Consumo de acgucar

em Portugal

O Acucar é um alimento/ nutrien-
te que desde ha longos anos faz
parte da nossa alimentagdo.
Porém, so nas ultimas décadas se
verificou as consequéncias do seu

consumo excessivo.

A Organiza¢éo Mundial de Saude
(OMS) recomenda que apenas
10% na nossa energia provenha
dos acucares adicionados, ideal-
mente 5%.

Em Portugal a média das criangas
possui um consumo de acgucares
adicionados correspondente a
25%, ou seja, 5 vezes mais do
idealmente recomendado.
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V Alimentos ricos em

Como reduzir o consumo
de acucares adicionados

Receita

r’/ acucares adicionados

+ Bolachas

« Barras de cereais

+ Cereais de pequeno almo-
co

« Croissants/ Paes de leite

« Bolos e folhados

+ Pao de forma

« Refrigerante

+ Concentrados de fruta

+ Chocolates

+ (Gomas e rebucados

+  Sobremesas

+ Compotas e doces

« Gelados

Evitar alimentos processados
Preferir produtos frescos
Optar pela fruta como sobremesa

Reduzir gradualmente o agucar adi-
cionado nas sobremesas

Utilizar nas sobremesas a fruta
(banana, purés de fruta caseiros)

Utilizar ocasionalmente o adocgante

Diminuir a quantidade de acgucar
colocada no cha, café e leite

Preferir versées magras (o iogurte
magro possui menos agucar que o
ijogurte meio gordo)

Consultar os rotulos alimentares

Trocar os refrigerantes por chas ou
aguas aromatizadas

Barras de cereais de aveia sem
agucar adicionado

Ingredientes:

*2 Bananas

*2 Chavenas de flo-
cos de aveia (2009)
*5 tdmaras

* 1/2 chavena de améndoas cruas
(60 9)

*3 a 4 quadrados de chocolate de
culinaria com 70% cacau

Modo de Confecao:

Amassa-se as bananas com o auxilio de um
garfo. Adiciona-se as tdmaras sem carogo
partidas em pedacos pequenos e amassa-se
novamente. Numa tigela coloca-se a pasta da
banana com as tdmaras e despeja-se a aveia
amassando com uma colher ou com as pro-
prias maos de modo a envolver bem a aveia.
Por ultimo colocam-se as améndoas € o cho-
colate que deve estar previamente partido em
pedagos pequenos.
Num tabuleiro retangular pequeno coloca-se
uma folha da papel vegetal de cozinha e des-
peja-se o conteudo das barrinhas achatando
a massa de modo a cobrir toda a superficie.
Leva-se ao forno a cerca de 200°C até fica-
rem duras. Quando se achar que estd bom
retira-se do forno, deixa-se arrefecer e poste-
riormente corta-se em retangulos.



