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« Era uma vez... a histéria do leite

» Mas afinal de onde vem o leite?

» Beneficios do Leite

» Diz-me o que comes, dir—t;—ei a qualidade do leite
» Do prado ao copo 4

* Tipos de leite A R oo

¢ O leite e os seus derivados\

« A importdncia do leite e dos seus derivados
» Mito ou verdade?




Era uma vez... a historia do leite

A histéria do leite e produtos lacteos estd ligada & histéria do homem
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Uma das
mais antigas
Hé& 8.000 anos "sociedades Em Piadena
O consumo de a populagéo da agricolas" no (Cremona) os
leite remonta Mesopotamia Mediterraneo investigadores
a tempos pré- tentou remonta a Idade encontraram um
historicos, domesticar do Bronze (cerca filtro de barro que
concretamente animais que de 6.000 anos data de 3.500
ao Neolitico produziam leite

atrds)

anos




Era uma vez... a historia do leite

A histéria do leite e produtos lacteos estd ligada & histéria do homem

Na gastronomia A sua Ainda no século No século XX,
portuguesq, o incorporagcdo em XIX, em 1884, acontece a

uso do leite em outros pratos surgiu a primeira pasteurizagdo,
sobremesas como de carne, garrafa de que permitiu
parece estar peixe ou legumes leite e logo de aumentar a

associado a
Infanta D. Mariaq,
no século XVI

acontece mais
tarde, no século
XIX

seguida surgiu o
seu distribuidor
matinal

durabilidade do
leite de um modo
seguro




Mas afinal de onde vem o leite?

T8

O leite consumido pelos Os romanos tiveram um papel Atualmente os produtos que
nossos antepassados veio importante na historia do leite, consumimos sdo, normalmente,
predominantemente de cabras, introduzindo o leite de vaca e fabricados através do leite de vacas,

ovelhas e burros aperfeicoando a técnica para cabras e ovelhas

trabalhar os seus derivados,
tendo-as espalhado por todo o seu
império no norte da Itdlia, Gdlia,
Alemanha e Inglaterra



Beneficios do Leite
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VACA

 Rico em proteinas, minerais e
vitaminas, hidratos de carbono e
gorduraq;

» Menos facil de digerir;

» Sabor e aroma menos intensos;

» Preco acessivel.

CABRA

 Rico em proteinas, cdicio e outros
nutrientes;

» Menos caseinag, mais ferro;

 Mais facil de digerir;

» Sabor e aroma mais intensos;

» Prec¢o superior.

OVELHA

» Elevado teor de cdlcio, dobro da
quantidade de gordurq;

» Mais facil de digerir que os
anteriores;

» Sabor e aroma menos intenso que
o leite de cabra;

 Alternativa vidvel e segura a quem
€ intolerante aos tipos de leite
anteriores.



Diz-me o0 que comes,

dir-te-ei a qualidade do leite

_t: A alimentagdo davaca é

] determlnada pelo seu peso,
. idade e pela quantidade de

leite que produz.

. Tudo o que a vaca come

R

influencia a qualidade e
guantidade do leite que vai
produzir.
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A vaca come pasto, feno

e outros vegetais ricos em
energiaq, proteinas, vitaminas e
minerais.
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Animal sauddavel
e higienizado

Testes
laboratoriais

Enchimento
Embalamento

Ordenha

Termizagdo e
Standartiza¢do
do Leite

Lotes aprovados
pelo controlo de
qualidade

Tangue de
refrigeracdo

’

Armazenamento
em silos

\\

Armazém

Camido cisterna
isotérmico

Processamento
térmico UHT

Mercado
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https://youtu.be/1-ah9szROCk
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https://youtu.be/G2qN2Rdd60o
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https://youtu.be/pJICEXB_gJE
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TRATAMENTO TERM

ICO

Pasteurizado Ultrapasteurizado
(Leite do Dia) (UHT)

Submetidos a elevadas temperaturas para
assegurar uma boa conservagdo

-
Aplicada temperatura Aplicada temperatura
menos elevada mais elevada
'Y

Prazo de validade mais Prazo de validade mais
curto (até 14 dias) longo (6m)

Deve ser guardado no Pode ser guord. do &
frigorifico temperatura ambiente




O Leite e os seus derivados
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O Leite e 0os seus derivados
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A importancia do leite e dos seus derivados

E IMPORTANTE CONSUMIR LATICINIOS PORQUE ...

Infancia

« E uma fase de rdpido crescimento

« Verifica-se a formagdo éssea e
dentdria

« Ocorre o desenvolvimento
neurologico onde a satisfagdo das
necessidades de diversas vitaminas e
minerais é imprescindivel

« Aumentam as necessidades de
cailcio, fésforo, zinco, ferro, magnésio,
vitaminas A, B, e, D, dcido fdlico.

- B

Adolescéncia

« E uma fase de crescimento abrupto

« Aumentam as necessidades
nutricionais

+ Se se verificarem caréncias em
proteinas, vitaminas do complexo
B e minerais, como o cdicio,
pode ser comprometido o bom
desenvolvimento neuroldgico, fisico e
hormonal

Idade adulta Idade Sénior

« Verifica-se um pico da massa éssea
aos 30 anos, sendo necessdario
fornecer cdicio e fosforo em
quantidades necessdarias e de forma
continua até esta fase

« Com a menopausa, nas mulheres, hd,
maior perda da massa éssea

« O envelhecimento conduz a alter.
agoes fisiolégicas

« Verifica-se uma diminui,c&o da massa
ossea e da massa muscular

« Aumentam as necessidades de
vitaminas do complexo B, cdlcio, ferro
e zinco

« E fundamental o consumo de
proteinas de alto valor bioldgico
Auxilia o consumo de alimentos de
facil mastigacdo e digestdo



A importancia do leite e dos seus derivados

O QUE E UMA PORCAO DE LACTEOS?
LEITE - 1 Chavena de 250 ml

IOGURTE SOLIDO - 1,5 logurte (200 gr)
IOGURTE LIQUIDO - 1 logurte (200 ml)
QUEIJO - 2 Fatias finas (40 gr)

QUEIJO FRESCO - 1/4 Queijo (50 gr)

| Leite e derivados 2-3
devem constituir 18% porcoes
| da alimentacdo didria didrias




ite gjuda a
ir melhor




VERDADE

ite gjuda a
ir melhor

MITO MITO
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