associagdo portuguesa de dictistas

Fruta e vegetais Congelados Enlatados

O Abdbora O Abdbora O logurte liquido magro O Ananas (sem adicdo de aclcar) O Arroz
O Agrido O Alho francés ou meio-gordo O Atum em agua O Arroz integral
O Alface O Alho picado O logurte magro ou O Azeitonas O Bolacha de dgua e sal
O Alho O Base de pizza meio-gordo aromas O Cogumelos O Bolacha tipo “Maria”
O Bananas O Brécolos O logurte magro ou O Ervilhas O Broa de milho
O Batatas O Castanhas meio-gordo natural O Espargos O Corn Flakes
O Beringela O Cebola picada O Leite magro ou meio-gordo O Feijdo branco O Couscous
O Brdcolos O Cenoura “baby” O Manteiga O Feijdo manteiga O Farinha de milho
O Cebola O Coentros O Margarina vegetal O Feijdo preto O Farinha de trigo
O Cenouras O Cogumelos O Ovos O Feijdo vermelho O Lentilhas
O Cogumelos O Couve-flor O Queijo fresco O Feijdo-frade O Massas
O Courgette O Ervilhas O Queijo fundido (20% gordura) O Grao O Massas integrais
O Couve-flor O Esparregado O Queijo tipo flamengo O Milho O Pdo de centeio
O Ervilhas O Espinafres 0O Requeijao O Sardinhas O Pdo de mistura
O Espinafres O Favas O Tofu O Tomate O P&o integral
O Feijdo verde O Feijdo de soja O O Tremocgos O Tostas
O Kiwi O Feijdo verde O O O
O Laranja O Gelado de leite O 0 O
O Limdo O Grelos
O Magas 0 Macedsnia
O Melancia / Meldo O Marisco O Bacalhau / Paloco O Acglcar O Folha de aluminio
O Morangos O Polpa de fruta O Escamudo O café O Guardanapos
O Nabo O Salsa O Lulas O Ché O Papel vegetal
O Pepino 0O Vegetais para sopa O Maruca O Compotas O Pelicula aderente
O Péra O O Pargo / Redfish O Fermento O Sacos de sandwich
O Tomate O O Pescada / Abrétea O Frutos secos O
O O Polvo O Gelatina O
O Robalo / Dourada O Mel O

O Borrego O Salmao O Passas O
0O Alecrim O Coelho O Sardinhas O Sumo 100% O
O Alho em po O Frango / Galinha O Solha / Palmeta O Vinho tinto O
O Azeite O Pato (sem pele) O o =
O Canela O Peru O O O
O Caril O Porco
O Noz-moscada O Granulado de soja *
O Orégdos O Seitan *
O Pimenta em grao O Vaca
O Polpa de tomate (m]
O Salsa / Coentros O
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O rotulo tem como objectivo informar o consumidor, possibilitando, apds analise cuidada, a realizagdo de escolhas esclarecidas e adequadas.

Enfatizando a

Valor energético

Soma da energia fornecida pelas proteinas, glucidos e lipidos
dos produtos alimentares. Um adulto, em média, necessita de
2000 kcal diariamente.

Proteinas

Apresentam funcdo plastica, sendo responsaveis pela
manutencdo e reparagao de células, tecidos e 6rgdos. Carne,
peixe, ovos e leite e seus derivados sdo as principais fontes
deste nutriente.

Glucidos ou hidratos de carbono

Referem-se a todos os tipos de agucares presentes nos
alimentos. Apresentam-se como a principal fonte de energia
para a realiza¢ao das fun¢des do organismo. Os descritos no
rotulo como aglcares apresentam reduzido interesse
nutricional.

, devera prestar especial atengdo aos seguintes aspectos:

Lipidos ou gorduras

Apresentam funcdo energética, além de transportarem
vitaminas lipossolaveis (A,D,E,K). As gorduras saturadas
devem ser consumidas com especial moderagdao, devendo
optar-se por alimentos que contenham menos de 5g de
gordura saturada por 100g.

Fibra alimentar

Tipo de gliucidos nao digerivel, que tem um papel importante
no controlo do apetite e no funcionamento intestinal. Num
adulto, recomenda-se o consumo diario de 20 a 30g de fibra.

Encontra-se no sal (NaCl) ou em outras substancias
adicionadas aos produtos alimentares. Um adulto ndao deve
exceder o consumo médio didrio de 8g de sal (3g de sddio).
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