo de farinha 
utilizada

Pães de mistura
ou integrais são 
mais nutritivos



Mas quais são
os nutrientes que podemos 

encontrar no pão?

Mas quais são
os nutrientes que podemos 

encontrar no pão?



É rico em ...

Hidratos 
de carbono 
complexos
Que fornecem 
energia 



Importantes 
para a saúde 
intestinal

Contém ...

Fibras



Contém ...

Vitaminas
do complexo B
Essenciais
para a produção
de energia



Como  o magnésio, 
essencial para
o funcionamento 
muscular e do 
sistema nervoso

Contém ainda ...

Minerais
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Os cereais são compostos 
por “camadas”!

Um grão de cereal tem
três partes importantes...

Os cereais são compostos 
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Um grão de cereal tem
três partes importantes...



Parte exterior do 
grão, rica em fibra

e algumas vitaminas 
e minerais

Parte interior
do grão, rica em 

hidratos de carbono
e proteínas

Parte do grão que
dá origem a uma nova 

planta, rica em vitaminas, 
magnésio e gorduras



Alimentos produzidos
com cereais refinados 

Alimentos produzidos
com cereais integrais

Possuem 
melhor perfil 

nutricional

O farelo
e o gérmen são 

removidos

Mantêm todas 
as partes do 

grão



MÃOS
NA MASSA!

MÃOS
NA MASSA!



Vamos comparar diferentes 
tipos de pão e farinhas!

Material necessário:
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Material necessário:

Pão 
branco 

Pão 
branco 

Pão
de mistura 

Pão
de mistura 

Pão 
integral 

Pão 
integral 

Farinha 
refinada
Farinha 

refinada
Farinha 
integral
Farinha 
integral



11          Observar
as diferenças 
visuais entre
farinha refinada
e farinha 
integral



22          Dizer em voz 
alta as diferenças 
na cor, cheiro
e textura entre 
os vários tipos
de pão



33          Relacionar
as características
do pão com as 
farinhas a partir 
das quais são 
produzidos



Em parceria com a Direção-Geral da Educação

ATÉ À
PRÓXIMA!

ATÉ À
PRÓXIMA!
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