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Leite e derivados  

Primeiro alimento dos mamíferos, o leite é uma fonte de proteínas 

de alto valor biológico, rica em energia, vitaminas e minerais. 

A indústria leiteira produz leite, a partir da exploração de vacas, 

ovelhas, cabras e outras espécies. Na Europa, o leite 

comercializado em natureza é predominantemente de vaca, sendo 

o das restantes espécies dedicado ao fabrico de queijos e outros 

produtos fermentados. 

A produção industrial de leite depende da secreção de vacas 

saudáveis e integra: Ordenha (mecanizada) 
Recolha (em tanques com temperatura controlada) 
Concentração  
Tratamento higienizante / Embalagem 
Distribuição 
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Composição aproximada média do leite cru (%) 

lípidos 

hidratos 

de 

carbono 

cinza 
proteín

a total 

caseín

a 

proteín

as do 

soro 

humano 3,8 7,0 0,2 1,2 0,5 0,7 

égua 1,7 6,2 0,5 2,2 1,3 0,9 

vaca 3,7 4,8 0,7 3,5 2,8 0,7 

búfala 7,5 4,8 0,7 4,0 3,5 0,7 

cabra 4,1 4,7 0,8 3,6 2,7 0,8 

ovelha 7,9 4,5 0,8 5,8 4,9 0,8 
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Tipo 

Lípidos  

(%) 

Proteína

s (%) 

Ca (mg 

/100g) 

Vit. A 

(μg) 

Vit. D 

(μg) 

Vit. B2 

(mg) 

Niacina 

(mg) 

Vit. 

B12 

(μg) 

Gordo 
3,5 ± 

0,1 
3 109 59 0.05 0.14 0.20 0.18 

Meio-

gordo 

1,6 ± 

0,1 
3,3 112 22 0.05 0.18 0.20 0.12 

Magro 0,2 3,4 114 0 0 0.18 0.10 0.11 

Porto A, Oliveira L. Tabela da Composição de Alimentos. Lisboa: Instituto Nacional de 

Saúde Dr. Ricardo Jorge. 2006, pág. 22-23. 

A composição do leite pode ser ajustada em termos de teor 

em lípidos e em proteínas, para satisfazer preferências do 

consumidor 
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Os tratamentos higienizantes correntemente aplicados ao leite 

incluem bactofugação e os tratamentos térmicos: 

• Pasteurização  

(o leite pasteurizado requer refrigeração até  ao consumo) 

• UHT 

• Esterilização 
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Processo  Temperatura Tempo 

Termisação 63-65⁰C 15 seg 

Pasteurização LTLT 63⁰C 30 min 

Pasteurização HTST 72-75⁰C 15 a 20 seg 

Pasteurização HTST 
(nata) 

>80⁰C 1a 5 seg 

Ultrapasteurização 125-138⁰C 2 a 4 seg 

UHT 135-140⁰C poucos seg 

Esterilização 115-120⁰C 30 min 
® 

® 

A estabilidade do leite UHT depende também das características da 

embalagem: estanque, opaca e resistente. 

LTLT: low temperature, long time. 

HTST: high temperature, short time. 

UHT: Ultra high temperature. 
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• Nata ou creme de leite é a camada gordurosa do leite que se 

forma à superfície, muito utilizada em culinária e doçaria e 

também como principal ingrediente da manteiga. 

• Manteiga é a nata do leite batida até se transformar numa 

emulsão que pode ser usada, sobre fatias de pão ou bolachas, ou 

ainda para cozinhar. 

• Iogurte é um líquido espesso, branco e levemente ácido, que 

resulta da fermentação do leite inoculado conjuntamente com 

Lactobacillus bulgaricus e Streptococcus thermophillus.   
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Composição típica (%  de peso) 

Tipo Lípidos* 

Sólidos 

de leite 

** 

Açúcares 
Emulsionantes 

estabilizantes 
Água 

Outros:  

 
ovos, 

frutos, 

chocolate 
gelado 10 11 15 0.3 64.6 

sorvete 2 4 22 0.4 77.8 

Derivados do leite - gelados 

* leite inteiro, nata, manteiga ou gorduras vegetais. 
**MSNF- “milk solids non fat”: proteínas, lactose, sais. 
Açúcares: sacarose sólida ou líquida (10% pode ser glucose ou adoçante) 
Água: pode conter aromas e corantes. 
Outros: Alginatos, gelatina, monoglicéridos. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.teamdiana.com/Ice_cream_cone.jpg&imgrefurl=http://theblogatc.blogspot.com/&usg=__o0DSxua3nYvuZk9YJij3tT_COLs=&h=480&w=381&sz=11&hl=pt-PT&start=46&tbnid=mQs8csyaAvJqEM:&tbnh=129&tbnw=102&prev=/images?q=ice+cream&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.thesunblog.com/gourmetgal/ice cream 4.gif&imgrefurl=http://www.thesunblog.com/gourmetgal/2008/11/&usg=__Fevcy4VO187PBdJi96q7-pd3c-U=&h=1824&w=889&sz=285&hl=pt-PT&start=11&tbnid=R8uu8EVM2x92aM:&tbnh=150&tbnw=73&prev=/images?q=ice+cream&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.feedhimtothepigs.com/wp-content/uploads/2009/02/sherbet.jpg&imgrefurl=http://www.feedhimtothepigs.com/?p=201&usg=__YBx6kjWrVYq7VWgc0f3NnavB43I=&h=414&w=480&sz=31&hl=pt-PT&start=1&tbnid=Yyn2w0RyzaodMM:&tbnh=111&tbnw=129&prev=/images?q=sherbet&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N


8 Nídia Braz 2012  

Vegetais e frutos 
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verde maduro 

ácido neutro 

amido açúcar 

muita pectina pouca pectina 

clorofila antocianina 

grandes 
moléculas 
orgânicas 

pequenas 
moléculas 

voláteis 

Após a colheita, os órgãos das plantas continuam a metabolizar 

de modo activo, trocando gases com o exterior, de modo que a 

sua composição química e características organoléticas  

(sensoriais) se modificam. 
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Vegetais e frutos   
- composição média (g e mg/100g) 

água lípidos H C proteína Na K Ca P Mg Fe Zn 

Batata 

cozida 
77 0 18.5 2.4 103 366 9.0 38 13 0.2 0.2 

Alface 

crua 
95.9 0.2 0.8 1.8 3.0 313 70 46 22 1.5 0.4 

Couve 

flor 

cozida 
90.5 0.2 2.3 1.6 106 179 19 29 12 0.4 0.5 

Tomate 

cru  
93.5 0.3 3.5 0.8 13 253 11 17 11 0.7 0.1 

kiwi 82.9 0.5 10.9 1.5 9.0 302 19 28 18 0.4 0.2 

Maçã 

sem 

casca 
83.8 0.5 12.7 0.2 6.0 116 5.0 6.0 5.0 0.2 0 
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A 

RE 

Caroteno 

g 

D 

g 

-

tocoferol 

mg 

Tiamina 

mg  

Riboflavina 

mg 

Niacina  

mg  

B6  

mg 

B12 

g 

C 

mg 

Folato 

g 

Batata 

cozida 
0 0 0 0.06 0.18 0.02 1.3 0.38 0 11 21 

Alface 

crua 
115 688 0 0.6 0.06 0.02 0.4 0.04 0 4.0 55 

Couve 

flor 

cozida 

5.0 30 0 0.11 0.10 0.04 0.4 0.17 0 45 44 

Tomate 

cru  
85 510 0 1.2 0.05 0.03 0.6 0.14 0 20 17 

kiwi 7.0 42 0 0.4 0.02 0.05 0.3 0.02 0 72 42 

Maçã 

sem 

casca 

4.0 25 0 0.27 0.02 0.03 0.1 0.04 0 5.0 5.0 

Vegetais e frutos   
- composição média (g e mg/100g) 
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Vegetais: folhas, caules, bolbos, tubérculos, raízes, flores, frutos 
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http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.vancouverseedbank.ca/catalog/images/AsparagusJerseyKnight_big.jpg&imgrefurl=http://www.vancouverseedbank.ca/catalog/index.php?manufacturers_id=25&usg=__p3nEQr7IaJriaxQnuEmWzq5RwhQ=&h=250&w=250&sz=25&hl=pt-PT&start=23&tbnid=Vdk1PF-Dr_uRnM:&tbnh=111&tbnw=111&prev=/images?q=asparagus&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://farm3.static.flickr.com/2325/2371611933_043c965130.jpg&imgrefurl=http://photoblog.cheewei.com/2008/03/do-you-like-eat-these.html&usg=__yYf1JZyxDDhu9Czzf61mcGGycSE=&h=500&w=343&sz=141&hl=pt-PT&start=1&tbnid=s1-z_1vt-tCgnM:&tbnh=130&tbnw=89&prev=/images?q=raddish&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://jownby.files.wordpress.com/2009/03/carrot-cake01.jpg&imgrefurl=http://jownby.wordpress.com/2009/03/24/carrot-cake/&usg=__CsYRpQeaL9Hs7mS-6skJb_YIDnM=&h=487&w=365&sz=80&hl=pt-PT&start=5&tbnid=EzhiAQKQJANWqM:&tbnh=129&tbnw=97&prev=/images?q=carrot&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.1-hydroponics.co.uk/images/seeds/raddish-seeds.jpg&imgrefurl=http://www.1-hydroponics.co.uk/books-literature.htm&usg=__6FElgfj68eQiGst_4q3zskIfqUs=&h=280&w=280&sz=25&hl=pt-PT&start=12&tbnid=5i7FmRLJU6pj1M:&tbnh=114&tbnw=114&prev=/images?q=raddish&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Frutos 

com maturação climatérica: produzem 

etileno e a presença de etileno acelera o 

seu amadurecimento.  

com maturação não climatérica: não 

produzem etileno e a presença de 

etileno não interfere com o seu 

amadurecimento.  

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.babylonvillage.com/soil&plant_tissue_testing/images/peachs.jpg&imgrefurl=http://www.babylonvillage.com/soil&plant_tissue_testing/&usg=__Gfr0hsWUvw5C7bNm34f16oYq6Rc=&h=256&w=300&sz=58&hl=en&start=4&tbnid=0mIn6ksVrtARTM:&tbnh=99&tbnw=116&prev=/images?q=Peachs&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://nutritiongyan.files.wordpress.com/2008/06/papaya.jpg&imgrefurl=http://nutritiongyan.wordpress.com/2008/06/04/papaya/&usg=__mvRA775NqWT0dOeEp6Zjvw-unIU=&h=640&w=480&sz=35&hl=en&start=7&tbnid=g711PmeY1sNG2M:&tbnh=137&tbnw=103&prev=/images?q=Papaya&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.faqs.org/photo-dict/photofiles/list/2479/3256plum.jpg&imgrefurl=http://www.faqs.org/photo-dict/phrase/2479/plum.html&usg=__HsMPanG0VgBjebEL_NQG8KIozd8=&h=526&w=700&sz=90&hl=en&start=15&tbnid=TbeTfJDtTSoCDM:&tbnh=105&tbnw=140&prev=/images?q=Plum&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d2/Tomatoes_plain_and_sliced.jpg&imgrefurl=http://bioweb.uwlax.edu/bio203/s2009/scheel_chlo/Back in the day....html&usg=__DQ0MY5MYIYLLmSwMeFMyKv-zWDU=&h=2000&w=800&sz=205&hl=pt-PT&start=27&tbnid=-3_zJKp820V4YM:&tbnh=150&tbnw=60&prev=/images?q=tomatoes&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://jointfizz.com.au/blog/wp-content/uploads/2009/01/figs.jpg&imgrefurl=http://jointfizz.com.au/blog/tag/omega-9/&usg=__2NAtvnmXOdhojgj-xfbs8mex8PM=&h=291&w=291&sz=18&hl=en&start=10&tbnid=K_iL9Qb13UJ6uM:&tbnh=115&tbnw=115&prev=/images?q=Figs&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.faqs.org/photo-dict/photofiles/list/254/969pineapple.jpg&imgrefurl=http://www.faqs.org/photo-dict/phrase/254/Pineapple.html&usg=__pYVKk-hT8E4Yb7qOFca17yXEa38=&h=512&w=700&sz=150&hl=en&start=7&tbnid=AVw4sSG5wJTZwM:&tbnh=102&tbnw=140&prev=/images?q=Pineapple&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://planningwithkids.com/wp-content/2009/01/summer-seasonal-fruit-and-vegetables.jpg&imgrefurl=http://planningwithkids.com/2009/01/05/menu-plan-monday-seasonal-fruit-and-vegetables-for-january/&usg=__x8AdbsTHI2r3eBcA2qHGyA3TH4E=&h=500&w=500&sz=206&hl=pt-PT&start=30&tbnid=UU8qCMzCwKJ2JM:&tbnh=130&tbnw=130&prev=/images?q=fruit+and+vegetables&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.thedailygreen.com/cm/thedailygreen/images/oranges-vitamin-c-lg.jpg&imgrefurl=http://www.thedailygreen.com/environmental-news/latest/lead-poisoning-prevention-diet-47041702&usg=__d6wkxDyYgptuYC1fcHgxeVqwnls=&h=360&w=460&sz=30&hl=en&start=1&tbnid=IzBwnSiUgKD6mM:&tbnh=100&tbnw=128&prev=/images?q=Orange&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.blisstree.com/files/2009/05/cherries-posters-michelle.jpg&imgrefurl=http://www.blisstree.com/articles/baked-cherry-french-toast/&usg=__rPHGUFnL_B5pAJLOgh9NHwMB-NE=&h=400&w=400&sz=59&hl=en&start=12&tbnid=JIHLz8QXnni0IM:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images?q=Cherries&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://cdn-write.demandstudios.com/upload//7000/800/80/4/117884.jpg&imgrefurl=http://www.allmygardens.com/articles/12523-How-to-Use-Grass-Clippings-to-Grow-Watermelon-Seeds.html&usg=__1aaplC23Vds2Xw8V-5hJIoq50Bs=&h=543&w=800&sz=120&hl=en&start=10&tbnid=ofz6IA-Qn_vKtM:&tbnh=97&tbnw=143&prev=/images?q=Watermelon&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.injuryboard.com/uploadedImages/InjuryBoardcom_Content/Blogs/News_Blog/News/melons 500 wikicommons.jpg&imgrefurl=http://www.injuryboard.com/national-news/honduran-melons-contaminated-with-salmonella.aspx?googleid=30210&usg=__HougKd9zKuglTgaWQFQo8kSYZj8=&h=275&w=416&sz=49&hl=en&start=14&tbnid=qTM05jCx4TNNVM:&tbnh=83&tbnw=125&prev=/images?q=Melons&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
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Frutos secos  

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.grit.com/uploadedImages/GRT/blogs/Fixin_Fence/iWalnut.jpg&imgrefurl=http://www.grit.com/daily-commute/Eat-Walnuts-Improve-Your-Motor-Skills.aspx&usg=__6yZskoae397__w5koijS05DuNoU=&h=282&w=425&sz=30&hl=en&start=18&tbnid=lSat3IIZ6NNTMM:&tbnh=84&tbnw=126&prev=/images?q=Walnuts&imgsz=small|medium|large|xlarge&imgtype=photo&as_st=y&gbv=2&hl=en&rlz=1B3GGGL_enIN286IN286&sa=G&newwindow=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.independent.co.uk/multimedia/archive/00042/Peanut_42471t.jpg&imgrefurl=http://www.independent.co.uk/life-style/health-and-families/features/crunch-time-for-peanut-allergies-885074.html&usg=__xkghjcKEEplFLXbONdnF9wkkiPw=&h=390&w=300&sz=11&hl=en&start=46&um=1&tbnid=Zuaqb5OSHKVCvM:&tbnh=123&tbnw=95&prev=/images?q=peanut&ndsp=20&hl=en&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&rlz=1I7ITVA&sa=N&start=40&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.dessert.net.au/images/pistachio-chocolate-chestnut-roll20071018chestnut1.jpg&imgrefurl=http://www.dessert.net.au/pistachio-chocolate-chestnut-roll/&usg=__ZPhD7Gn7wOnSX8aKtLyp1N-RRSk=&h=555&w=800&sz=89&hl=en&start=20&um=1&tbnid=cCqojzSOK2fGTM:&tbnh=99&tbnw=143&prev=/images?q=chestnut&ndsp=20&hl=en&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&rlz=1I7ITVA&sa=N&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://i.olhares.com/data/big/11/111672.jpg&imgrefurl=http://br.olhares.com/pinhoes_foto111672.html&usg=__1i29CzJL2AzSlUB9NjMhiBZJP5k=&h=375&w=500&sz=35&hl=en&start=1&um=1&tbnid=_cV-NFBHnzJNhM:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images?q=pinh%C3%B5es&hl=en&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&rlz=1I7ITVA&sa=G&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.all-creatures.org/recipes/images/i-hazelnuts.jpg&imgrefurl=http://www.all-creatures.org/recipes/i-hazelnuts.html&usg=__F04fS2N_rTxE91rJDPonSUR2B4s=&h=606&w=655&sz=42&hl=en&start=3&um=1&tbnid=eiXzWsXUyfmEUM:&tbnh=128&tbnw=138&prev=/images?q=hazelnuts&hl=en&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&rlz=1I7ITVA&sa=N&um=1
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água lípidos H C proteína Na K Ca P Mg Fe Zn 

Amêndoa 

miolo 
4.9 56.0 7.2 21.6 6 855 266 405 259 4.0 3.1 

Amendoi

m torrado 
2.5 49.6 9.5 25.6 6 735 57 370 165 2.1 3.0 

Noz miolo 4.6 67.5 3.6 16.7 12 660 90 288 160 2.6 2.7 

pinhão 4.3 51.7 5.0 33.2 1.0 780 54 350 270 4.7 6.5 

Castanha 

assada c/ 

sal 
39.4 1.3 45.5 3.5 550 571 23 72 48 0.9 0.6 
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A 
RE 

Caroten
o g 

D 
g 

-
tocoferol  

mg 

Tiamina 
mg  

Riboflavin
a mg 

Niacina  
mg  

B6  
mg 

B12 
g 

C 
mg 

Folatos 
g 

Amêndoa 
miolo 0 0 0 24 0.21 0.75 2.2 0.15 0 1.0 49 

Amendoi
m torrado 0 0 0 1.1 0.22 0.13 5.5 0.47 0 0 66 

Noz miolo 0 0 0 3.8 0.33 0.14 0.9 0.67 0 1.0 66 

pinhão 0 0 0 10 0.39 0.22 2.7 0.11 0 0 57 

Castanha 
assada c/ 

sal 
11 66 0 1.4 0.2 0.14 0.5 0.3 0 46 56 
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Processamento de frutos e vegetais 

Os frutos e os vegetais foram das primeiras matérias primas 

comercializadas como conservas esterilidades pelo calor, 

acondicionadas em latas ou frascos com fecho hermético. 

Estes produtos ainda são muito populares, pela estabilidade à 

temperatura ambiente, longo tempo de prateleira e comodidade 

(grão, feijão, ervilhas, frutos em calda) 

A congelação, precedida de branqueamento, 

 conduz a produtos muito semelhantes aos frescos, 

 principalmente nos frutos e vegetais com menor teor em água 

(batatas, milho). 
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Processamento de frutos e vegetais 

Os sumos de frutos são clarificados,  

desarejados e pasteurizados e/ou concentrados 

consumidos em natureza, associados com lacticínios, ou 

funcionando como matéria prima para produtos mais 

complexos, como sobremesas e gelados. 

É comum a mistura de sumos diversos, sendo o sumo de pêra 

muito usado como base, a que se acrescentam sumos de 

frutos tropicais, com sabor mais intenso e maior valor. 

Adiciona-se muitas vezes vitamina C, com fins nutricionais e 

de tambémde estabilização, pelo seu efeito antioxidante. 



19 Nídia Braz 2012  

As sementes são as principais fontes de energia 

(amido) e proteína para populações carenciadas. 

Destacam-se os cereais (sementes de gramíneas, como o trigo, o 

milho, o centeio, o arroz), consumidos inteiros ou reduzidos a 

farinhas, que se usam em inúmeros preparados, 

 desde papas a pães e outras massas. 

As sementes de leguminosas (favas, feijões,  soja) 

são armazenadas geralmente secas e depois de demolhadas, 

cozidas individualmente ou integrando pratos mais complexos, 

funcionam como fonte de energia e de proteína. 

Leguminosas e cereais 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://urbanext.illinois.edu/gpe/images/mono-dicot.gif&imgrefurl=http://urbanext.illinois.edu/gpe/case3/c3facts2.html&usg=__4LmiSPqfHq2ytY_40IPjLomajLM=&h=225&w=200&sz=6&hl=pt-PT&start=7&tbnid=Pvm4Y0wzSdeCfM:&tbnh=108&tbnw=96&prev=/images?q=dicotyledon+seed+structure&gbv=2&hl=pt-PT&sa=X
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Estrutura das sementes de 
dicotiledóneas  

http://botit.botany.wisc.edu/images/130/Early_development/Bean/bean_labelled_MC.php
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Semente de trigo 

Semente de milho 

Semente de arroz 

Estrutura das sementes de 
monocotiledóneas  

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.esu.edu/~milewski/intro_biol_two/lab_4_seeds_fruits/images/Corn_Grain_ls.jpg&imgrefurl=http://www.castonline.ilstu.edu/ksmick/150/150lablink.htm&usg=__gLN1MEGe4IzT88i7fPO3bfaxXMs=&h=620&w=650&sz=60&hl=pt-PT&start=11&tbnid=v9gcd7CTNpgkpM:&tbnh=131&tbnw=137&prev=/images?q=corn+seed&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Soja Feijões Favas Ervilhas 

Grão 

Leguminosas – vagens ou legumes 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.made-in-china.com/image/2f0j00dMATnLeCiIkwM/Canned-Chick-Peas.jpg&imgrefurl=http://www.made-in-china.com/showroom/hjx123680/product-detaildMZmCLebpukw/China-Canned-Chick-Peas.html&usg=__pIKVSK-OpQF0EbXFVWQs4te2ntk=&h=403&w=401&sz=89&hl=pt-PT&start=32&tbnid=B0Y6t27x1MaGxM:&tbnh=124&tbnw=123&prev=/images?q=chick+peas&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.cilr.uq.edu.au/UserImages/Image/ImageGallery/larger_images/Cowpea plant_big.jpg&imgrefurl=http://www.cilr.uq.edu.au/pages.aspx?id=19&usg=__9Hg89oLUsIkUkWOzUpuNDQoqRE0=&h=417&w=567&sz=133&hl=pt-PT&start=18&tbnid=zrFxeIPNv42CiM:&tbnh=99&tbnw=134&prev=/images?q=chick+peas+plant&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://imghost.indiamart.com/data/2/S/MY-1024341/8_250x250.jpg&imgrefurl=http://dir.indiamart.com/impcat/soya-seed.html&usg=__RO_hDQkg6vA-wSufvz0W3GJR6SA=&h=150&w=200&sz=20&hl=pt-PT&start=6&tbnid=kgIwOHOD2zQLjM:&tbnh=78&tbnw=104&prev=/images?q=soya+seed&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.allotment.org.uk/greenhouse/seeds/assets/sections/66.jpg&imgrefurl=http://www.allotment.org.uk/greenhouse/seeds/soya-bean.php&usg=__P6jU4tV9VCR_aTC7Kda70i5Rfvg=&h=200&w=200&sz=6&hl=pt-PT&start=12&tbnid=zEKGNG6pzb3oYM:&tbnh=104&tbnw=104&prev=/images?q=soya+seed&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.ca2pr.com/images/soybeanplant.jpg&imgrefurl=http://ca2pr.com/2008/06/26/soy-beans-are-easy-to-grow/&usg=__CdFZ4ZA1OxxrSdoeBRNaso2k2rI=&h=528&w=396&sz=76&hl=pt-PT&start=18&tbnid=2u-4GSP0Y3UjdM:&tbnh=132&tbnw=99&prev=/images?q=soya+plant&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://wpcontent.answers.com/wikipedia/commons/thumb/e/e7/Phaseolus_vulgaris_seed.jpg/240px-Phaseolus_vulgaris_seed.jpg&imgrefurl=http://www.answers.com/topic/pulse-4&usg=__QFmmC4OKMTmlJkBpLttbQ_-X5I4=&h=160&w=240&sz=20&hl=pt-PT&start=66&tbnid=YxM9xq7hwaQwkM:&tbnh=73&tbnw=110&prev=/images?q=phaseolus&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=54
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://lh6.ggpht.com/_oUu0XlEOKAQ/RXXnAhjiDvI/AAAAAAAAANE/gXCMdGewd-w/PICT3895.JPG&imgrefurl=http://picasaweb.google.com/lh/photo/Z1Q5cdNeYAkQPauIhrBq7A&usg=__29nhvVGojzkQor-t9xgjxtWchHM=&h=750&w=1000&sz=14&hl=pt-PT&start=31&tbnid=NjsKAg0tb0lfTM:&tbnh=112&tbnw=149&prev=/images?q=feij%C3%A3o+verde&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://olharfeliz.typepad.com/photos/uncategorized/feijao_verde.jpg&imgrefurl=http://hortaescolarciencias.blogspot.com/2008/04/11-bloco.html&usg=__LNG1oPSrUEiwbq_Dk_R8a5Tp1fU=&h=617&w=640&sz=109&hl=pt-PT&start=26&tbnid=a6l3rToFGSM-IM:&tbnh=132&tbnw=137&prev=/images?q=feij%C3%A3o+verde&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/7a/Vicia_faba_01.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Vicia_faba_01.jpg&usg=__6wmYsyMG0o0IlzmgdxwxVU3YnzM=&h=1536&w=2048&sz=250&hl=pt-PT&start=22&tbnid=dTeRnRIDpcBSeM:&tbnh=113&tbnw=150&prev=/images?q=vicia+faba&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/8c/Vicia_faba1.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Vicia_faba1.jpg&usg=__08dInvUu6PYVtaOVZN6vlFIpim0=&h=2304&w=1712&sz=833&hl=pt-PT&start=2&tbnid=CUSNpSV5kX0x5M:&tbnh=150&tbnw=111&prev=/images?q=vicia+faba&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://bp0.blogger.com/_rWcpIGw4V4w/SHUxu0daK0I/AAAAAAAABpE/LSrBFEcotnU/s400/113b.jpg&imgrefurl=http://kitschow.blogspot.com/2008_07_01_archive.html&usg=__NDumxOYGKIPFrh-tDY1BKiyEzJk=&h=300&w=400&sz=30&hl=pt-PT&start=52&tbnid=bGAJyRx-JBJcxM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images?q=vicia+faba&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.seriouseats.com/images/20090607-green-peas.jpg&imgrefurl=http://www.seriouseats.com/2009/06/in_season_green_peas.html&usg=__-qkuWcuu79HXZS5cp2-sn4TFLvE=&h=333&w=500&sz=63&hl=pt-PT&start=10&tbnid=5DRGZWBNHmvddM:&tbnh=87&tbnw=130&prev=/images?q=grenn+peas&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://img.21food.com/userimages/dezhifoods/dezhifoods$72993114.jpg&imgrefurl=http://dezhifoods.21food.com/showroom/58877/product/Frozen-Green-Peas.html&usg=__gkqafP7AiBIpPnMlPmm9x9aYmrg=&h=500&w=402&sz=37&hl=pt-PT&start=2&tbnid=Gi5GfNYQok8pDM:&tbnh=130&tbnw=105&prev=/images?q=green+peas&gbv=2&hl=pt-PT&sa=X


23 Nídia Braz 2012  

Arroz Milho 

Trigo 

Cereais 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.ocmacros.com/images/rice_field2.jpg&imgrefurl=http://www.ocmacros.com/recipes.htm&usg=__pKIYmfBOPNuLEws9EbNFt-YEgUg=&h=432&w=576&sz=89&hl=pt-PT&start=1&tbnid=AXBWnMZinKcMKM:&tbnh=101&tbnw=134&prev=/images?q=rice+field&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.easychef.com/differentrice/LGRAIN.GIF&imgrefurl=http://www.easychef.com/differentrice/drice.html&usg=__BT3ZahO-FyNlCqmcJXqKMSfx74I=&h=290&w=500&sz=118&hl=pt-PT&start=17&tbnid=2sMf4l1b3IVF_M:&tbnh=75&tbnw=130&prev=/images?q=rice+grain&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.birdingstore.com/images/seed_products/whole_corn.jpg&imgrefurl=http://www.birdingstore.com/seed_products.html&usg=__25cu28EPoVOygGhxOH45buKAi6U=&h=682&w=1024&sz=173&hl=pt-PT&start=7&tbnid=jByD4T0TOxEI_M:&tbnh=100&tbnw=150&prev=/images?q=corn+seed&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.sustainableseedco.com/images/P/golden-bantam-corn.jpg&imgrefurl=http://www.sustainableseedco.com/golden-bantam.html&usg=__y2xPtYOhfrFBEn_cRWDVaglpGhA=&h=400&w=300&sz=37&hl=pt-PT&start=9&tbnid=ISm_7e5FUQogiM:&tbnh=124&tbnw=93&prev=/images?q=corn+seed&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.dreamstime.com/edge-of-corn-field-thumb184492.jpg&imgrefurl=http://www.dreamstime.com/stock-photography-edge-of-corn-field-image184492&usg=__4duwdaXBK-cIT7LF-xKlmGlm8qs=&h=350&w=263&sz=105&hl=pt-PT&start=36&tbnid=P9i5jVF3rAR6JM:&tbnh=120&tbnw=90&prev=/images?q=corn+field&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://static-p4.fotolia.com/jpg/00/01/52/07/400_F_1520770_3ebyUV1PvwxTzrNtQQSTz0NOPwRxqr.jpg&imgrefurl=http://us.fotolia.com/id/1520770&usg=__y7gYtmsRNWvAWUNiK6JfGEWrB_Q=&h=300&w=400&sz=84&hl=pt-PT&start=6&tbnid=8dN9DekLyOisPM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images?q=wheat+seeda&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/_LNSrzQb3KZg/SB1dXQrD1zI/AAAAAAAADS0/iGCX8BBfbFw/s400/wheat+for+business+card+(752+x+861).jpg&imgrefurl=http://holtieshouse.blogspot.com/2008_05_01_archive.html&usg=__Qk_lnmqFRfvtNcYWP1vhlBmh6WU=&h=400&w=349&sz=31&hl=pt-PT&start=22&tbnid=vZkJ1rjsipKHMM:&tbnh=124&tbnw=108&prev=/images?q=wheat+seed&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.mgmbusinesspartners.com/Wheat_field.jpg&imgrefurl=http://www.mgmbusinesspartners.com/products.html&usg=__5xk0B1VEQGpha0jLRGygkeLgIm0=&h=420&w=560&sz=34&hl=pt-PT&start=1&tbnid=lHkgq3lcmb1VMM:&tbnh=100&tbnw=133&prev=/images?q=wheat+field&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Composição aproximada média (cozido)/100g parte edível 

Água 
g 

Proteí. g  Líp. g 
Amido 

g 
Ca 
mg 

P 
mg 

Fe 
mg 

K 
mg 

Na 
mg 

A 
 RE 

Tia
m 

mg 

Ribofl 
mg 

Nia
mg 

Fola 
tos 
g 

 

Ervilhas 79.5 6.2 0.7 4.9 
10
5 

68 1.1 327 105 44 0.6 0.02 0.9 38 

Grão 65.8 8.4 3.1 15.8 46 83 2.1 270 245 23 0.1 0.07 0.7 54 

Lentilhas 67.2 9.1 0.3 15.3 25 106 2.3 278 160 4.0 0.13 0.07 0.5 25 

Arroz 68.4 2.5 0.2 28.0 7.0 33 0.2 36 305 0 0.01 0.01 0.6 5.8 

Esparguete  75.4 3.4 0.6 19.0 9.0 45 0.5 31 238 0 0.04 0.01 
0.5
0 

7.0 

Pão de 
trigo 

26.2 8.4 2.2 55.2 43 162 2.2 121 322 0 0.04 0.20 1.3 29 
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A preparação de farinhas, por moagem das sementes 

dos cereais, é um método de processamento milenar, 

que evoluiu nas diferentes culturas em tempos e com 

metodologias diversas, até à total mecanização do 

processo, no séc. XX. 

A composição das farinhas oscila no seu conteúdo em 

amido, na própria composição do amido (com 

diferentes conteúdos em amilose e amilopectina), no 

teor em proteína e em glúten.  

Esta diversidade condiciona o comportamento plástico 

da farinha e as suas utilizações. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.bonappetit.com/images/tips_tools_ingredients/ingredients/ttar_flour_01_h_launch.jpg&imgrefurl=http://www.bonappetit.com/tipstools/ingredients/2008/04/all_purpose_flour&usg=__b0O23X6Vv6kyLtCNA3yzJk6S2Jw=&h=335&w=310&sz=20&hl=pt-PT&start=4&tbnid=Di0XHa9h3kJpEM:&tbnh=119&tbnw=110&prev=/images?q=flour&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://londoncityairport.files.wordpress.com/2008/11/cornflour.jpg&imgrefurl=http://londoncityairport.wordpress.com/2008/11/20/cornflour-cornstarch/&usg=__mcUVIMzJLesRzLn7J2972mNpTKk=&h=226&w=258&sz=7&hl=pt-PT&start=2&tbnid=01DppU57laHgLM:&tbnh=98&tbnw=112&prev=/images?q=corn+flour&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://img.alibaba.com/photo/100581664/Potato_Starch.jpg&imgrefurl=http://www.alibaba.com/product/ramzik-100581664-0/Potato_Starch.html&usg=__LZ0g1AnecXSGhl0F8RP8q0SNLTY=&h=360&w=360&sz=24&hl=pt-PT&start=1&tbnid=l3GTzMUkLf3tZM:&tbnh=121&tbnw=121&prev=/images?q=potato+starch&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.allotment.org.uk/allotment_foods/bread-making/assets/kneeding-dough.jpg&imgrefurl=http://www.allotment.org.uk/allotment_foods/bread-making/baking-bread-home.php&usg=__7sRgQBWQhS-KDVu_YCo9JDGpy-s=&h=387&w=300&sz=8&hl=pt-PT&start=5&tbnid=NXTpnq4MC1N4tM:&tbnh=123&tbnw=95&prev=/images?q=bread+making&gbv=2&hl=pt-PT
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Na cultura ocidental, as farinhas usam-se como matéria prima para 
o fabrico de pães e outras massas, fermentadas ou não, bolos, 
massas alimentícias e preparados de cereais para pequeno almoço. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://wardstreetbistro.typepad.com/wsb/images/2008/04/08/01finished_pasta_2.jpg&imgrefurl=http://www.wardstreetbistro.com/wsb/pasta/&usg=__34NytgiZMoMrS_RCvlNAK1RqtPE=&h=315&w=470&sz=93&hl=pt-PT&start=4&tbnid=WP1B7ISrAVWd7M:&tbnh=86&tbnw=129&prev=/images?q=pasta&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://cooknkate.files.wordpress.com/2009/01/spicy-couscous-and-chickpeas-0111.jpg&imgrefurl=http://cooknkate.wordpress.com/2009/01/08/spicy-couscous-with-chickpeas/&usg=__ymGMpPbmFfWtdXAmwAHD9z3E1kc=&h=423&w=564&sz=53&hl=pt-PT&start=15&tbnid=XHojvO3bSOHb_M:&tbnh=101&tbnw=134&prev=/images?q=couscous&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://wwwdelivery.superstock.com/WI/223/1532/PreviewComp/SuperStock_1532R-5041.jpg&imgrefurl=http://www.superstock.com/stock-photos-images/1532R-5041&usg=__2alh-2Joul0rtPQYjQBcdrajj28=&h=287&w=350&sz=51&hl=pt-PT&start=1&tbnid=LFw3o9j1X-Wd7M:&tbnh=98&tbnw=120&prev=/images?q=breakfast+cornflakes&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.hippyshopper.com/porridge_large.jpg&imgrefurl=http://www.hippyshopper.com/2008/09/galleries/gallery_ecofrie_2.php?pic=5&usg=__MczTgS3dgacU0-d-hTYBJlEKLZc=&h=1181&w=1181&sz=532&hl=pt-PT&start=1&tbnid=EtsQh2SyV68wQM:&tbnh=150&tbnw=150&prev=/images?q=porridge&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://tastefood.files.wordpress.com/2009/03/pizza.jpg&imgrefurl=http://tastefood.wordpress.com/2009/03/04/rodizio-de-pizza-no-dona-carolina/&usg=__lqxTLhdTIbdaDNQYeXP8Ot9PwgE=&h=924&w=1024&sz=110&hl=pt-PT&start=19&tbnid=lFi3uDlU3hTFoM:&tbnh=135&tbnw=150&prev=/images?q=pizza&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://domalomenos.files.wordpress.com/2009/06/croissant1.jpg&imgrefurl=http://domalomenos.wordpress.com/2009/06/15/&usg=__cuQiYQJnMmXdJ_C7bvoVOCN-3XQ=&h=319&w=400&sz=32&hl=pt-PT&start=10&tbnid=VqN00KHVlBIWtM:&tbnh=99&tbnw=124&prev=/images?q=croissant&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Farinha 
branca 

Peneiração - separação 
por tamanhos 

1ª Moagem 

Mistura 

Condicionamento 

Limpeza 

Moagens de 
redução 

Moagem de trigo 

Gérmen Rações Farelo Farinha 

Peneiração - separação 
por tamanhos 

Separador 

Processamento do arroz 
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Valores típicos por 100 g 

Farinha de trigo 

refinada 

Farinha de 

trigo 

integral 

Farinha pão 

rústico 

Farinha de 

trigo com 

sementes 

Energia  
1424kJ 

/335kcal 

1345kJ 

/317kcal 

1433kJ 

/338kcal 

1548kJ 

/369kcal 

Proteína 12.1g 13.8g 13.8g 11.8g 

HC 68.6g 60.5g 67.0g 72.0g 

Açúcares 1.4g 2.1g 3.5g 1.4g 

Lípidos 1.4g 2.2g 1.6g 3.6g 

Lip. saturados 0.2g 0.3g 0.3g 0.5g 

Fibra 3.1g 9.0g 4.4g 4.0g 

Sódio  0.003g 0.003g Vest. Vest. 
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Cereais de pequeno almoço 

Muitos preparados de cereais para pequeno almoço são 

comercializados prontos a consumir e são misturas de 

diferentes cereais, em flocos, fragmentos e/ou peças 

extrudidas, geralmente adoçadas com açúcar, mel, ou 

adoçantes. Podem conter frutos secos ou desidratados, 

chocolate e muitos são adicionados de ferro cálcio e vitaminas. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://wwwdelivery.superstock.com/WI/223/1532/PreviewComp/SuperStock_1532R-5041.jpg&imgrefurl=http://www.superstock.com/stock-photos-images/1532R-5041&usg=__2alh-2Joul0rtPQYjQBcdrajj28=&h=287&w=350&sz=51&hl=pt-PT&start=1&tbnid=LFw3o9j1X-Wd7M:&tbnh=98&tbnw=120&prev=/images?q=breakfast+cornflakes&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.dkimages.com/discover/previews/813/10087558.JPG&imgrefurl=http://www.ielmira.com/viewtopic.php?f=2&t=4106&start=10&usg=__YC4cnrakcok3aEyi2OqrezyQzXs=&h=444&w=436&sz=222&hl=pt-PT&start=4&tbnid=xjSpAw27Bi1lsM:&tbnh=127&tbnw=125&prev=/images?q=allbran&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://readingtoomuch.files.wordpress.com/2009/05/cheerios.jpg&imgrefurl=http://readingtoomuch.wordpress.com/2009/05/09/oh-cheerios/&usg=__W0hmanMkySMNCHyjAVWi4nRPjxM=&h=480&w=640&sz=74&hl=pt-PT&start=4&tbnid=BRbXfSteidFx5M:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images?q=cheerios&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.brookfarm.com.au/media/images/content/detail/prd_Muesli_TST_cran_cu-slide647.jpg&imgrefurl=http://www.brookfarm.com.au/products/muesli/muesli-vs-granola/p/34&usg=__x9fxuNWyqwasuv_1X9UzZAFHnPk=&h=440&w=295&sz=47&hl=pt-PT&start=13&tbnid=WvQreK4kwnMc2M:&tbnh=127&tbnw=85&prev=/images?q=muesli&gbv=2&hl=pt-PT
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Soja e derivados 

A soja é uma leguminosa. As suas sementes, amadurecidas na 

planta, são legumes secos e duros (amarelos, verde ou pretos) que 

podem ser cozinhados em sopas, cozidos ou estufados.  

Também se colhem as sementes verdes, que podem ser 

cozinhadas como os outros legumes frescos ou usados na 

preparação de aperitivos. 

O valor da soja, para além do consumo descrito, reside nos 

diversos produtos a que pode dar origem, alguns com enorme 

procura e valor.  

http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://www.tajagroproducts.com/images/NEW FILE IMAGES/Frozen_Soya_Bean_Kernel.jpg&imgrefurl=http://www.tajagroproducts.com/Soyabean Refined Mill Delivery.html&usg=__KWqu4obRk07iSzkKSmwhoQaOc5I=&h=200&w=882&sz=29&hl=pt-pt&start=30&zoom=1&itbs=1&tbnid=l28YqYEdjWKCuM:&tbnh=33&tbnw=146&prev=/images?q=frozen+soja+beans&start=20&hl=pt-pt&sa=N&gbv=2&ndsp=20&tbs=isch:1
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://1.bp.blogspot.com/_2mHNaS8Uhfs/S8oPCIA0hMI/AAAAAAAAAGg/vzu5N7dQ4Lc/s1600/soja.jpg&imgrefurl=http://elasemaisumpouco.blogspot.com/2010/04/maravilhas-da-soja.html&usg=__DoOje5YUYnt3sMqVM0I5KZuSW5Q=&h=346&w=472&sz=39&hl=pt-pt&start=4&zoom=1&itbs=1&tbnid=vOCIhdfxjbJvJM:&tbnh=95&tbnw=129&prev=/images?q=soja&hl=pt-pt&sa=G&gbv=2&tbs=isch:1
http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://www.sabetudo.net/wp-content/uploads/2010/08/Soja-Preta-E-Seus-Benef%C3%ADcios.jpg&imgrefurl=http://www.sabetudo.net/soja-preta-e-seus-beneficios.html&usg=__c-nrYt24gn-CUqmw0TCzmbq1qZg=&h=450&w=600&sz=123&hl=pt-pt&start=57&zoom=1&itbs=1&tbnid=XvMmLdiTYmbDKM:&tbnh=101&tbnw=135&prev=/images?q=soja&start=40&hl=pt-pt&sa=N&gbv=2&ndsp=20&tbs=isch:1
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Produtos da Pesca e da Aquicultura 

Os produtos da pesca são ainda capturados do estado selvagem e constituem 

uma fonte importante de nutrientes, rica em proteínas, minerais e, nalguns 

casos, em lípidos de alto valor nutricional (vitaminas lipossolúveis e ácidos 

gordos de cadeia longa, polinsaturados). 

Os recursos da pesca são 

limitados e não suportam as 

capturas excessivas. 

Muitos stocks estão em risco e 

apenas resistem graças a um 

complexo regime de legislação 

internacional que impõe 

períodos de defeso. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://img1.photographersdirect.com/img/14076/wm/pd611399.jpg&imgrefurl=http://www.photographersdirect.com/buyers/stockphoto.asp?imageid=611399&usg=__dgESkFl_TbJH1_MBHsPv76Sv-C8=&h=500&w=321&sz=74&hl=pt-PT&start=51&tbnid=DeiFFbaZLnIRBM:&tbnh=130&tbnw=83&prev=/images?q=FISH+processing+boats&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://galen-frysinger.org/us/biloxi44.jpg&imgrefurl=http://www.galenfrysinger.com/biloxi_mississippi_sound.htm&usg=__9zeF7-b2I_3MAOICGBGboZKb9g0=&h=465&w=720&sz=123&hl=pt-PT&start=32&tbnid=sLVP9x7raB-ItM:&tbnh=90&tbnw=140&prev=/images?q=FISHING+VESSELS&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://cordonnoir.com/Boat.jpg&imgrefurl=http://cordonnoir.com/cordonMN.htm&usg=__JplIe44YO0fESZB3TAiMK7DaUIM=&h=301&w=485&sz=19&hl=pt-PT&start=52&tbnid=_cQF_rz6c4o2SM:&tbnh=80&tbnw=129&prev=/images?q=FISH+processing+boats&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.hipersuper.pt/wp-content/uploads/2007/12/pesca1.jpg&imgrefurl=http://www.hipersuper.pt/2008/02/08/reestruturacao-ou-concessao-a-privados-para-a-docapesca/&usg=__GQn0I95PKoSuFTJGC8Tp3n5cAio=&h=400&w=268&sz=91&hl=pt-PT&start=45&tbnid=kr4ZiNYN6qq2kM:&tbnh=124&tbnw=83&prev=/images?q=docapesca&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.terranova.pt/site/getimage.asp?id=9853&imgrefurl=http://www.terranova.pt/site/noticias.asp?acr=inf&ac=ver&id=32019&usg=__Th76UN0HhKL0d-Hu7uQ1XKhIuoI=&h=437&w=500&sz=67&hl=pt-PT&start=40&tbnid=j-kX2sC_HWNE7M:&tbnh=114&tbnw=130&prev=/images?q=docapesca&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://diario.iol.pt/multimedia/oratvi/multimedia/imagem/id/10666226/235
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Peixes magros:  ≤ 3% de gordura na porção edível 

pescada 
bacalhau fresco linguado Carapau branco 

pargo 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://hande.files.wordpress.com/2007/06/cimg6699a.jpg&imgrefurl=http://hande.wordpress.com/2007/06/14/experimenting-with-hake/&usg=__3zg-_M2isEnZ7mWsVMdLv1lHHPU=&h=300&w=448&sz=50&hl=pt-PT&start=2&tbnid=Blek7FlS_coHIM:&tbnh=85&tbnw=127&prev=/images?q=hake&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.biopix.dk/Temp/JCS Gadus morhua 22327.jpg&imgrefurl=http://www.biopix.dk/Photo.asp?Language=es&PhotoId=16840&Photo=Bacalao-(Gadus-morhua)&usg=__Mm2K3z3iCM4FnOuucI34gHOvaR8=&h=480&w=640&sz=76&hl=pt-PT&start=2&tbnid=ynIIwExzoE0vnM:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images?q=gadus+morhua&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://images.vliz.be/resized/3580_solea-solea-linnaeus-1758.jpg&imgrefurl=http://www.marinespecies.org/aphia.php?p=image&pic=3580&usg=__RScK68ZKauf0o-vGq1HOC42NTWc=&h=426&w=639&sz=85&hl=pt-PT&start=14&tbnid=36gDgeNWm4Kl_M:&tbnh=91&tbnw=137&prev=/images?q=solea&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://z.about.com/d/italianfood/1/0/R/0/1/suro.jpg&imgrefurl=http://italianfood.about.com/od/fishdishes/ig/La-Galleria-del-Pesce/Suro--Scad--or-Horse-Mackerel.htm&usg=__2HyURNpKYdW5WWf1FPKTX6bgoNY=&h=332&w=497&sz=55&hl=pt-PT&start=15&tbnid=wgjcTz-_kYKxeM:&tbnh=87&tbnw=130&prev=/images?q=horse+mackerel&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Peixes gordos:  ≥ 3% de gordura na porção edível 

sardinha 

atum enguia cavala 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://swfsc.noaa.gov/uploadedImages/Divisions/FRD/TriNational_Sardine_Forum/CanadianSardine1.jpg&imgrefurl=http://swfsc.noaa.gov/tsf.aspx&usg=__hCtphW_Bhc-PBlYr0uD7yD7-lXI=&h=1158&w=1464&sz=270&hl=pt-PT&start=10&tbnid=XAaBCDsdMBjXCM:&tbnh=119&tbnw=150&prev=/images?q=sardine&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://wowdavao.com/catalog/images/tuna.jpg&imgrefurl=http://wowdavao.com/catalog/index.php?cPath=47&usg=__NAT8h18KewoJe5B54vzOVPlS-qM=&h=427&w=325&sz=37&hl=pt-PT&start=26&tbnid=UdeBdYN5HshMEM:&tbnh=126&tbnw=96&prev=/images?q=tuna+fish&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.greenpeace.org/raw/image_full/australia/admin/slideshow-images/fiji-somo-somo-bay-and-surro/tuna-at-the-fish-market-in-suv.jpg&imgrefurl=http://180inpoland.blogspot.com/2007_06_01_archive.html&usg=__eewDqsUgYb_opwakd_U-CoD9aoY=&h=281&w=430&sz=48&hl=pt-PT&start=11&tbnid=Z3VFkEIVkK3xXM:&tbnh=82&tbnw=126&prev=/images?q=tuna+fish&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.realclearsports.com/blog/eel.jpg&imgrefurl=http://www.realclearsports.com/blog/2008/11/channing-frye-finding-ways-to-contribute.html&usg=__P1j0LknQ8Vc_fIBh9eXusBTCC5Y=&h=338&w=493&sz=96&hl=pt-PT&start=1&tbnid=2HrEqOwrTpe_bM:&tbnh=89&tbnw=130&prev=/images?q=eel&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.norpel.com/images/new brochure/Mackerel-Dscn1117.jpg&imgrefurl=http://www.norpel.com/index4.html&usg=__m4qNfZAraGo8su2De6v9FDVH5fw=&h=1170&w=691&sz=139&hl=pt-PT&start=7&tbnid=bLbMTlzmdraLqM:&tbnh=150&tbnw=89&prev=/images?q=MACKEREL&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Peixes cartilagíneos 

raia 
cação 

Peixe litão 

pata roxa 
Congro 

/safio 

Postas de cação 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://farm1.static.flickr.com/146/364161162_ace74cd5f5_o.jpg&imgrefurl=http://flickr.com/photos/41794384@N00/364161162&usg=__H0TqjAv7F6Wr-Czgj9YV2YPPwYQ=&h=1022&w=1350&sz=209&hl=pt-PT&start=20&tbnid=J718gcFBZhz9cM:&tbnh=114&tbnw=150&prev=/images?q=cartilaginous+fish&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.nautica.com.br/album/fotos/176/figura 2.jpg&imgrefurl=http://www.nautica.com.br/album/fotograndea.php5?id=6766&usg=__8cbTGIF30jNrU9ke4eP0iGwiGzI=&h=415&w=600&sz=27&hl=pt-PT&start=13&tbnid=WSkagGztsBKeVM:&tbnh=93&tbnw=135&prev=/images?q=ca%C3%A7%C3%A3o&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.iglucongelados.com.br/site/produtos/posta_cacao.jpg&imgrefurl=http://www.iglucongelados.com.br/site/produtos_zoom.asp?produto=11&usg=__0oORx8a7wCGiPbxduZi_zrG3zHk=&h=322&w=351&sz=49&hl=pt-PT&start=10&tbnid=8crNzllqobTF2M:&tbnh=110&tbnw=120&prev=/images?q=ca%C3%A7%C3%A3o&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.oceanario.pt/layout/img/cms/lrg_Scyliorhinus_canicula.jpg&imgrefurl=http://www.oceanario.pt/cms/446/&usg=__njZwNV4e9CIvhEYkuy-oebIiBpA=&h=216&w=288&sz=7&hl=pt-PT&start=13&tbnid=2VeALVJ3_cH3zM:&tbnh=86&tbnw=115&prev=/images?q=pata+roxa&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://www.algarve-portal.com/objects/algarve/MarisolSafio_139.jpg
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.olhao.web.pt/images/Gastronomia/lit%C3%A3ovivo.jpg&imgrefurl=http://www.olhao.web.pt/Litao.htm&usg=__Y_dKGJbNUkKmb2GCdH7-Rf_bzwI=&h=1072&w=1596&sz=97&hl=pt-PT&start=8&tbnid=g6wxaoOmyov66M:&tbnh=101&tbnw=150&prev=/images?q=peixe+lit%C3%A3o&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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O músculo claro é rico em proteínas e 

em água e sofre deterioração por 

alterações de textura, enquanto que o 

músculo vermelho, para além das 

proteínas é rico em lípidos e se deteriora 

fundamentalmente pela rancidez. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://img.en.china.cn/0/0,0,189,3188,279,302,21903d55.jpg&imgrefurl=http://detail.en.china.cn/provide/detail,1011735817.html&usg=__pwbJP6kpDD9IYI9nuk8r0y23btI=&h=302&w=279&sz=12&hl=pt-PT&start=38&tbnid=NJuB1gYHT_z9tM:&tbnh=116&tbnw=107&prev=/images?q=hake+FILLETS&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.frdc.com.au/images/37441002.fillet.jpg&imgrefurl=http://search.frdc.com.au/search/cache.cgi?collection=wwwfrdc2&doc=http/www.frdc.com.au/species.php?f=150&v=f&usg=__XDPNBXOQZaHMQSSnhr9raSWBUjo=&h=224&w=350&sz=9&hl=pt-PT&start=63&tbnid=cGEOAzDYfh4xpM:&tbnh=77&tbnw=120&prev=/images?q=tunna+FILLETS&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=54
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.made-in-china.com/image/2f0j00PCBEJYisHtUvM/Yellow-Fin-Sole-Fillet.jpg&imgrefurl=http://www.made-in-china.com/china-products/productviewPboEOaivgxtq/Yellow-Fin-Sole-Fillet.html&usg=__Qw_TrwBL7XMosbuDb61WjEeJRtU=&h=597&w=900&sz=38&hl=pt-PT&start=47&tbnid=PEPAtYBOicf0fM:&tbnh=97&tbnw=146&prev=/images?q=sole+FILLETS&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=36
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://images.teamsugar.com/files/upl0/1/12981/10_2008/fish.jpg&imgrefurl=http://www.fitsugar.com/994682&usg=__F-UdQvRzQVxh0TtW5LjtKT43Wmo=&h=374&w=300&sz=35&hl=pt-PT&start=82&tbnid=WFbUfKV41TL9YM:&tbnh=122&tbnw=98&prev=/images?q=lean+fish&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=72
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Moluscos bivalves 

ostras 
conquilhas amêijoas mexilhão lingueirão 

Nos mariscos (moluscos e crustáceos marinhos), geralmente 

consome-se o animal inteiro, o que torna estas matérias primas 

alimentares ricas, não só em proteínas, mas também em ácidos 

nucleicos e sais minerais e muito susceptíveis a contaminações 

com bactérias ou com ficotoxinas. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.costaadriatica.biz/immagini/mitilo.jpg&imgrefurl=http://www.costaadriatica.biz/products.html&usg=__K_sckKfic_aOSWFOh99MeBc930o=&h=242&w=350&sz=39&hl=pt-PT&start=114&tbnid=VkQXkSQ6ifrtFM:&tbnh=83&tbnw=120&prev=/images?q=ruditapes+decussata&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=108
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://i11.photobucket.com/albums/a154/foodhoe/oct07/hi_clams.jpg&imgrefurl=http://foodhoe.blogspot.com/2007/12/wads-steamed-clams.html&usg=__b9XXU6bbqnSymurBaYHAADOkSuA=&h=356&w=475&sz=140&hl=pt-PT&start=16&tbnid=Q2Ce4yzh3a8tzM:&tbnh=97&tbnw=129&prev=/images?q=clams&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://www.imr.no/english/news/2004/in_search_of_the_perfect_oister
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.northwestmagazines.com/images/razor_clams.jpg&imgrefurl=http://www.northwestmagazines.com/oregon_coast_clamming_tips.php&usg=__nKkoT1OWXteOSECo-zAMXqk_cyo=&h=407&w=315&sz=24&hl=pt-PT&start=16&tbnid=v1_ojmU64tnRMM:&tbnh=125&tbnw=97&prev=/images?q=razor+clam&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.alaskanfeast.com/razor_clams.jpg&imgrefurl=http://www.alaskanfeast.com/prod04.htm&usg=__Edavmg2ktKvp9W9C-kKcA5D762A=&h=180&w=240&sz=16&hl=pt-PT&start=13&tbnid=mtaTmIr6GAuavM:&tbnh=83&tbnw=110&prev=/images?q=razor+clam&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Crustáceos 

camarão 

lagosta 
lavagante sapateira 

http://www.stockfood.pt/results.asp?inline=true&image=900477&wwwflag=2&imagepos=36
http://www.stockfood.pt/results.asp?inline=true&image=930201&wwwflag=2&imagepos=40
http://www.imr.no/english/news/2004/crustaceans
http://www.stockfood.pt/results.asp?inline=true&image=923584&wwwflag=2&imagepos=181
http://www.stockfood.pt/results.asp?inline=true&image=233036&wwwflag=3&imagepos=18
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Cefalópodes 

polvo lula chocos 

Os cefalópodes são indissociáveis de uma grande quantidade de 

água do mar, que transportam consigo para os cozinhados em que 

são incorporados, o que os torna perigosos para consumidores 

com risco de hipertensão, no caso da preparação culinária não 

omitir o uso de sal. 

http://www.stockfood.pt/results.asp?inline=true&image=180456&wwwflag=3&imagepos=101
http://www.stockfood.pt/results.asp?inline=true&image=244022&wwwflag=3&imagepos=93
http://www.stockfood.pt/results.asp?inline=true&image=371681&wwwflag=3&imagepos=36
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O armazenamento refrigerado (em câmara frigorífica ou 

acondicionado em gelo) permite prolongar as características do 

peixe fresco por períodos mais extensos -  durante alguns dias, 

uma vez que o desenvolvimento bacteriano se torna mais lento, 

no entanto continua a processar-se, tal como os mecanismos 

autolíticos. 

 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.istockphoto.com/file_thumbview_approve/2056971/2/istockphoto_2056971-fresh-fish-display.jpg&imgrefurl=http://www.istockphoto.com/file_closeup/animals/sea-life/2056971-fresh-fish-display.php?id=2056971&refnum=755437&usg=__5Kuel7zs37HIqukrmz5y0upYG4s=&h=253&w=380&sz=45&hl=pt-PT&start=4&tbnid=CaJhXGKd0PDbgM:&tbnh=82&tbnw=123&prev=/images?q=market+fish+display++ice&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5e/Fish_Packed_in_Ice.jpg&imgrefurl=http://en.wikipedia.org/wiki/File:Fish_Packed_in_Ice.jpg&usg=__Tndj4fAtZeS8q-EINkmM-mvtu5k=&h=1200&w=1600&sz=1113&hl=pt-PT&start=7&tbnid=3Y7wArWANDWtOM:&tbnh=113&tbnw=150&prev=/images?q=fish+in+ice&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://farm3.static.flickr.com/2168/2514055807_c1a8fb394c.jpg&imgrefurl=http://www.flickr.com/photos/clivy/2514055807/&usg=__rPEbj7VmdtiEparLPEVIHumx628=&h=500&w=333&sz=125&hl=pt-PT&start=3&tbnid=3oJGF4w978D6aM:&tbnh=130&tbnw=87&prev=/images?q=fish+in+ice&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.dacampora.com.br/rentacontrol/album_bistro/fotos/dsc02843.jpg&imgrefurl=http://www.dacampora.com.br/album.php?pageNum_rs_album_bistro=2&totalRows_rs_album_bistro=26&usg=__Fy1mliDshLwVzcdk_KrBxZHIuvw=&h=426&w=640&sz=188&hl=pt-PT&start=32&tbnid=kLi-aVAF9IeLUM:&tbnh=91&tbnw=137&prev=/images?q=peixe+mercado+portugal&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://farm1.static.flickr.com/84/258581488_05984f126b.jpg?v=0&imgrefurl=http://flickr.com/photos/48600096274@N01/258581488&usg=__T_2AivQuJm8bV_nGduwhCOPdlgo=&h=375&w=500&sz=155&hl=pt-PT&start=44&tbnid=jiOAD0cB-8Cz_M:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images?q=lota++peixe+gelo&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=40
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A congelação permite prolongar as características do peixe fresco 

por períodos muito mais extensos - durante alguns meses, uma 

vez que o desenvolvimento bacteriano se interrompe e a autolise e 

a autoxidação se processam em ritmos muito lentos. 

 

A congelação não destrói toxinas já existentes no peixe. 

 

A congelação deve ser rápida (-18 oC no centro térmico em 2 horas) 

para prevenir a formação de cristais de gelo e deve ser associada 

com vidragem ou materiais de embalagem que limitem 

desidratações e reacções com o oxigénio do ar. 
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A conservação pelo calor dá origem a produtos estáveis enquanto 

selados nas suas embalagens estanques (frascos de vidro com 

tampa ou latas metálicas devidamente revestidas), mas com 

características próprias, isto é, uma conserva de sardinha ou atum 

não se confunde com qualquer preparação feita a partir de peixe 

fresco. 

O valor nutricional mantém-se inalterado e o produto, desde que 

confeccionado de acordo com as actuais Boas Práticas de Fabrico, é 

tão seguro como os seus equivalentes frescos. 

O tratamento térmico aplicado destina-se a atingir a esterilidade 

comercial e o seu sucesso é aferido para a destruição de esporos 

viáveis de Clostridium botulinum. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://images.quebarato.com.br/photos/big/C/5/27BEC5_2.jpg&imgrefurl=http://ao.quebarato.org/classificados/procuramos-compradores-de-conservas-de-sardinha__2604741.html&usg=__uXzWL73GLp3WNdrj02svN1cZm6Y=&h=600&w=800&sz=60&hl=pt-PT&start=1&tbnid=CTUj_H2JWSAPYM:&tbnh=107&tbnw=143&prev=/images?q=conservas+de+sardinha&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.familia.molerogalhardo.nom.br/genealogia/img/receitas/atum_vidro.gif&imgrefurl=http://www.familia.molerogalhardo.nom.br/genealogia/receitas/atum-em-conserva.php&usg=__3ybn9s4i6YUlqwIBveOKW4Dm7L4=&h=308&w=411&sz=82&hl=pt-PT&start=29&tbnid=gjbXfgaFiqDYbM:&tbnh=94&tbnw=125&prev=/images?q=conservas+de+atum&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20
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A salga seca (com sal -cloreto de sódio) ou húmida (por imersão em 

salmoura) é uma das formas mais antigas de prolongar a vida útil 

dos alimentos. Nos peixes inibe-se o desenvolvimento microbiano, 

com excepção de bactérias halófilas inofensivas (Halococcus sp. – 

rosado do bacalhau). 

Provoca profundas alterações de sabor, textura e conteúdo 

nutritivo. Hoje os produtos assim obtidos são apreciados pelas suas 

características “sui generis” e estas técnicas de conservação 

aparecem frequentemente associadas com a refrigeração ou a 

congelação.  

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://correiogourmand.com.br/images/cg_cod_41_220y.jpg&imgrefurl=http://correiogourmand.com.br/info_glossario_produtos_alimentos_carnes_pescados_peixe_bacalhau.htm&usg=__BEN8iHlUUZ_suCCfGitSCsnj0I4=&h=175&w=220&sz=13&hl=pt-PT&start=13&tbnid=BEuVcThl3FB0DM:&tbnh=85&tbnw=107&prev=/images?q=bacalhau+seco+demolhado&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.zebuscapesca.com.br/wp-content/uploads/2008/12/bacalhau-seco.png&imgrefurl=http://www.zebuscapesca.com.br/2008/12/cabea-de-bacalhau/&usg=__O3UYzUVRGgiZIB4CvZpXvtJFAgI=&h=274&w=350&sz=256&hl=pt-PT&start=1&tbnid=8t4ww1fLQwPX1M:&tbnh=94&tbnw=120&prev=/images?q=bacalhau+seco&gbv=2&hl=pt-PT
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.ahumadosmarenostrum.com/Images/mojama.jpg&imgrefurl=http://www.ahumadosmarenostrum.com/salazones.html&usg=__Arzd-Jc-g3E8-Rs38mPbIjU8CX4=&h=200&w=481&sz=9&hl=pt-PT&start=20&tbnid=Pqtz19nyU5TGGM:&tbnh=54&tbnw=129&prev=/images?q=mojama&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://granreservaemporio.com.br/produtos/p_14_1.jpg&imgrefurl=http://granreservaemporio.com.br/&usg=__GqK68O4RJGeTGumRhTAPVd9poBg=&h=180&w=180&sz=18&hl=pt-PT&start=79&tbnid=B2Fg8mN-_Or5BM:&tbnh=101&tbnw=101&prev=/images?q=bacalhau+congelado&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=60
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A fumagem é também uma das formas mais antigas de prolongar 

a vida útil dos alimentos. Hoje os peixes e derivados fumados são 

apreciados pelas suas características e geralmente 

comercializados embalados no vácuo e refrigerados.    

Há ainda inúmeros produtos tradicionais 

onde o peixe é marinado ou fermentado. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.corpusfishing.com/images/smokedpomps.jpg&imgrefurl=http://www.corpusfishing.com/smokingfish.htm&usg=__WygrLZSnimI_vpozd9UXcv2YeXs=&h=467&w=554&sz=64&hl=pt-PT&start=9&tbnid=jYVusx0DTcOy9M:&tbnh=112&tbnw=133&prev=/images?q=smoked+fish&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.efish.net.au/wp-content/uploads/wpsc/product_images/Website smoked salmon 1 kg-2.jpg&imgrefurl=http://www.efish.net.au/fish/&usg=__tIO_uUw1987bPCshbs_FkhusPJU=&h=428&w=640&sz=40&hl=pt-PT&start=3&tbnid=IeBP9Q-z8XSR0M:&tbnh=92&tbnw=137&prev=/images?q=smoked+salmon+pack&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.ugie-salmon.co.uk/images/salmon_pack01.jpg&imgrefurl=http://www.ugie-salmon.co.uk/&usg=__WMJOOCBz6-Z1YLJ8s6RaK6ikDn0=&h=176&w=250&sz=14&hl=pt-PT&start=2&tbnid=1G_9cMBOFfP9oM:&tbnh=78&tbnw=111&prev=/images?q=smoked+salmon+pack&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.dkimages.com/discover/previews/772/143431.JPG&imgrefurl=http://www.dkimages.com/discover/DKIMAGES/Discover/Home/Food-and-Drink/Ingredients/Fish-and-Shellfish/Caviar-and-Roe/Lumpfish-Roe/Lumpfish-Roe-2.html&usg=__kzKE8SqDo8hJEnWb6BAJTCTM2yE=&h=366&w=426&sz=24&hl=pt-PT&start=7&tbnid=u5BjuRs4pK5mrM:&tbnh=108&tbnw=126&prev=/images?q=smoked+roe&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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A palavra carne designa geralmente peças de músculo esquelético retiradas de 

carcaças de animais mamíferos terrestres: vaca, vitela, porco e carneiro. Também 

são considerados carnes, embora geralmente descritos em separado, as aves, 

(galinha e peru, entre outros) e os coelhos. A maior parte dos produtos de carne 

resultam de produção pecuária, mais extensiva ou intensiva, conforme  as 

espécies, os condicionalismos económicos (preço/qualidade de produto) e as 

expectativas do consumidor.   

As carnes vermelhas resultam de peças musculares com actividade mais intensa. 

Carnes e produtos derivados  

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://static.hsw.com.br/gif/bird-flu-4.jpg&imgrefurl=http://saude.hsw.uol.com.br/gripe-aviaria.htm&usg=__AMxV6-vniQhlufZ45dXFikYV8Xw=&h=270&w=400&sz=15&hl=pt-PT&start=8&um=1&tbnid=YwKmvCa1nk18RM:&tbnh=84&tbnw=124&prev=/images?q=perus&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G&um=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.vilapavao.es.gov.br/agricultura/aviario.jpg&imgrefurl=http://www.vilapavao.es.gov.br/agricultura/agricultura.htm&usg=__nqvZumNsjAhFw6LRjc5FUcpxWFU=&h=164&w=250&sz=28&hl=pt-PT&start=17&tbnid=XYwOKdsOsNQ5fM:&tbnh=73&tbnw=111&prev=/images?q=avi%C3%A1rios&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://jean.blanc.free.fr/Images/canardvert.JPG&imgrefurl=http://jean.blanc.free.fr/nosproductions/nos_productions.htm&usg=__spVDbR2EfVzCCEwlbRDKAJ2kjVI=&h=480&w=640&sz=205&hl=pt-PT&start=12&tbnid=NvlD8AqtjfPzVM:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images?q=canard+elevage+foie+gras&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://farm1.static.flickr.com/142/361873913_2fdf2154f7_m.jpg&imgrefurl=http://chadealfazema.blogspot.com/2007_01_01_archive.html&usg=__KQfZm_etOJIsVKV_N29akmttb2Y=&h=180&w=240&sz=36&hl=pt-PT&start=9&tbnid=nxwMe66UHJIgYM:&tbnh=83&tbnw=110&prev=/images?q=cabras+e+ovelhas&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://earthhopenetwork.net/sheep_farm.jpg&imgrefurl=http://earthhopenetwork.net/Heat_on_Greenhouse_Gas_Methane.htm&usg=__eoTjkoRdyKnv01SXu-aU8Q6aDBw=&h=300&w=395&sz=30&hl=pt-PT&start=1&tbnid=O42YhAX2n_I4DM:&tbnh=94&tbnw=124&prev=/images?q=sheep+farms&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://countyext.okstate.edu/oklahoma/Agriculture/Images/bulls.gif&imgrefurl=http://countyext.okstate.edu/oklahoma/Agriculture/beef.htm&usg=__MLUcsMDalEUFlZ7wMYWs8jxnIFM=&h=436&w=350&sz=115&hl=pt-PT&start=18&tbnid=IBTmtpZQjqDfUM:&tbnh=126&tbnw=101&prev=/images?q=beef+cattle&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.klickeducacao.com.br/Klick_Portal/Enciclopedia/images/Po/11095/3869.jpg&imgrefurl=http://www.klickeducacao.com.br/2006/enciclo/encicloverb/0,5977,POR-11095,00.html&usg=__yEv4d5djYdNKECONdYaZ2JtNDUw=&h=295&w=450&sz=35&hl=pt-PT&start=1&tbnid=nay1cO0NuW99vM:&tbnh=83&tbnw=127&prev=/images?q=cria%C3%A7%C3%A3o+porco&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://ipt.olhares.com/data/big/46/466762.jpg&imgrefurl=http://olhares.aeiou.pt/vara_de_porco_preto_no_montado_alentejano_foto466762.html&usg=__KUsS-18D1voDFW5xslyTFAuyHv4=&h=562&w=750&sz=165&hl=pt-PT&start=1&tbnid=sXkRwn1y_QghwM:&tbnh=106&tbnw=141&prev=/images?q=montado+porco&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.sitioterraverde.com.br/sys_imgBank/perus.JPG&imgrefurl=http://www.sitioterraverde.com.br/616.aspx&usg=__xbKz8SITIgkYFzEfmdZ1QbMkuC8=&h=336&w=448&sz=40&hl=pt-PT&start=1&um=1&tbnid=dON9Y4EfJFatyM:&tbnh=95&tbnw=127&prev=/images?q=perus&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G&um=1
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Caça são os produtos  de carne ainda capturados do estado selvagem, que 

atingem, pelas suas características próprias e escassez de recursos, preços 

muito mais elevados. Estas carnes têm texturas mais firmes,  e aromas mais 

intensos, em consequência do modo de vida e da alimentação dos animais. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://cctrespovos.no.sapo.pt/images/perdiz2.jpg&imgrefurl=http://cctrespovos.no.sapo.pt/especies.htm&usg=__bDvrcHMLEqGz9ZqALej8mjDOOWI=&h=410&w=417&sz=39&hl=pt-PT&start=3&um=1&tbnid=d8DXUX7qUymMUM:&tbnh=123&tbnw=125&prev=/images?q=ca%C3%A7a+perdiz&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G&um=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.bicodocorvo.com.br/wp-content/uploads/2009/05/caca.jpg&imgrefurl=http://www.bicodocorvo.com.br/animais/mamiferos/javali&usg=__o_McyFxYzVJ1hGqeqZM3RYuSUHk=&h=300&w=229&sz=12&hl=pt-PT&start=21&um=1&tbnid=jAKLUDTJMloAwM:&tbnh=116&tbnw=89&prev=/images?q=ca%C3%A7a+carne&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20&um=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.outdoorcentral.com/articles/wp-content/uploads/2008/08/20080813018.jpg&imgrefurl=http://www.outdoorcentral.com/hunting/where-to-go-small-game-hunting-in-eastern-colorado&usg=__vqspI3GKlUcodhBUaoZKpb7EMeA=&h=720&w=900&sz=147&hl=pt-PT&start=119&um=1&tbnid=lc72GU9GcANdkM:&tbnh=117&tbnw=146&prev=/images?q=game+hunt&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=100&um=1
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Composição aproximada média , para casos  médios, em cru 

% água % proteína % lípidos 

vaca 60 18 22 

porco 42 12 45 

peru 58 20 20 

frango 65 30 5 
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Composição aproximada média , para casos  médios* 

% água % proteína 
% lípidos 

Totais  Sat. Mono Poli. 

Bife de vaca 
magro 

grelhado 
59 22 6 2,6 2,8 0,3 

Perna de porco 
assada (magra) 

54 22 8 2,8 3,7 1,0 

Perna de 
borrego assada 

(magra) 
64 20 6 2,4 2,2 0,4 

Peru assado 68 18 5 1,6 1 1,4 

Peito de frango 
assado 

65 27 3 0,9 1,1 0,7 

* Os valores indicados variam muito com a variedade, o maneio e o modo de 

preparação 
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Os ovos constituem um importante recurso nutricional, 

rico em proteínas, de alto teor nutritivo. Os lípidos são 

muito abundantes , particularmente na gema, rica em 

fosfolípidos, enquanto que a clara é composta 

maioritariamente por água e proteínas, de elevada 

importância nutricional, uma vez que contém todos os 

aminoácidos essenciais. 

Composição aproximada média (cru, na Porção edível) 

% 

água 

% 

proteína 

% lípidos 

Ca 
(mg) 

P 
(mg) 

Fe 
(mg) 

K 
(mg) 

Na 
(mg) 

Vit. 

A 
(R

E) 

Tiam. 
(mg) 

Ribofl

. (mg) Sat 
g 

Mono 

g 
Poli 

g 

Ovo 

inteiro 
75 6 

5 
25 89 0,7 60 63 95 0,03 0,25 

1,6 1,9 0,7 

clara 88 4 0 2 4 0 48 55 0 0 0,15 

gema 49 3 
5 

23 81 0,6 16 7 95 0,03 0,11 
1,6 1,9 0,7 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.chefsblade.com/nfs/chefsblade/attachment_images/0000/1911/iStock_000007097071XSmall_crop380w.jpg&imgrefurl=http://www.chefsblade.com/training/articles/214-food-science-basics-egg-structure-uses&usg=__TScYHRdP8Gy6MofmncF5x6d43ro=&h=250&w=380&sz=18&hl=pt-PT&start=21&tbnid=aT5199zC8VwwVM:&tbnh=81&tbnw=123&prev=/images?q=egg+structure&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20
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Bebidas 

As bebidas são originalmente consumidas para satisfazer a 

sede, repondo o equilíbrio hídrico (no caso das águas e das 

bebidas isotónicas), mas também pelo seu conteúdo em 

nutrientes (sumos e bebidas de sumo, bebidas lácteas), pelo 

seu conteúdo estimulante (no caso do chá, do café e das 

bebidas com extracto de cola e chocolate) ou apenas 

porque o seu consumo é agradável e socialmente apreciado 

(bebidas alcoólicas em geral). 
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Mineralização 

total (mg/l) 
pH 

Ca2+  

(mg) 

HCO3- 

(mg) 

Cl- 
(mg) 

NO3- 
(mg) 

SiO

2(mg

) 

Na+ 
(mg) 

Mg2+ 

(mg) 

F- 

(mg) 

PEDRAS** 3011 6,1 103 2125 31 0,3 62 622 28 - 

LUSO** 46,7 5,7 0.74 11,1 9,4 1,7 
13,

1 
6,9 1,66 0,08 

MONCHIQ

UE* 
314 9,6 0,82 111 38 <0,3 8,3 109 <0,1 1,2 

VIMEIRO* 1090 
7,0

1 
118 453 216 8,1 

13,

6 
163 31,3 <0,12 

•http://e-geo.ineti.pt/bds/recursos_geotermicos/Ocorrencias 

•** informação comercial 

http://e-geo.ineti.pt/bds/recursos_geotermicos/Ocorrencias
http://e-geo.ineti.pt/bds/recursos_geotermicos/Ocorrencias
http://e-geo.ineti.pt/bds/recursos_geotermicos/Ocorrencias
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Consequências da perda de fluidos 

 

% de massa corporal 

perdida como suor 
Efeito fisiológico 

2% Desempenho diminuído 

4% Diminuição da capacidade de trabalho 

muscular 

5% Exaustão pelo calor 

7% Alucinações 

10% Colapso circulatório e choque térmico 
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Bebidas para desportistas 

Tipo composição 

Isotónica água, electrólitos e 6 a 8% de hidratos de carbono 

Hipotónica água, electrólitos e um nível baixo de hidratos de 

carbono 

Hipertónica nível elevado de hidratos de carbono 

Durante a actividade física intensa (treino/competicão 

desportiva, trabalho mecânico) o suor produzido, que 

funciona como mecanismo  de regulação térmica, pode 

resultar numa perda de água e de electrólitos (Cl, Ca, Mg,K) 

que, se não for controlada ou reparada pode conduzir a 

desidratação e, eventualmente a colapso da circulação e 

choque térmico. 
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refrigeração esterilização 

extracção 

clarificação 

desarejamento 

pasteurização 

concentração 

adição de aromas 

embalagem 

congelação 

ultrapasteurização 

 A preparação industrial 

de sumos de frutos 

constitui uma 

estratégia de 

conservação e 

disponibilização da 

fruta, fora da sua 

época  e da área de 

produção. 

A designação “sumo de fruta” exige que a composição do 

produto seja sumo, embora possa provir de concentrado. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.hipersuper.pt/wp-content/uploads/bric/6188/0/ed_169_bebidas_sumos.gif&imgrefurl=http://www.hipersuper.pt/2007/08/31/refrigerantes-descem-sumos-de-frutos-e-nctares-sobem/&usg=__jtfAkp7C6wRgT0QtGavzNQ7612I=&h=170&w=256&sz=26&hl=pt-PT&start=18&tbnid=uJymhQ6A7wn-kM:&tbnh=74&tbnw=111&prev=/images?q=sumos&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Néctar  

de um fruto é uma bebida preparada através daadição de 

água e açúcares ao sumo daquele fruto.  

A quantidade de açúcar adicionado, permitida na Europa, é até 20% do 

peso total de produto acabado. A quantidade de água a adicionar é 

condicionada pela quantidade de sumo que o produto acabado deve 

conter, que varia conforma o fruto (50% pêra, maçã ou pêssego, 25% 

maracujá manga ou goiaba). 

Os refrigerantes de sumo têm valores mínimos de sumo, varáveis com a 

espécie. São permitidos aditivos acidulantes, antioxidantes (geralmente 

ácido ascórbico) e corantes, de acordo com a legislação Comunitária. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.hipersuper.pt/wp-content/uploads/2009/03/8_tetra-1l-19_01_2009.jpg&imgrefurl=http://www.hipersuper.pt/2009/03/18/compal-classico-goiaba/&usg=__IFPBrGPqpJMd6Aq4t2h3XD-Auu0=&h=327&w=210&sz=32&hl=pt-PT&start=13&tbnid=X6VrmtGKjehpXM:&tbnh=118&tbnw=76&prev=/images?q=compal+nectar&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.euro-foods.co.uk/images/library/general/nectmaca.jpg&imgrefurl=http://www.euro-foods.co.uk/section/368/index.html&usg=__TYxh_sRnO836IxCn4UjqNuFyqs4=&h=433&w=245&sz=47&hl=pt-PT&start=4&tbnid=LOP8GHD0iO0p4M:&tbnh=126&tbnw=71&prev=/images?q=sumol+nectar&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.aproz.ch/template/fs/images/7up_groupe.jpg&imgrefurl=http://www.aproz.ch/eau-minerale/mineral-water/source-valais/7up.html&usg=__zPPL5tOYQB8AaIu61KgYxPFaiFs=&h=296&w=250&sz=22&hl=pt-PT&start=9&tbnid=_nrQlkGLWpE09M:&tbnh=116&tbnw=98&prev=/images?q=7-up&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://imagensdemarca.sapo.pt/fotos/editor2/sumol_evolucao.jpg&imgrefurl=http://imagensdemarca.sapo.pt/dossier/detalhes.php?id=760&usg=__j4W9_KLiXer5jVKIOEEy2KFJUPo=&h=276&w=342&sz=20&hl=pt-PT&start=15&tbnid=7EmPAthVuOoC9M:&tbnh=97&tbnw=120&prev=/images?q=sumol+sumo&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Os frutos do cafezeiro (Coffea arabica) são colhidos 

maduros, secos ao sol, num processo semelhante ao que 

se usa no cacau e  em seguida comercializados secos e 

crus. 
 Depois de torrados os grãos 

de café são moídos e usados 

para preparar diversos tipos 

de bebidas. 

 Naturalmente rico em cafeína, 

o café pode ser descafeinado, 

por aplicação de vapor ou de 

água quente. 

Cafés 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.marsd.org/cliffwoodes/lib/cliffwoodes/A_small_cup_of_coffee.jpg&imgrefurl=http://www.marsd.org/cliffwoodes/&usg=__JSoifCf0oLV5MF3IqhBAMfNEbkw=&h=1200&w=1600&sz=393&hl=pt-PT&start=3&um=1&tbnid=5Qtu67lQssuBeM:&tbnh=113&tbnw=150&prev=/images?q=coffee&gbv=2&hl=pt-PT&um=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://educationcs.files.wordpress.com/2008/12/cup-coffee-daily1.png?w=256&h=256&imgrefurl=http://educationcs.wordpress.com/2008/12/&usg=__imLYVjh3IUefi5dWejgIMURwB70=&h=256&w=256&sz=30&hl=pt-PT&start=1&um=1&tbnid=jDIeMK9jcCJMQM:&tbnh=111&tbnw=111&prev=/images?q=cup+coffee&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G&um=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://cdn.sheknows.com/articles/paper-coffee-cup.jpg&imgrefurl=http://www.sheknows.com/articles/810025&usg=___Fnqy14aC8YAuUv8QerMaY1JQjg=&h=406&w=350&sz=13&hl=pt-PT&start=67&um=1&tbnid=jec25osLm0OqSM:&tbnh=124&tbnw=107&prev=/images?q=american+coffee+cup&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=60&um=1
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Os chás são infusões preparadas com folhas da planta do chá 

(Camellia sinensis) secas e mais ou menos oxidadas 

conforme o estado de desenvolvimento no momento da 

colheita e o método de secagem (chá preto, verde ou branco). 

As infusões de chá podem conter extractos ou peças (folhas 

ou flores) de outras plantas, que funcionam como 

aromatizantes – chá com aroma de frutos vermelhos, laranja, 

limão, jasmim, entre outros. 

Fazem-se infusões com folhas, flores ou partes de  

frutos de outras espécies – laranjeira, camomila, tília, 

rooibos  (Aspalathis linearis) entre outros. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.qack.com/wp-content/uploads/2009/10/green-tea.jpg&imgrefurl=http://www.qack.com/tag/green-tea/&usg=__dBZutqIcM43U5BphpZUfdqiGPig=&h=305&w=300&sz=26&hl=pt-PT&start=1&um=1&tbnid=4gEng0J51ypR0M:&tbnh=116&tbnw=114&prev=/images?q=green+tea&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G&um=1
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Os chás contém cafeína ou moléculas afins, também 

estimulantes, em quantidade variável, conforme o tipo e o 

modo de preparação; 

As restantes infusões são geralmente isentas  de cafeína e 

muitas são consumidas pelas suas propriedades terapêuticas 

(calmantes, digestivas, diuréticas…). 

Os chás mais oxidados (de cor mais forte) e a infusão de 

rooibos são ricos em taninos. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.ilovemygrub.com/files/images/features/Rooibos_tea1.jpg&imgrefurl=http://teatisane.com/rooibos-tea-health-benefits/&usg=__5kBnIVMQOZ318gBDF4U7Sb_ts_Y=&h=376&w=460&sz=35&hl=pt-PT&start=4&um=1&tbnid=GM5KBTs58-2bHM:&tbnh=105&tbnw=128&prev=/images?q=rooibos+tea&gbv=2&hl=pt-PT&sa=N&um=1
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.thedailygreen.com/cm/thedailygreen/images/Ml/tea-pot-cup-lg.jpg&imgrefurl=http://www.thedailygreen.com/environmental-news/latest/natural-cures-winter-47101305&usg=__PksgeeQENqwc4FW1XcChR-ptJFs=&h=360&w=460&sz=19&hl=pt-PT&start=29&um=1&tbnid=2J_AFfJUFwn81M:&tbnh=100&tbnw=128&prev=/images?q=tea&gbv=2&ndsp=20&hl=pt-PT&sa=N&start=20&um=1
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Doces e produtos de confeitaria 

Os doces e produtos de confeitaria  apresentam valores 

calóricos muito elevados, associados a conteúdos 

nutricionais relativamente pobres.  

A sua característica fundamental é o sabor doce que suporta 

o seu consumo, associado ao facto de serem uma fonte 

pouco dispendiosa de energia. 

Modernamente o açúcar é muitas vezes substituído por 

adoçantes, para se produzirem doces com baixo valor 

calórico. 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://onossocasamento.pt/files/doces_em_pote_vidro.jpg&imgrefurl=http://onossocasamento.pt/forum/gomas-chupa-chupas-para-criancas&usg=__S5bNH3YXsi570TofMp3ctGNkq8o=&h=596&w=735&sz=49&hl=pt-PT&start=27&tbnid=js2t96R3SpPM3M:&tbnh=114&tbnw=141&prev=/images?q=gomas+doces&gbv=2&ndsp=18&hl=pt-PT&sa=N&start=18
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Os doces classificam-se  de acordo com o seu ingrediente 

predominante: 

Açúcar Chocolate 

http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://i242.photobucket.com/albums/ff210/dhenzcha_album/Sour_Chewy_Candies.jpg&imgrefurl=http://denzrecreational.info/2008/05/&usg=__qaUBKd5i5lR2lcyiOklV1dQXIhg=&h=819&w=1024&sz=175&hl=pt-PT&start=3&tbnid=Y3ZGtgGEOhYfUM:&tbnh=120&tbnw=150&prev=/images?q=candies&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.chocolatecandymaker.com/images/wrappedcaramels.jpg&imgrefurl=http://www.chocolatecandymaker.com/caramel.html&usg=__pHl0VIQyC22gpP272qmCT9RuYvE=&h=214&w=250&sz=33&hl=pt-PT&start=2&tbnid=rICOr0_xWIo0VM:&tbnh=95&tbnw=111&prev=/images?q=caramel+candies&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.bluebird-electric.net/bluebird_images/blue_bird_toffee.jpg&imgrefurl=http://www.bluebird-electric.net/blue_bird_toffees.htm&usg=__fO1RGBaAQ1Je0LgK9yQXCgrgyIY=&h=278&w=386&sz=21&hl=pt-PT&start=3&tbnid=3ql80X7ilyBKuM:&tbnh=89&tbnw=123&prev=/images?q=toffee&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
http://images.google.pt/imgres?imgurl=http://www.evax.pt/tvh/image/upload__69eebf05_11d6de88371__7fff_00000033.jpg&imgrefurl=http://www.evax.pt/tvh/2009/01/19&usg=__ti1f-58OGAlQZ_VGPzSnMOz_2VU=&h=323&w=553&sz=51&hl=pt-PT&start=6&tbnid=KSLjj903RqdQPM:&tbnh=78&tbnw=133&prev=/images?q=rebu%C3%A7ados&gbv=2&hl=pt-PT&sa=G
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Composição aproximada média (g/100g) 

Água Proteína Lípidos 

Ácidos 

gordos 

saturad

os 

Ácidos 

gordos 

mono- 

Ácidos 

gordos 

poli- 

HC 

Totais 

disponív

eis 

Mono+di 

sacárido

s 

Amido 

Rebuça

do 
3.0 0.3 0 0 0 0 95.0 95.0 0 

Chocola

te de 

leite 

1.6 8 33.9 19.8 10.1 1.0 53.1 53.1 0 

Chocola

te 

culinária 

3.8 5.4 30.5 19.3 10.2 1.0 44.0 44.0 0 

Pó 

achocol

atado 

1.8 12.0 10.6 4.8 2.7 0.9 70.6 75.4 25.3 

Cacau 

em pó 
7.0 19.6 23.4 13.8 7.8 0.6 11.1 0 11.1 

CSAN – INSA, Tabela de composição dos alimentos. Lisboa.2006. 
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Doces e produtos de confeitaria: cacau e chocolate 

O cacau (fruto maduro) é colhido, sofre uma fermentação e 

é seco ao sol), descascado, torrado e triturado.  

Pode depois ser moído, produzindo-se cacau bruto em pó, 

mas é geralmente processado por aplicação de pressão 

com o objectivo de remover gordura (manteiga de cacau) e 

tratado em meio alcalino para escurecer e afinar o sabor. 

Cacau adicionado a açúcar constitui o chocolate. Os 

chocolates contém sempre manteiga de cacau adicionada, 

independentemente do seu teor em açúcar e do aroma. 



62 Nídia Braz 2012  

Composição nutricional do chocolate (100g) 

Component 
Plain 

chocolate  

Milk 

chocolate 

White 

chocolate 

proteins 

lipids 

carbohydrates 

pure lecithin 

theobromine  

 

3,2 g 

33,5 g 

60,3 g 

0,3 g 

0,6 g 

 

7,6 g 

32,3 g 

57 g 

0,3 g 

0,2 g 

 

7,5 g 

37 g 

52 g 

0,3 g 

-- 

 

calcium 

magnesium 

phosphorus 

 

20 mg 

80 mg 

130 mg 

 

220 mg 

50 mg 

210 mg 

 

250 mg 

30 mg 

200 mg 

 

iron 

copper 

 

2 mg 

0,7 mg 

 

0,8 mg 

0,4 mg 

 

traces 

traces 

Vitamins 

A 

B1 

B2 

C 

D 

E 

 

40 IU 

0,06 mg 

0,06 mg 

1,14 mg 

50 IU 

2,4 mg 

 

300 IU 

0,1 mg 

0,3 mg 

3 mg 

70 IU 

1,2 mg 

 

220 IU 

0,1 mg 

0,4 mg 

3 mg 

15 IU 

traces 

energy 

kilojoules (kJ) 

kilocalories 

(kcal)  

 

2080 

495 

 

2160 

515 

 

2260 

540 
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Doces sem açúcar, doces de baixas calorias, doces para 

diabéticos e aplicações tecnológicas dos álcoois doces: 

Os álcoois* derivados de monossacáridos não constituem 

substrato para fermentação pelas bactérias na boca, por 

isso, não promovem a cárie dentária. O seu valor calórico é, 

no entanto, semelhante ao do açúcar (~3.5 kcal/g) e, como 

são menos doces, usam-se quantidades semelhantes ou 

superiores. 
Álcool 

Intensidade de 

sabor doce  

(sacarose 10%=1) 

Xilitol 0.9 

Sorbitol 0.63 

Galactitol 0.58 

Malitol 0.68 

Lactitol 0.35 

* Por vezes usam-se pelo 

seu comportamento menos 

higroscópico, para produtos 

que se pretendem rígidos e 

secos em contacto com o 

ar.  
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Doces sem açúcar, doces de baixas calorias, doces para 

diabéticos e aplicações tecnológicas dos álcoois doces: 

Os adoçantes sintéticos** são muito mais doces do que a 

sacarose por isso se usam em quantidades tão pequenas 

que o seu valor calórico se torna irrelevante. 

Adoçantes 
Intensidade de sabor doce  

(sacarose=1) 

Acesulfame K 200 

Aspartamo frio, 180 

Ciclamato 30 

Glicirrizina 50 a 100 

Sacarina 300 

Esteviósido 300 

** O seu uso requer, 

nalguns produtos, a 

associação com agentes de 

volume e de complemento 

das sensações gustativas e 

de textura na boca. 
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Doces sem açúcar, doces de baixas calorias, doces para 

diabéticos e aplicações tecnológicas dos álcoois doces: 

Nos doces para diabéticos, o objectivo é substituir os 

constituintes que o organismo humano pode converter em 

glucose. Por isso se usam os adoçantes sintéticos (que são 

aminoácidos, pequenos péptidos ou hidratos de carbono 

não digeríveis).  

Deve ainda acautelar-se o teor em gordura dos doces, 

porque se esta for excessiva, poderá ser convertida em 

glucose, por metabolização no fígado. 

http://diabeticfriendly.com/cookies.html

