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Dog Alimentos

DEPARTAMENTO DE ED UCAQA*D E QUALIDADE DE VIDA




Rotulo dos Alimentos

Saber interpretar os rotulos alimentares € fundamental para
fazermos escolhas alimentares mais informadas e adequadas as
necessidades nutricionais e preferéncias, contribuindo de 1gual
modo para uma correta conservagao e preparagao dos produtos.

7 MARCA DE SALUBRIDADE

Obrigatorio em produtos de origem animal.

DENOMINACAOQO DO GENERO ALIMENTICIO

Nome pelo qual o produto € legalmente conhecido.

ORIGEM

Indicacdo do pais ou local de proveniéncia.

LISTA DE INGREDIENTES

Enumera todos os ingredientes que compoem
o alimento por ordem decrescente em termos
de quantidade. Evite os produtos que conte-
nham nos primeiros 3 ingredientes agticar,
gordura e sal.

Atencdo, muitas vezes estes ingredientes
aparecem camuflados com outros nomes. No
caso do acicar, pode surgir como frutose,
sacarose, maltose, dextrose, xarope de milho,
entre outros.

Deve constar igualmente os aditivos (ex:
espessantes, conservantes) € os alergénios
(ex: gldten, ovos, crustaceos, amendoim,
so0ja, leite), se aplicavel.
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. DECLARACAO NUTRICIONAL

Aqui consta o valor

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS

energético € 0s nutrien- )
DE ROTULOS B por 100g
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Nivel de Concentragdo nos Alimentos de:
GORDURA, ACETCAR e SAL

Evite aqueles com um
OUu mais nutrientes na
Evite categoria vermelha.

Aoy 13 Ul Concentracdo Elevada

Modere aqueles produtos
Modere com um ou mais nutrientes
na categoria amarela.

Amarelo

A2 (i B Concentracdo Baixa Opte  Opte por produtos com

nutrientes maioritariamente
na categoria verde.

INSTRUCOES DE UTILIZACAO

Deve constar quando a sua auséncia seja suscetivel de colocar o consumidor em
divida ou de preparar o alimento de forma adequada.

CONDICOES DE CONSERVAGCAO

Esteja atento as condi¢des de conservagdo, de modo a transportar e a armazenar
corretamente, e os produtos estarem adequados para consumo até findar o prazo de
validade.

NOME E MORADA DA EMPRESA

Empresa do sector alimentar responsavel pela comercializacao do género alimenticio
em questdo. Util para reclamar ou colocar dividas.



9 DATA DE VALIDADE

Fique atento, principalmente se estiverem em promog¢do, pois, muitas vezes o0s
alimentos apresentam uma data de validade muito préxima do fim. Existem duas
formas de apresentacio da data de validade:

Data limite de consumo “Consumir até...”
Os alimentos devem ser consumidos até a data indicada. E aplicdvel a carne fresca,
iogurtes, queijo fresco, saladas e refeicdes prontas.

Data de durabilidade minima “Consumir de preferéncia antes de...” e “Consumir
de preferéncia antes do fim de..."”

Os alimentos podem ser consumidos apés a data indicada na embalagem, desde que
sejam respeitadas as regras de conservacao.

10 LOTE

Conjunto de unidades de venda de
um produto que foi produzido em
circunstancias idé€nticas. Permite
rastrear o produto e, se necessério,
retirar de circulagdo.

// DENOMINACAO COMERCIAL

Nome dado ao produto pela marca.

// ALEGACAO NUTRICIONAL
Sugere que o produto tem proprie-
dades nutricionais benéficas, por
exemplo, alto teor em proteina,
baixo teor em gordura, sem adicao
de agticares.

/5 QUANTIDADE

Expressa em volume (ex: litro) ou
massa (ex: grama).
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Ingredientes

e 6 cenouras em rodelas

e 2 paus de canela

e 6 colheres de sopa de agucar
mascavado

e Nozes picadas q.b.

e 1 casca de limao (opcional)

e Agua q.b.

Modo de Preparagao

1. Coloque num tacho as cenouras
com dagua a ferver e deixe
cozinhar cerca de 20 minutos.

2. Quando estiverem cozidas,
triture-as. Va acrescentando aos
poucos um pouco de dgua da sua
cozedura até obter um creme
homogéneo.

3. Transfira o preparado anterior
para um tacho e junte as nozes, o
acucar, a casca de limdo e os paus
de canela.

4. Deixe cozer em lume brando
durante 30 minutos. Mexa de vez
em quando.

5. No final, coloque num frasco
de vidro previamente esterilizado.
6. Sirva com queijo branco (ex:
queijo fresco) ou tostas.
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Ingredientes

e /2 espada em filetes desfiada
e 2 cebolas médias cortadas
em meias luas

e 2 dentes de alho picados

e 4 batatas em rodelas

e Meio pimento em tiras ou
cubinhos

e 2 tomates maduros picados
e coentros ou salsa q.b.

e Sal e azeite q.b.

e Agua q.b.

Modo de Preparacao

1. Num tacho, coloque os alhos, as
cebolas, um fio de azeite e os tomates.
Deixe cozinhar cerca de 5 minutos.

2. Em seguida junte as batatas e cubra
com agua. Tempere com uma pitada
de sal.

3. Deixe cozinhar durante 25 minutos.
4. Triture tudo muito bem.

5. Adicione o pimento e 0 peixe e
deixe cozinhar mais 10 minutos.

6. Desligue o lume e junte os coentros
ou a salsa.

Nota I: Pode substituir o peixe-espada por pescada, atum, vermelhdo.
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Q 74 1. Comece por temperar a perna
ww de peru com os dentes de alho, as

folhas de louro, o pimentdo, o
acafrdo, o gengibre, a malagueta e

Ingredientes citiaitis B Kal.
e | perna de peru 2. Deixe marinar de um dia para o
e 4-5 dentes de alho esmagados outro.

3. Pré-aqueca o forno a 200°C.

4. Transfira a perna de peru e a
marinada para uma travessa

e 215ml de vinho branco
e 1-2 folhas de louro
e Pimentdo doce e acafrao q.b.

propria para forno.
e Sal e gengibre raspado q.b. 5. Leve ao lume durante 1h-1h15.
¢ 1 malagueta ou pimenta De vez em quando, regue a perna
moida q.b. de peru com o molho.

6. Sirva acompanhado com batata
assada ou cozida e horticolas.
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W Modo de Preparagao
1. Num tacho, coloque o leite, os paus de
canela e as cascas de limdo. Deixe aque-
cer até ficar morno.

2. Transfira o preparado anterior para um

Ingredientes
e 1 pao fatiado (de preferéncia recipiente.
com alguns dias) 3. Bata os ovos para um outro recipiente.
e 1 litro de leite ou bebida 4. Passe as fatias de pdo, primeiro pelo
vegetal leite e em seguida pelo ovo batido.
e 3 OVOS 5. Coloque no tabuleiro forrado com
e 2 paus de canela papel vegetal. ) ‘
6. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C
durante 15-20 minutos ou até dourar.
7. Sirva polvilhadas com canela em po e

e 2 cascas de limao

e Canela em po e mel q.b.
mel ou com doce a gosto.
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