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O Leite

Hoje viajamos até a ilha de Sao Miguel, na regido dos Agores, para descobrir. ..
o leite!

O leite faz parte da alimentacdo humana ha muitos milhares de anos.
E produzido por animais como vacas, cabras e ovelhas, que o utilizam para
alimentar as suas crias, tal como acontece no ser humano, apés 0 nascimento
do bebé.

Com o tempo, o ser humano aprendeu a ordenhar estes animais, passando
a incluir o leite na sua alimentacao. Devido a sua elevada perecibilidade, o leite
era consumido logo apds a ordenha sob a forma de leite cru. Posteriormente,
foram descobertas novas formas de conservar o leite durante mais tempo, por
exemplo, através da fermentacéo transformando-o em queijo ou iogurte, ou da
pasteurizacéo, que destroi as bactérias que estragam o leite, tornando-0 assim
seguro para consumo, durante mais tempo.

® | SLIDE A regido que mais produz leite em Portugal s&o os Acgores! Dentro desta regido,
10-11 ailha de Sao Miguel € a maior produtora de leite. Por ter tantas vacas em pastos
‘T ao ar livre, esta ilha é apelidada de “ilha das vacas felizes!”
[ ] | SLIDE A que grupo pertence, na Roda dos Alimentos?

12-13 Pertence ao grupo: Laticinios
I E recomendada a ingestédo de 2-3 por¢oes por dia de alimentos deste grupo.

Y | SLIDE O que é uma porg¢ao?
14 ¢ 1 porcéo de leite = 1 caneca (250 ml)
| ¢ 1 porcao de queijo = 2 fatias finas de queijo (40 Q)

* 1 porcao de queijo fresco = 1/4 de queijo fresco (50 g)

* 1 porcao de requeijao = 1/2 requeijao (100 g)

* 1 porcao de iogurte soélido = 1 e 1/2 iogurte sdlido (200 g)
¢ 1 porcao de iogurte liquido = 1 iogurte liquido (180 ml)
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O leite € rico em proteinas € uma excelente fonte de célcio, o que Ihe confere
beneficios importantes ao nivel do crescimento e desenvolvimento 6sseo.

Quais sao os beneficios nutricionais do leite?

e E rico em... Proteinas — Contribuem para a manutencéo de musculos fortes

e Apresenta... Lactose — O acucar naturalmente presente que confere um
sabor adocicado aos laticinios e fornece energia ao organismo, auxiliando
0 desenvolvimento e crescimento

e E fonte de... Calcio — Essencial para ossos e dentes fortes

e E fonte de... Vitamina B12 — Ajuda no funcionamento do cérebro e redugéo
do cansaco

¢ Fornece... Vitamina B2 — Auxilia na producao de energia

¢ Fornece... Vitamina D e Fésforo — Também essenciais para 0ssos € dentes fortes
¢ E ainda... Magnésio — Contribui para o normal funcionamento muscular e do
sistema nervoso

O seu teor de gordura varia consoante o tipo de leite: gordo/inteiro (> 3,5% de
gordura), meio-gordo/parcialmente desnatado (1,5-1,8%) ou magro/desnatado
(<0,5%).

Que alimentos podemos produzir a partir do leite?

A partir do leite € possivel produzir diversos alimentos, com diferentes caracteristicas
nutricionais, como o iogurte (a partir da fermentacéo do leite), diferentes tipos de
queijo (a partir da fermentacdo, coagulacado e cura do leite), o requeijao (feito
a partir do soro do leite) e a manteiga (feita a partir da nata do leite).

O iogurte além de manter muitos dos nutrientes do leite, contém probidticos
(bactérias benéficas) que contribuem para o bom funcionamento do intestino e
ajudam a reforcar o sistema imunitario, ou seja, as defesas do nosso corpo. Este
alimento apresenta ainda uma quantidade de lactose inferior ao leite, devido ao
facto de sofrer fermentagao latica.

O queijo € um alimento produzido a partir da fermentacéo, coagulacéo e cura
do leite, sendo rico em proteina, calcio e gorduras. Existem diversos tipos de
queijo, desde queijos frescos até queijos curados, que podem variar no seu grau
de cura, consisténcia ou teor de gordura.

O queijo fresco ndo passa pela etapa de cura, nem prensagem, mantendo
parte do soro do leite.

Nos queijos curados, como o proprio nome indica, ocorre um processo de
cura/maturacéo durante o qual o soro do leite € removido, resultando num teor
de lactose praticamente nulo. Relativamente a este tipo de queijos, é
aconselhavel optar por versdées com menor teor de gordura e sal, como 0 queijo
flamengo com reducdo de gordura, reservando 0S queijos curados com maior
teor de gordura e sal (p. ex. queijo da llha) ou amanteigados (p. ex. queijo da
Serra) para ocasifes pontuais, ja que 0 consumo excessivo de gordura e sal
pode ser prejudicial a saude cardiovascular.

O requeijao € um produto fresco obtido a partir do soro removido durante a
producdo de queijo, apresentando, por isso, caracteristicas nutricionais
diferentes do queijo, nomeadamente, um menor teor de gordura e uma maior
quantidade de lactose.
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A manteiga é também um derivado do leite, no entanto, é feita a partir da nata —
a porcao de gordura do leite, sendo por isso essencialmente composta por
gordura saturada e menos rica em proteina e calcio. Devido a estas diferencas
do ponto de vista nutricional, n&o faz parte do grupo dos Laticinios, mas sim do
grupo das Gorduras e Oleos, devendo ser consumida com muita moderagéo.

SABIAS QUE...

Sabias que o iogurte contém bactérias? Mas calma, séo bactérias “boas” e tém
um nome, chamam-se probidticos. Estas bactérias ajudam o nosso intestino a
funcionar melhor, pois contribuem para o equilibrio da flora intestinal, facilitando a
digestdo. Além disso, também tém um papel importante no fortalecimento do
sistema imunitario, ajudando o nosso corpo a defender-se contra as doencas:
uma espécie de batalha entre bactérias boas VS bactérias mas!

MAOS NA MASSA!
Prova organolética dos laticinios

Objetivo: Estimular os sentidos e promover a consciéncia alimentar,
incentivando as criancas a “parar” para pensar sobre 0 que estdo a comer.

Disponibilizar copinhos com diferentes alimentos: iogurte natural sdlido,
requeijao, queijo fresco e leite simples. Cada crianga devera provar cada um
dos alimentos, identifica-lo e registar na tabela as caracteristicas que
experienciou, nomeadamente o seu sabor, textura e estado fisico.

O professor pode orientar a atividade, incentivando os alunos a prestar atencéo
as caracteristicas mencionadas, explicando que estas diferencas resultam da
forma como os alimentos sé&o produzidos a partir do leite. Por exemplo, pode
sugerir observacdes como: “Reparem que o iogurte tem um sabor mais acido do
que o leite, devido ao processo de fermentacdo” ou “O queijo fresco tem uma
textura diferente, mais firme, devido ao processo de coagulacéo do leite”.
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