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Porque é queo
acucar nao é bom

) ~ para os dentes?
SAUDE ORAL E ALIMENTAQAO

O acucar serve de

alimento para as
bactérias que existem na
Os horticolas e a /> boca. Elas transformam-
fruta fazem bem aos no em acido que destroi o

esmalte dos dentes.

dentes? K

Sim! Estes alimentos sao
ricos em agua, fibra,
vitaminas e minerais.
Como demoram mais
tempo a mastigar,
produz-se mais saliva que
ajuda a limpar os dentes e

Posso juntar queijo,
leite ou iogurte sem
acucar aos meus
lanches?

Sim! Os lacticinios tém

\ propriedades protetoras
\/ dos dentes. Sao ricos em

a proltége-|05 das calcio e fosforo e
bacteérias. protegem da carie
dentaria.
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IOGURTE COM PERA ROCHA E
ACAFRAO

INGREDIENTES

« 4iogurtesaonatural sem adi¢dode acucar
« 2 perasrocha

« 1 colherdechadeacafrao(3g)

« 1 estreladeanis

« 1 paudecanela

71 unidadederaspaesumode laranja

« Mistura de sementes a escolha

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por partir a perarocha em pedacos. De
seguida numa frigideira antiaderente salteie a pera
com a estrela de anis, a canela, a unidade de raspa
e sumode laranja e o acafrao;

2. Num copo ou tac¢a coloque o preparado anterior.
Adicione oiogurte, coloque a mistura de sementes
no topo e sirva.
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Sem
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TRUQUES E DICAS: CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Os lacticinios como o iogurte sem acucar tém
propriedades protetoras dos dentes. Sao
alimentos ricos em calcio e fosforo que
promovem a saude dentaria.  Mastigar
determinada fruta fresca, como a pera rocha, €
importante para a saude dos dentes e gengivas. A
utilizacdo de especiarias como o acafrdo, a
baunilha, a canela e a estrela de anis permitem
adocar a receita sem que sea necessario
adicionar acucar. No final da refeicao é sempre
importante lavar os dentes.
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Caso queira fazer o seu proprio iogurte comece
por envolver cuidadosamente 500ml leite MG ou
magro a temperatura ambiente com a vagem de
baunilha. Adicione 10g de iogurte natural e a
folha de gelatina hidratada e envolva. Deixe
fermentar no forno a 20°C em banho-maria
durante 8 a 10h.
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BRIGADEIRO DE MACA

INGREDIENTES

« T macdriscadinha

- 100g sultanas

« 1 colherdechadecanela(3g)

« Traspadelimao

- 50gfarinha de aveia/améndoa

71 unidadederaspaesumode laranja

« Mistura de sementes ou frutos oleaginosos

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por assar a maca noforno coma raspae
sumo de laranja a 220°C durante 15 minutos. Retire
do forno, deixe arrefecer e reduza a puré;

2. De seguida pegue nomolho do preparado da maca
e hidrate as sultanas. Triture tudo com uma varinha
magica até obter uma massa homogénea. Adicione
afarinha de aveia ou améndoa, a raspa de limao, a
colher de cha de canela e envolta tudo;

3. Com as mdos faca pequenas bolase passe na
mistura de sementes ou frutos oleaginosos a
escolha.
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TRUQUES E DICAS:

Hidrate as sultanas com o molho do preparado da
mac¢a de modo a que sejam mais facilmente
trituradas. Este passo permite ndo sé reaproveitar
mas também conferir mais sabor a receita sem
acucar de adicao.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Os frutos como as nozes, as améndoas, 0s
amendoins e as avelds, sdo alimentos ricos em
fibra e com quantidades aprecidveis de acidos
gordos polinsaturados, que parecem ter um papel
na saude cardiovascular. A fruta fresca como a
macd, quando mastigada é importante para a
saude dos dentes e gengivas. A utilizacdo da
canela e das sultanas permitem dar sabor a
receita aproveitando o acgucar naturalmente
presente na fruta. No final da refeicdo é sempre
importante lavar os dentes.
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WRAP MEDITERRANICO

Pasta de grao-de-bico:

INGREDIENTES « 200g grao-de-bico

* 1 colher de sopa de azeite (10g)
Massa do Wrap: « 1 unidade de raspa e sumo de limdo
« 200g farinha integral - 20g alho

+ 100ml leite MG ou magro ou 100ml de 4gua ou 100ml * 1 colher de cha de acafrao (3g)
infusao de limao

. 20VOoS Mistura de horticolas:
* Nozmoscada q.b. « 100g couve roxa

* Pimenta q.b. « 200g curgete

« Tomilho g.b. « 120g cebola

* 40g coentros
« 1 colher de cha devinagre de vinho

MODO DE PREPARACAO branco (5g)

1. Comece por preparar a massa do wrap. Misture a farinha integral, o leite, os ovos, as
especiarias numa taca e misture tudo. Num frigideira antiaderente coloque pequenas porcdes
da massa com uma concha e vire com uma espatula quando estiver cozinhado de cada lado.

2. Para apasta de grao-de-bico coloque o grao-de-bico, o acafrao, o alho, o azeite, araspa e
sumo de limdo e triture com uma varinha magica até obter uma massa homogénea.

3. Para amistura de horticolas, corte a couve roxa e a cebola em tiras, com um espiralizador
corte a curgete, e pique os coentros. Junte uma colher de cha de vinagre de vinho branco e
envolva tudo.

4. Para montar o wrap, estenda o wrap e coloque a pasta de grao-de-bico no centro, recheie
com a mistura de horticolas, enrole e se desejar corte ao meio.
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CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:
TRUQUES E DICAS:

As leguminosas como o grao-de-bico fazem parte
de uma alimentacdo saudavel. O grao-de-bico
apresenta um baixo valor energético e um
elevado teor em fibra que o tornam uma
excelente opc¢do a incorporar nos lanches. Os
horticolas como a couve roxa e a curgete podem
e devem ser incluidos nos lanches. Estes tornam
os lanches mais ricos em nutrientes, promovem a
saciedade e ajudam a proteger os dentes das
bactérias. No final da refeicdo é sempre
importante lavar os dentes
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Para massa do wrap pode optar por utilizar leite,
agua ou infusdo de limdo para obter um sabor
mais aromatico. A adicdo de especiarias e ervas
aromaticas confere sabor a receita sem que seja
necessario adicionar sal.
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Para saber mais:

“Cartaz Saude Oral e Alimentacao”

http://www.alimentacao saudav el.dgs.pt/activeapp/wp-
content/files mf/1446654350Cartazsa%C3%BAdeoralealimenta%C3%A7 %C3%A30.pdf

“Livro Saude Oral e Alimentacao”

https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2014/10/Livio_Sa%C3%BAde-O ral-e-
Alimenta%C3%A7%C3%A30.pdf

“Saude Oral e Alimenta¢do - Histérias para pintar”

https://nutrimento.pt/noticias/saud e-oral-e-alimentacao-7a-esto ria-e-ilustracao/

“Projeto SOBE”

http://www.sobe.pt/
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