V

_,A Unive:sidade
Atlantica

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

MEMORIA FINAL DE CURSO

Volume Il

Elaborado por Carla Tomas
Aluno n° 200992055

Orientadores: Professora Doutora Piedade Sande Lemos e Doutora Maria Ana Carvalho

Barcarena
junho de 2013






Indice

Anexo 1 — Declaracédo de horas de estagio profissionalizante I ............cccccevviivviveinenns 1
Anexo 2 — Declaragdo de horas de estagio profissionalizante Il ............cccccvvereiniennnnn. 3
Anexo 3- Check-list de Auditorias Internas CCC........coovviiririieieiee e, 5
Anexo 4 — Tabela de alimentos ricos em fibra ... 9
Anexo 5 — Tabela de alimentos de elevada densidade energética............ccccoveveeverneenee. 25
Anexo 6 — Flayer “Sobremesas de Natal SAUJAVEIS” ..........ccevvereiieniere e 29
Anexo 7 — Ferramenta de Av. Risco nutricional NRS-2002 ...........ccccoecvveeviveieninesnennn 31
Anexo 8 — Flayer “Receitas de pascoa Mais SAUdAVEIS”..........cccvvrvreeveriereresese e 33
Anexo 9 — Alimentos para avaliagdo do conhecimento de Criangas..........ccoocvvevereeereene 35

Anexo 10 — Certificado de participacdo | Simposio de alimentacao e nutricdo 0-18.....41






Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Anexo 1
Universidade
Atlantica
acitod uatlantica, ot &fc Prof. Doutora Ana Rito
CEIDRS
FAX: 351 214 302 573 CoardenagSe de Estdgios e Coordenagio da

Licenclatura em Ciéncias da Mutrigio
Universidade atlintica

Fébrica da Pidlvosa de Barcarena
1730035 Barcarena, Oeiras

DECLARACAD DE HORAS DE ESTAGIO

Tendo em <onta que o planc de estudos do Curso de Lioencitura em Ciéncias da Nutrigio de Uaiersidade Atantica
contempla duas Unidades Curnculares de estigio, designedsmente Estégic Pralissionalzaste | & 0 respactivamenta na 78 2
B cesnpsing;

Trata-se de disciplinas semestrais com uma cargs hordms tofal de 1908 no 7F semestre (106 serranais) @ 300h no B9
semesire (25h semarais), o ndmeno total de faltas nbo pode exceder 10% da cangs hordria total & Estagio. O aluma repeova
i Unidade Curricular sempre gue ultrapassar o nimero de faltas previsto,
Para o3 devidos efsfos w= infarma que

Carla Sofin dos Santos Temas , 200992055

estagiou saba minha Onentscao na Chrica OUF Cascais erm Cascais no penooo ce B de Ounsbno de 2012 a 01 de Fevensiro de
015, rendo otalizado um nf de horasde 1500

[Cidade/Local] , Cascais, 4 de Fevereiro de 2013

O Supervisar da Estigo

.
[Assinakya) -
Frof Fredack Sands Lamos
fhimal

Minin: Este documensn devi ser preanchidn nlce & exclusivamene pelo Orlemador ¢ enviadie em envelope feckado &
Coordenagde da Licenciatura de Cidncins da Nutricho oo digitalisado por email para (aricodiuslamtica. pri)
L,
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Anexo 2

A/c Prof. Doutora Ana Rito
CEIDSS

FAX: 351214302 573 Coordenagdo de Estagios e Coordenacdo da
Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo
Universidade atlantica
Fabrica da Pélvora de Barcarena
2730-036 Barcarena, Oeiras

DECLARAGAO DE HORAS DE ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE
DE CIENCIAS DA NUTRICAO DA UNIVERSIDADE ATLANTICA

Tendo em conta que o plano de estudos de Ciéncias da Nutrigio da Universidade Atlantica contempla duas Unid:

Curriculares de estagio, designadamente Estagio Profissionalizante | e Il respectivamente no 72 e 82 semestre.

Tratam-se de disciplinas semestrais com uma carga horéria total de 150h no 72 semestre (10h semanais) e 300h no
semestre (25h semanais), o nimero total de faltas ndo pode exceder 10% da carga horéria total de Estégio. O aluno repr¢

a Unidade Curricular sempre que ultrapassar o nimero de faltas previsto.

Para os devidos efeitos se informa que a estagiaria Carla Sofia dos Santos Tomas, com o niimero de identificacio da

Universidade Atlantica, 200992055

estagiou sob a minha Orientacdo no Hospital Prof. Doutor Fernando Fonseca e na Clinica CUF Cascais no servico de consult

externas de pediatria, internamento e instalagGes alimentares no periodo de 25 de fevereiro de 2013 a22 de junho de 201

tendo totalizado um n2 de horas de 350h.

Cascais , 27 de junho de 2013

O Orientador Externo/Supervisor do Estagio

(Assinatura)

R pROE SHodC (oS
(Nome)

Nota: Este documento deve ser preenchido Gnica e exclusivamente pelo Orientador/supervisor e entregue ao aluno
para inclusdo no seu Relatorio de Estagio Profissionalizante I e/ou Memoria Final de Curso. Uma copia pode ser
enviada por email nara 7111 t e
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Anexo 3

Relatério Técnico
Higiene e Seguranga Alimentar
Data_ /[ Hora ...}

Aunditor

[ o/nA

| — BOAS PRATICAS E CONTROLD DE PRODUTOD

1. Recepgao de Produtos

1.1 verificagsa da temperatura das produtas refrigeradas
= conmeladas

12 Os produtos neospoionadas [possusm rotulmem
completz

13 verfiaagsa do estada das embaiagens das produtas
reoEpdanadas

1.4 verificegia des propriededes QUEanERTISS 00
produtas recspoonedas

13 Verificagao des condigies de Rigkens N0 transparts
das produtos

1.5 Os produtos refriperadas & congelados S5
armRIeTEGas Nes IR imeditamente

2. Armazenamento 3 temperatura ambiente

2.1 O meneras encontramess cofmectamente embsiadas &
Arrumedas

2.2 05 generas encontram-se devidements identificudas

2.3 Ested sussntes nrodutas O0m CarachErstioes
MArosComcEmEnte aftaradss

3. Armazenamento sob refrigeragio [T +]

3.1 As GypsTRs encontram-se & Thg adequades

32 O produtas encontram-se dendamente dentficados

2.3 Os produtos encontram-se dendasmente ambaladas &
ErnumEdas

3.4 Esta0 sussntes produlas OOm CEreClErEtoEs
MACTOsCopNces Alterades

4, Armazenamento sob congelacao [T - |

4.1 As gunerss encontram-se & TC adequadas

4.7 Os produtas sncontram-se dewidaments identficados

4.3 05 produtas Snoontram-ss dewidaments embalndas &
EUMEdas

5. Preparacao dos alimentos

5.1 Preparscso dos alimentos

311 E efectusda 0 regista de mneatifdesds R10:00

5.2 esoongeiscia

332105 procedimentos de descongeiagio S50 edectusdas
ris condighes adequadas
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05 produtos &m desconzaiacia estio dentifiodas &
rofbulsdos com dats do '.-cadedus:n_:\een_z"a & wslicads
da processa

5.3 DesinfeogSa de wepetais « frutas

321 Esta afiads = instrugEo de trabeiha IT 01-00 refstie
& desindsccEa de wemeteis & futos

532§ cumprids & instrugia de trabaiha IT 01-00

5.4 Prevengsa da contaminsgso oursds

341 Exta afiads = InstrugEo de trabeiha IT 0200 refstie
=0 sestemes de cones

34 F =0 utilirades conractamente O SEtEms 0 CONSS e
s & tabuss de corte

343 Est= musente & possibiidede de ooonrence de
ontamineca oursds

6. Confecc3o dos alimentos

edsctumca 0 contralo de TTF, de condeaEa =
efsctuada 0 respectiva regista

7. Distribuicao das refeicbes

7.1 £ efecturdo 0 contraky das Tof, Ot menutenga das
alimentas

7.2 Austncs de slimentos pereciveis & ToE ambients

B, Dleos e fritura

8.1 E cumprida o prooedimenta de contralka da qualidade
o glen de Sriturs Com respactiva nemista

2.7 £ respeiteds = 07 (RN recomendads pare as dleos

2.3 £ respeiteda o [jp. (AN Ot compastos polmres bz

9, Amostras de refeigoes

5.1 Constam aimastras das redsigdes dos Uitimas 3 diss

5.2 AL mMostras Enooivtram-se devsdemente dentliodes

10, DL e FIFD

1011 Ox produtas sofrem rotagia cornects (FIFD)

102 O= produtos Fl sctao snmapsnsdos mes prooma 4
s2idm

10z A JSEI'lC i de produtos com (DLL wibrspesceds

104 Todos os produtos possuem DU & correctamente
presnchids

11. Copa

111 & boica limps & armazensds devidaments separads
o e suje

Il — HIGIEME DAS INSTALACOES, EQUIPAMENTOS, SUPERFICIES E UTENSILIOS

1. Produtos e Utensilios de limpeza

1.1 Existe Plang o Higiens & o8 registada o seu
cumgrimenta

1.7 Os produtas de highens sstao onmecuments
anmEreTdas & devidemente identificudos

2. Instalagtes

Z.1 Pewimenta

2.2 Ralas de escommenta

L3 Paredes & Tachos
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Z4 Portas

3. Equipament os, Superficies & Utensiios

3.4 Armarios, prateleites & prvetes

3.1 Bunomdas d= trabelho

3.5 Eqmustar

3.4 Fonnas

3.5 Grelhadanes/Chapes

3.5 kacroondas

340 Outras squipsmentas

Tebuss de corte

212 Tebub=iras himpos

Il = HIGIEME PESS0AL

1. Fardamento

1.1 A fanda é{]'«:‘:'{d{ o O S0 SN

1% A fnda encontre-s= lmpe

2. Higiene

2.4 Os colsbaradares sfectusm & lavamem das meas
resulEsnmeEnts

NESDECINGS NSNS

ZIEx ﬂ&l'lCE e dspasitneg de desinfectants & sabaa oom

rako dee ppe

2.3 O iayciTIas Sncontra-ss aquipada com dispensadar &

1.4 Meanisma de fandanamenta o iR em
perisitas condighes

Z3 A5 unfes Encontram-se ourtss, Bmpas & S=m ¥Enne

L5 A derides ou molpes snoontram-se devdasments
prote=idas

1.7 Leilizagia de toucs, barts = Himods sparadas

25 AusEncs gt Objectos pessomis [relggias, ansis,
mrincms...|

IV — RESIDUOS

1. Oz contentores 4o Ino Enoontram-se fechedos &
deidaimeEnte srnumedos

z. & teitm uma eliminegio reguiar dos feas

I Estio susentas odores desszradsyais

4. Bnistem contentones &m nd sufioents, com temps,
pedal & 2o0s descRrTRMElS
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Anexo 4
MNome Valor Energético (kcal) Fibras
(e)
Por Porgao 35g 100g Por Porgdo 35g
100g
Cereais de Pequeno — Almogo e Papas (porgdo 30-45g)
Nestlé

Fiber 1 264 166 313 12,5
Clusters Améndoas 387 176 89 27
Fitness & Fruits 350 183 5.6 2,2
Clusters Chocolate 378 174 6,6 2.0
Multi Cheerios 367 170 6.5 2,0
Nestum multifrutos integral 387 191 6,5 20
Fitness 359 151 6.5 19
Fitness chocolate 34 159 5B 1,7
Fitness Mel & Améndoas 390 117 5.3 16
Chocapic DUO 396 119 5.4 1.6
Cerelac {tradicional) 422 211 3,0 1,5
Cerslac 411 205 2,95 1,45
Mestum Chocolate 384 191 4,5 14
Cini Minis 410 182 4,2 13
Golden Grahams 420 126 4,1 1,2
Canela

Chocapic 392 178 3.5 1.0
Golden Grahams 374 172 3.4 1.0
Nesquik 395 179 3.0 0.9
Cheerios 92 175 3.0 0.9
Cerelac 8 cereais e mel 387 204 3,2 0.8
Cerelac & cereais e iogurte EEL 205 3,2 0.8
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3EE

MNestum mel 192 2.6 0.8
Mestum Bolacha Maria 399 195 2,6 0.8
Crunch 413 184 2,2 0.7
Trio 390 177 1.9 0,6
Cookie Crisp 387 176 1.8 0.6
Nestum Arroz sem Gluten 385 131 1,95 0.6
Estrelitas 409 183 1.4 04
Kellogs
All-Bran chocolate 334 134 27,0 11,0
All-Bran Plus (trigo Integral c/ 397 179 10,0 4,5
farelo)
All-Bran Flakes 356 107 15.0 4,5
All-Bran Fruta e fibra 380 152 9,0 3.5
Spedal K 5enzations Natural 395 178 5.0 2.5
Optivita Frutos Silvestres 375 113 9,0 2.5
Specdal K Maca 388 155 2.5 1.0
Smacks 382 115 4,0 1.0
Spedal K Frutos vermelhos 380 114 3.0 0.9
Special K Chocolate 399 129 4,0 0.9
Spedal K Chocolate e morango 385 116 3.0 0.9
Spedal K Chocolate de leite 400 120 3,0 0,9
Corn Flakes 378 113 3.0 0.9
Spedial K 379 114 2,5 0.8
Special K cf iogurte 388 116 2.5 0.8
Crunchy Mut Milhe cf Mel/f 402 121 2.5 0.8
Amendoim
Krispies (armmoz com chocolate) 387 115 2,0 0.6
Frosties 375 113 2,0 0.6
Krispies (amoz) 384 115 1,0 03

10
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[Fopsicime | 383 | 15 | 1o 03
Nacional
+ Fibra 396 178 11,1 3.3
+Bio 424 186 7.0 2.1
Chooo Max 384 159 4,8 1.6
Corn Flakes 369 170 3.5 11
+Linha 390 176 3.7 1.1
Starz 386 159 3.0 1.0
Powerz 3495 118 2,8 (1]
Corn Flakes Zerp 374 171 2.8 0.8
Quad'z 373 152 -
Continente
Fibra Flakes (Equilibric) 368 110 15,0 45
Fibra Flakes ¢/ chocolate 354 1oe 12,5 3.8
Triplo Chocolate 462 185 5.0 2,0
Cereais Maca Canela 444 178 4,7 1,9
Trigo ¢ chocolate (infantil) 78 113 6,0 1.8
Trigo ¢f chooolate marca “E” 388 116 55 1,7
Cranties Chocolate negro 391 118 5.0 1,5
Special Silhueta Frutos 378 114 4,0 1,2
Vermelheos [Equilibric)
Quadrades de me 376 113 3,9 1,2
Crokers ¢f recheio 447 134 4,0 1.2
Bolas ¢f chocolate (infantil) 407 122 3.6 1,1
Flooos de Milho 376 113 3.5 1.1
Corn Flakes 369 111 3,5 1.1
Special Silhueta Chocolate 404 121 3.5 1.1
{Equilibrio)
Arroz tufado cf chocolate 398 120 3.0 09
{infantil )
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380

Corn Flakes chocolate 114 3,0 0.9
Corn Flakes marca “E” 373 112 3,1 0.9
Special Silhueta (Equilibric) 379 114 3,1 0.9
Estrelas de mel {infantil) g8 116 2.8 0.8
Corn Flakes com me 378 114 2,0 0.8
Bolas cf mel marca “E” 383 115 21 0.6
Weetabix
Chocoolate 367 165 10,5 4,7
Original {trigo integral) 358 134 10,0 3.8
Quaker
Cruesli Chocolate 475 273 7.0 3.2
Cruesli 4 Frutos secos A4R0 275 7.0 3.2
Cruesli Frutas 455 264 6,5 2.9
lordans
Special Muesli 36T 213 84 3.8
Country Crisp Frutos Bosgue 352 251 7.7 3.5
Country Crisp Frutos Secos 480 263 7.0 3.2
Barras de Cereais (porcdo 20g)

Barra de cereais com chocolate 167 34 8,0 1.6
Barra de cereais com fibra e maca 174 35 6,0 1,2
Bamra de cereais Light com frutos 59 12 4,7 1.0
do bosque

Barmra de cereais com mMorango 102 21 4,5 0,9
Barra de cereais Light com 92 19 0,9 0,2
Morango

Barmra de cereais Light Muesli [3:] 14 0,9 0,2
Barra de cereais com frutos secos 109 22 0,7 0,2
Barmra de cereais Light com a5 17 0,3 0,1

chocolate

12
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Nome Valor Energético Fibras Fibras
(keal) (e) (g)
100g de alimento edivel
100g de alimento edivel
Horticolas Por porgio [cru) 180g

Alcachofra 41 5.0 9.0
Espamregado de espinafres a0 4,9 8.8
{refrigerado)
Couve-de-bruxelas 42 3.8 6.8
Espamregado de grelos Fr 3,8 6.8
{congelado)
Couve-roxa 23 3,3 5.9
Couve-galega 25 3,1 5.6
Couve-lombarda 19 31 5.6
Agrido 23 3,0 5.4
Salteado de vegetais 34 3,0 5.4
Salsa 14 29 5.2
Beterraba 18 2,6 4,7
Cenoura 19 2.6 4,7
Grelos de couve ou nabo 23 2.6 4,7
Espinafres frescos 22 2.6 4,7
Brocolos frescos 27 2,6 4,7
Berimgela 16 2,5 4.5
Bolinhas de espinafres 189 2,5 4,5
{pre-frito e congelado)
Alho francés 21 24 43
Couve branca 22 24 4,3
Couve-portuguesa 26 2.4 4.3
Puré de brocolos 39 2.4 4,3
Candnigos 21 23 4,2

13
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S

[R——

Cogumelos 14 2,3 4,2
Vegetais frescos 25 2,3 4,2
\egetais a vapor 44 2,1 3.8
{congelado)

Aipo 11 20 3.6
Pepino 17 2,0 3.6
Pimento 22 2.0 3.6
Rucula 20 2,0 3.6
Grelos frescos 11 2.0 3.6
Agrido de dgua 16 19 3.4
Couve-flor L] 1.9 3.4
Espargos 18 1,5 2.7
Esparregado de espinafres B2 1.5 27
{congelado)

Alface 12 13 1.8
Cebola 17 1.3 1.8
Tomate 19 1,3 1.8
Courgette 17 1.0 1.8
Chuchu 19 1.0 1.8
Acelga 15 0.9 1.6
Abobora 9 0.7 13
Chicaria 11 0,7 1.3
MNabo 16 0.7 13
Rucula selvagem 8 0,6 1,1

Frutos Por por¢ao 160g

Abacate 108 3.0 41,8
Manga 52 2.9 4.6
Rom3 50 2.8 4,6
Figo T0 24 3.8

14
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Em azeite

Papaia 39 2,3 3.7
Morangos 29 2,0 3.2
Péssego 38 2,0 3,2
Mectarina 43 2,0 3,2
Kiwi 53 1,9 3,1
Damasco 43 1,8 3,0
Péra 41 1.8 3,0
Ameixa 36 1,8 3,0
Laranja a2 1.4 2.2
Maga [com casca) 57 1,2 1.9
Uvas 75 0,9 14
Frutos secos desidratado Por porgao 30g
Damasco seco 1586 13,0 5.7
Ameixa seca 158 15,6 4,7
Figo seco 241 11,0 33
Passas de wva 2B89 6,1 1,8
Frutos secos oleaginosos Por porgao 30g
Améndoas 620 12,0 3,6
Amendoins SEE 88 2,6
Pistdcios 600 84 2.5
Avelds 676 6,0 1.8
Castanha 185 6,0 1,8
MNozes GEE 5,2 1,6
Pinhdes 620 2,0 0,6
Tubérculos Por porcdo 125g
Batatas pacote light 458 6,1 7.6
Batatas as rodelas fritas 505 5,2 6,5

15
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Batatas de pacote “ao 415 4,9 6,1
forno”™
Batatas as rodelas fritas 541 4.4 55
em dleo
Batata Doce 125 2.3 2,9
Batata B9 1.6 2.0
Batata “patha” frita em 554
dleo
Leguminosas Secas Por porgao 80g
Feijao 104 3,5 2.8
Lentilhas 108 3,2 2.6
Grao 120 2,9 1.3
Leguminosas Frescas Por porgao 80g
Ervilhas B3 1.7 1.4
Favas b1 1.5 1,2

16
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MNome Valor Energético Fibras Fibras
(keal) (g) (g)
1iig de alimento edivel
100g de alimento adivel
Produtos de Padaria Por porgio 50g

Pdo de Leite integral 355 15,0 .5
{embalado]
Tosta de trige integral 369 11,0 5.5
Pdo Alem3o - Tipo 198 11,0 5,5
Pumpernickel!
Pio “Preto™ 260 10,5 5.3
Trige — Farinha escura 221 7.4 3.7
Pio de Centeio integral 220 7.1 3.6
Tipo Prokorn 250 6,5 3.3
Pio integral 263 5.9 3,0
Centeio — Farinha de 12 263 5.8 2,9
Pio de Cereais ¢f W3 238 51 2.6
Tosta 9 cereais 400 4,5 2,3
Tipo Vikorn 238 4.4 2,2
Tosta de trigo 366 4,4 2,2
Pio de Mistura — trigo + 267 4,3 2,2
centeio
Tosta de trige extrafina 398 41,1 21
Croutons 480 4,0 2,0
Pdo trigo - Carcaca de 22 246 3,8 1,3
Pao de Milho 185 3.7 1.9
Fao de Forma 283 3.5 1.8
Pao do Coragao 248 2,8 14
Fao de Leite 247 2,5 1.3
Trigo — Farinha correntes 289 0.5 0.3

17
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P3o trigo - Carcaga de 12 269 0.5 0,3
Bolachas Porgao 35g
Bifidus e fibra 434 23,9 8,4
Tipo Maria Integra 413 9,5 3.3
Fibras com chocolate 450 8,0 2,8
Biscoitos integrais 463 8.0 2B
Digestiva com 5oja 459 41 1.4
Digestivas 466 4,1 1.4
Aveia 462 3.8 1.3
Tipo Maria Integral 5oja 431 3.4 1,2
Torrada 414 3.4 1,2
Digestiva Chocolate de leite 473 3.0 1.1
Agua e 5al [4g) 350 2,5 0,88
Biscoitos de chocolate 460 2,3 0,81
Bolacha dz milho 366 1,83 0,64
Tipo Maria 439 1.8 0,64
Palitos de g reine 379 1.8 0,64
Linguas de Gato 77 1,8 0,64
Limao 383 1.8 0,64
Manteiga 212 1.3 046
Waffer Baunilha 533 11 0,39
Tipo “Belga™ 478 11 0,39
Argolas 453 11 0,39
Bolacha de Arroz & milho 375 1.0 0,35
“Cream cracker” 464 - -
Produtos de pastelaria
Pastel de Mata 299 4,6

18
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Croissant (embalado)

390

4,5
Pastel de feijao 320 3,5
Bola de Berlim 5/ creme 399 3,0
Madalena (embalada) 403 2,9
Donut 413 2,9
Croissant 416 2,6
Donut de chocolate 464 2,6
Bolo de Arroz 404 1.0
Queque 407 1.0

Arroz Por porgdo 110g
Arroz venere 347 4,0 4,4
Arroz integral 344 3,2 3.5
Arroz selvagem 369 2B 3.1
Arroz branco caroling 350 2,2 2.4
Arroz branco agulha 356 2,2 2,4
Arroz vaporizado 363 2,0 2,2
Arroz aromatizade Thai 336 1,5 1,7
Massa Seca Por porgdo 110g

Esparguete c/extrafibra 318 11,0 121
Esparguete integral 334 8.0 a8
FPenne & vegetais 351 6,3 6,9
Esparguete tricolor 334 5,0 5.5
Espirais de quinoa 347 5.0 5.5
Lingwini com pesto 346 4,2 4,6
Esparguete tradicional 347 3.6 4,0
Fusilli 347 3.6 4,0
Esparguete c/tinta de 343 3,2 3,5

choco

19



Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Tipo Lasanha 361 31 3.5
Massa com ovo 365 3.0 3.3
Massa Fresca Por porgdo 110g
Massa fresca com ovo e 4 269 4.8 5.3
cereais
Tagliotelle com ovo 283 1.9 21

20
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MNome Fibras
Valor Energético (kcal) (e)
Porgao 200g 100g Porgao 200g
100g
logurtes
Danone

Activia Bifidus Pedagos Frutos do 105 210 2,0 4,0
Bosque

Activia 0% Cereais B4 128 1.8 3.6
Corpos Danone Pedagos Morango 48 96 1.6 3,2
Corpos Danone Pedacos Pessego 50 100 1.6 3.2
Maracuja

Corpos Danone Pedagos Frutos 48 96 1.5 3.0
Silvestres

Activia 0% liquido Ananas 1 70 1.4 2.8
Activia 0% liquido Cereais E L 70 14 2.8
Danoninho Morango 110 20 1.4 2.8
Activia Bifidus Pedagos Muesli 113 226 1.3 2.6
Danoninho quuido Polpa de fruta 84 168 1,3 2.6
Morango

Corpos Danone liguide Morango 35 70 11 2,2
Corpos Danone liguide Ananas 36 72 1,1 2,2
Activia 0% Kiwi Cereais 63 126 1.0 2,0
Activia Bifidus Pedagos Cereais 110 220 0,9 1.8
Activia ligquido Morango e cereais 72 144 0.8 1.6
Danacol Origina 44 a8 0,8 1.6
Danacol Morango 45 90 0.8 1.6
Danacol Frutos Exdticos 45 90 o8 1.6
Activia quu'ld o Ameixa 70 140 0,7 14
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Activia liguido Cereais 73 146 0,7 14
Activia liguido Kiwi 71 142 0,7 14
Activia liquido Morango 69 138 0,7 14
Activia liquido Multipack Cereais 73 146 0,7 14
Activia Break Cereais & Ameixas 114 228 0.7 14
Activia Break Cereais & Morangos 111 222 0,7 14
Activia 0% Ameixa 56 112 0.6 1,2
Activia Bifidus Pedagos Aveia/Moz 118 236 0,6 1.2
Activia Smoothie Manga 94 138 0.6 1,2
Activia Smoothie Morango 94 138 0,6 1.2
Danacol Aninas 45 0 0.6 1.2
Activia Smoothie Anands 93 186 0,5 10
Activia 0% Morango Kiwi 52 104 0,4 0.8
Activia Bifidus Pedagos Morango 110 220 0,2 04
Activia Bifidus Pedagos Pessego 96 192 0,2 04
Activia 0% Ananas 53 106 o1 0,2
Mimosa

Magro salido Frutos Silvestres e 44 1.4 2.8
cereais

Bifidus Morango 34 1.1 2.2
Bifidus Péssego & Maracuja 34 68 1,1 2,2
Magro liquide Morango e cereais 36 72 1.1 2.2
Magro liquido Ananas, laranja e 36 72 1,1 2.2
cereais

Salido pedagos de Morango e 29 178 0,4 0.8
cereais

Nestlé

Batido de cersais Fitness 72 144 0,21 0,42
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Nesguik cereais 118 236 0,2 04
Liquido magro ceresis & morango 6B 136 0,07 0,14
Fitness
Liquido magro Frutos tropicais 69 138 0,04 0,08
Fitness

Continente
Bifidus Cereais 107 214 1.6 3.2
lzgurte liguido magro morangos 32 64 1,0 2,0
cereais [equilibric)
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Anexo 5

Alimento/ bebida

Valor energetico -
Kcal

(100 g ou 100 ml)

Colher de sopa
Kcal

(10 gou 10 ml)

Azeite (4 marcas) 900 90
Oleo alimentar 896 90
Banha de porco 896 90
Manteiga sem sal 750 75
Manteiga com sal 739 74
Creme vegetal culinario 677 68
Maionese caseira, com ovo e azeite 657 66
Creme vegetal para barrar 651 65
Molho de carne assada com azeite e 586 59
margarina

Creme para barrar de cacau de avelas 539 54
(média de 8 marcas)

Molho de carne assada com margarina 513 51
Chocolate em p6 para culinaria 452 45
P6 achocolatado com elevado teor de 426 43
gordura

Mousse de chocolate de leite (Alsa®) 420 42
Cerelac® (tradicional) 422 42
Pudim instantaneo em p6 410 41
Nestum® Bolacha Maria 399 40
P6 achocolatado com baixo teor de gordura 390 39
Acucar branco 391 39
Cerelac® 8 cereais e mel 387 39
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Cerelac® 8 cereais e iogurte 389 39
Nestum® mel 388 39
Nestum® Arroz (sem Gluten) 385 39
Molho bife frito com manteiga 378 38
Acucar amarelo 384 38
Gelatina desidratada, p6 ou folha 349 35
Nata cremosa (Mimosa®) 336 34
Cacau em pé 335 34
Maionese Hellmann's® 333 33
Leite condensado (Mimosa®) 318 32
Mel 309 31
Chantilly (Mimosa®) 302 30
Nata fresca (Mimosa®) 289 29
Marmelada 271 27
Geleia (Casca de laranja) 262 26
Doce de cereja 246 25
Doce de ginja 247 25
Molho Branco com margarina 244 24
Molho verde 242 24
Doce de framboesa 226 23
Doce de morango 228 23
Molho nata para carne (Mimosa®) 218 22
Molho nata para bacalhau (Mimosa®) 218 22
Chantilly light (Mimosa®) 220 22
Doce de damasco 219 22
Doce de maga 223 22
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Doce de péssego 197 20
logurte grego natural agucarado 154 15
(Danone®)

logurte grego pedagos morango (Danone®) 146 15
logurte grego pedagos péssego (Danone®) 152 15
logurte grego pedacos laranja, limé&o e 152 15
tangerina (Danone®)

Suplemento energético Resource Infantil 150 15
(Nestlé®)

Molho Béchamel com margarina 139 14
Molho de tomate (ketchup) 133 13
Pudim flan (Boca doce®) 127 13
Pudim de ananas (Boca doce®) 132 13
Pudim de baunilha (Boca doce®) 132 13
Pudim de caramelo (Boca doce®) 131 13
Nata ligeira (Mimosa®) 117 12
Puré de batata 112 11
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ALETRIA

Ingredientes (para 4 pessoos)
100z de Aletria

4dl de Leits Magro

75g de Aglcar

2Gemas

Casca de lim3o

Canela

Preporogéo

Coza 3 aletria em dgua durante 5
minutos = depois escorra-a.

Leve o leite magro 3o lume
juntaments com casca de limio,
aglcar € 3 aletria e deixe cozer.
Depois g3 aletria estar cozida, e fora
do lume, misture 3s gemas
previaments batidas.

Leve 3 mistura novamente 30 lume
para que as gemas cozam
ligeiramente.

Sirva a aletria polvilhada com canela.

S e
| Composigdo Nutricional (por prato) \
: Calorias: 88 kcal |
) Higratos de Carbono: 4,0g !
| Proteinas: 5,5 |
! Gordura: 3,09 |
\

FUDIM DE NMATAL

Ingredientes (10 pessoos)
5 Gemas

7 Claras deovos

450 g de doce de chila
4502 de dooe de abobora
75 g de Améndoa ralada
1 Rodela de limdo

Preparogéo

Leve 30 lume o aglcar com um copo de
dgua [cerca de 2dl) = a rodela de limo e
deixar ferver até a calda ficar em ponto de
cor pérola.

Retire do lume e espere gue arrefega um
pouco. Junte os dooes de chila e de
abobora, 3 améndoa, asgemaseacaldade
aglear, 3 qual se retira a casea de limdo.
Bats a3z claras em castelo & junte a0
preparado, lentaments.

Unte uma forma redonda com fundo
forrado com papel vegetsl, = deit= o
preparado. Leve a cozer em fomo brando.
Dezenforme gquando o preparado amefecsr.

| Compeaigie Nutricional {por prate) |
| Calorize: 313 keal |
| Hidratoa de Carbsono: 5267 i
| Protsinas: 639 |
| Gordura: 9,69 |

Anexo 6

FELIZNATAL
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ERDAS D'E MATAL

Ingredientes (40

750z de Farinha de trigo |
750g de Farinha integral
500z de Farinha de milho
1,5dl de Mel
2,5dl de Azeite
2,5l de Agua
2508 de Canela

500g de Erva-dooe
350g de Aclicar

75z de Améndoas torradas
75g de Pinhbes

2007 de Nozes

Zalg.b.

Ovos para pincelar

Preporogio

Leve 3 ferver num tachoa agus, cazsie e 0
mel até fazer uma espuma loira.

Junts 3 canela & 3 erva-docs e deixe ferver
mais 15 minutos.

Peneire 3z farinhasz com o =3l num alzuidar
= e=calde com o preparado anterior,
amassando como 0 pao.

Diepoiz de bem amaszado junts 35 noTes,
améndoas & pinhdes & misture bem.,
Cologue as broas numa forma e pincele
COM ovo. Leve 3 cozer em forno bem
‘guents em tabuleiros untados com azeite.

CompoeigEe Nutriclenal {por broa) |
Calorias: 354 keal ]
Hidratos de Carbono: 51.1g i
Proteinas: 7.0 |
Gordura: 13,2 |

clinicacuf

cascais

Sobremesas de Natal

Saudaveis

A pensar na sua saude

RAEANADAS

mgfer&ntes ”

1 Pdocacete 1dl de dgua

3dl de Leite magro N
e agbcar 50z de Agicar

2 Clvusg 1 Pau de cansla
agbcar 1 calice de Vinho do

- Porto
Azeite para untar

FPreporogto

Wlisture o leits magro = 0 aglcar. Bata
ligeiraments o ovo e a clara. Corte o pio em
fatias com cerca 1,5cm = passe cads fata de
pdo no leite & em seguida no ovo batido.
Barre a forma com o azeite e 3 farinha.
Leve ao forno bem guents, pré-aguecido a
280=C, diminuindo a temperatura para
1E02C, por aproximadaments 20 minubos.
Wire as rabanadazna metade do tempo,
para dourarem nos dois lados.

Coldo

Leve 3o lume 3 ferver 3dgua, osumode
laranja, o Winho do Porto & o agicar, Junts o
pau de canels & deixs ferver durants 15
minutos.

Deixe arrefecer, junts oz pinhdes & cubra
=zobre as rabanadas.

Compoelgic Nutricional {por rabanada) |
Calorias: 174 keal i
Hidrates de Carbona: 54.7g |
Proteinas: 5.50 !
Gordura: 2,49 H
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Anexo 7

AL

] M2 de Quarto
JOSE DE MELLO- SAUDE
RASTREIO NUTRICIOMNAL
RASTREID IMICIAL SV MAD
1 IMC <205
2 | O cliente perdeu peso nos dltimos 3 meses?
3 | O cliente reduziu a sua ingestdo alimentar na ultima semana?
4 | O diente esta severamente doente? (ex. Internado UCI)

5IM — 3 a resposta for sim a qualquer quest3o anterior, preencher o
NAO-Sea resposta for ndc a todas as questoes, repetir rastreio semanalmente, salvo qualguer
intercorréncia (ex. Cirurgia major...).

rastreio final.

Fonte: ESPEN guidelines for nutritional screening 2002

RASTREIO FINAL

Estado Mutricional Severidade da doenca
Ausente Bom Estado Nutricional Ausente Mecessidades nutricionais
Score 0 Score 0 aumentadas
MNaormal Perda de peso > 5% nos altimos | Normal Fractura da anca, doentes
Score 1 3 meses ou ingestdo alimentar Score 1 cranicos, em particular com

entre 50 a 75% das necessidades complicagdes como cirrose,

na semana anterior DPCO, hemodialise, diabetes,

foro oncolagico

Moderado | Perda de peso = 5% nos dltimos | Moderado | Cirurgia abdominal major, AVC,
Score 2 2 meses ou IMC entre 185 e Score 2 pneumonia severa, patologia

20,5+ mau estado geral ou hematologica maligna

ingestdo alimentar entre 25 a

60% do habitual na semana

anterior
SEVErD Perda de peso > 5% no dltimo SEVero Traumatismo cranic-encefalico,
Score 3 més (> 15% nos dltimos 3 score 3 transplante de medula, doentes

meses) ou IMC < 18,5 + mau criticos (APACHE > 10)

estado geral ou ingestdo

alimentar < 25% das

necessidades na semana

anterior
Score: + Score: =Score total
|dade Score tota

ajustado 3
idade

Score 2 3: O cliente esta em risce nutricional, € iniciade plane nutricional

Score < 3: Reavaliagdo semanal do diente. Se houver plano de intervengdo cirdrgica devera ser
considerado 1 plano nutricienal preventivo
Se idade 2 70 acrescentar 1 ponto

Fonte: ESPEN guidelines for nutntional screening 2002
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Anexo 8

clinicacuf

cascais

125g de aglicar mascavado

1 chavena de cha de creme vegetal para cozinha

1 chivena de chi de mel &

Desejamos a0s NOSsos

N chi e 1/4 de farinh

1 colher de sopa de erva-doce

. s
clientes uma Pascoa
1 colher de sopa de gengibre ralado
- -
e ey cheia de Satde
2 colheres de sopa de 3zuz quents
1 colher de sopa de vinagre branco
1 chavena de cha de agicar
confecgio
Pré-aguega o forno {1502C). Unte um tabuleiro
vegetal. agt
o creme vegetal e 0 mel num tacho. Leve aferver
em lume médio, mexendo constantemente. Retire
do lume. Deixe arrefecer durante 10 minutos.
Adicione a farinha, o gengibre, 3 erva-doce eo sal.
IMisture bem. Junte 0 vinagre £ 0 0v0 3 misturade
massa. Mexa bem. Forme bofinhas de S cm com a
mistura. Passe as bolas pelo aglicar. Cologue as
‘bolachas nos tabuleiros preparados dexando um.
espago de 2,5 cm entre cada uma. Cozadurants 15

minutos até os 'ados ficarem figeiramente
dourados.

Reduziu-se 431,2Kcal, em relogdo a receita
original.

Cabrito assado i
Ingredientes (para 6 pessoas) \$
kg de cabrito

1kg de batatas

5002 de cebofinhas

1 cabega de atho

2 colher (sopa) de azeite

1 colher [sopa) de mel

2 dl de espumante

colorau

2 folhas de louro

=3l e pimenta

Confectio

Num 2imofariz pise os alhos. Corte 3 cebola 305

pedacinhos. Adicone o colorau, as folhas de loura,
oazeite e 1 dl d bril

estes ing: todes mi deiveo fiar

num kocal i 1 dia. No dia

«coleque o cabrito numa assadeira, acrescente o
leve ao fi b

Durante 3 assadurs nio se esguega de virar
guantas vezes achar necessarias o cabrito.
Sirva o cabrito acompanhado de batatinhas
salteadas em azeite.

2879 kcol.

Clinica CUF Cascals

Realizado por Carla Tomas

oks Associacan
utricionistas

Broas de Milho com pinhdes
Ingredientes

500g de farinha de milho

50g de farinha de trigo

1,5 dl de mel

14l de azeite

100 g de aglicar

1 cother de sopa de erva-docs

1 pitada de saliodado

100g de mazsz de pio

1 cother de zopa de canela
B0g de pinhdes

confecgo

De véspers peneiram-se asfarinhazde miho = de

trigo para um alguidar. A parte, num recipiente

mel, o 3zeite, o aglicar, 3 ena-doce 253l & leva-se
aferver. Deita-s esta mistura imediatamente
sobre as farinhas e mistura-se tudo com uma
colher de pau. Adidionam-ze depois 3 masza de
pda, 3 canelz & os pinhdes. Amassa-se tudo muite
bem, abafa-ze com um cobertor & deina-se levedar
em local temperado (guente mas ndo no forna)
e um dia para o outro.

Mo dia seguinte, dic-se umas voltas imaz= &
tendem-z2 35 broas do formato tradicional, isto &,
ovais, g dispd 3 o
azeite. Levam-ze 3 cozer em forno bem guents

[200=C). Massa caseia - Para fazerem cass, utiee
100g de farinha de trigo, 20g de fermento de
padeiro.

Reduziv-se um total de 755, 6K col

|
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
I
i
gue possa i 30 lume, deitam-ze 2 dl de 3gus, o |
i
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'
'

Mexidos com ovos e améndoas

200 g de agicar

125 g de améndoas peladas

100 g de uvas pasza

1 pau de canela

1 colher de chi de creme

wegetal para barrar

1 célice de vinho do Porto

100z de pdo mistura

Leite Magro

& gemas

confeccio

Leva-z2 0 aglcar a0 lume com 2 dl de dgua 3 ferver
até fazer ponto de pérolz fraco. Rala-sea améndos
[devendo ficar grossz). Adiciona-se 3 améndoz 3
caldz, 33 paszas, o pau o =
20 Porto. Delxa-se engrossar. Entretanto, esxcalda
se 0 pdo integral (54 o miclo) com um pouco de
leite magro a ferver. Oleite & apenas o sufidents

para embeber o po. Desfaz-se o plo o methor
possivel [com a varinha), excalda-ze como

prep anterior 2 ley
ferver. Depois de bem cozido, reti lor,
deia-ze arrefecer um pouco e adicdonamseas

desfeitas. Levase [ o

para levantar fervura. Serve-se emtravessas,
devenda ficar ralo & fino, sendo 35 vezes preciso
juntar mais calds fraca de aglcar, que serd feira 3
parte.

Co a
1253kcol.
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Anexo 9
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Anexo 10

CERTIFICADO SAN 0-18

Alimentagao e Nutrigao
dos 0 aos 18

Certifica-se que
Carla Sofia Tomas
colaborou na organizacio do I Simpdsio sobre Nutri¢do e

Alimentagdo dos 0 aos 18 que decorreu no dia 1 de Margo de 2013, no
Editicio Egas Moniz da Faculdade de Medicina de Lisboa

A Presidente

i Cluediad,

Prof. Doutora Maria do Céu Machado
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