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Hoje viajamos
ate as regiodes
de Lishoa e Vale
do Tejo e Alentejo
para descobriv...
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O pao é um alimento
teito a base de cereais




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

OS cereais sao
plantas que crescem

NOo campo e dao graos
dentro das espigas
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Pao de trigo 8roa de milho

O

Esses 9raos
servem para
fazer muitos
alimentos
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Para o fabrico de pao

precisamos de...

Farinha Agua Sal Fermento
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Na regiao do Minho,
Douro e Beiras
encontramos pao
feito com mitho
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No Alentejo
e Lishoa e Vale
do Tejo predomina
o pao de trigo
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O pao
pertence

Q gue grupo,
da Roda dos
Alimentos?
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e derivados,
tubérculos

Devemos
comerentre
4 2 1 porgoes
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Mas a guanto eqguivale
1poreao?
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1 pao pequeno 1 fatia de broa 1batata e meia
500 700 1250

5 c.sopa de flocos é bolachas tipo 4 c. sopa de arroz 4 c. sopa de massa
de cereais agua e sal ou Maria cozinhado cozinhada

359 359 109 109
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Paes de mistura
ou integrais sao
mais nutritivos

A composicao

nutricional do pao
varia consoante
o tipo de farinha

utilizada K}V
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Mas guais sao
os nutrientes gue podemos
encontrar no pao?
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Ericoem...

Hidratos
de carbono
complexos

Que fornecem
energia
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ConTém (11}

Fibras

Importantes
para a saude
intestinal
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ConTém (11}

Vitaminas
do complexo 8

Essenciais
para a producao
de energia
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contém ainda...

Minerais

como o0 magneésio,
essencial para

o funcionamento
muscular e do
sistema nervoso
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OS cereais sao compostos
por “camadas™

Um grao de cereal tem
trés partes importantes...
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¢arelo

Parte exteriordo
grao, rica em fibra
e algumas vitaminas

e minerais

Parte interior
do grao, ricaem
hidratos de carbono
e proteinas

Parte do grao que
da origem a uma nova
planta, rica em vitaminas,
magnésio e gorduras
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Mantém todas
as partes do
grao Possuem
melhor perfil
nutricional

O farelo
e 0 gérmen sao

removidos

cereais refinados cereais integrais
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MAOS
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Vamos comparar diferentes

Tipos de pao e farinhas!
Material necessario:
< \ < \ </ \
‘
P30 P30 P30 Farinha Farinha

R de mistura integral refinada integral
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1) observar
as diferen¢as
VisSUais entre

farinha refinada

e farinha ‘

integral '
N 4
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2 Dizer emvoz
alta as diferen¢as
na cor, cheiro
e textura entre
oS Varios tipos

de pao
N 4 ‘

)
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Relacionar , VS
!
\’
\)/

as caracteristicas

do paocomas
farinhas a partiv
das guais sao
produ2idos

$
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