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Ebook ABC do Snacking

O momento de “snacking”
€ o lanche feito no intervalo
das refeicdes principais e
varia bastante no plano do
tempo e do espaco fisico.
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ABC do snacking

O momento de “snacking” & o lanche
feito no intervalo das refeicoes principais
e varia bastante no plano do tempo

e do espaco fisico. Hd um aumento

da preocupacdo com a sadde e,
COoMo consequéncia, uma maior
procura por produtos de conveniéncia,
nutritivos, acessiveis, capazes de

serem consumidos de forma rapida

e preferencialmente que consigam
desfrutar deles enquanto frabalham'.

As refeicoes intermédias, ou “snackings”,
sdo uma boa forma de evitar um
consumo excessivo de calorias nas
refeicoes principais, adjudando a manter
um peso sauddavel. Apesar de na
maioria das pessoas que trabalham
sentadas, a energia do almo¢o ndo

ter sido consumida até meio da tarde,
o esvaziamento gdstrico provoca a
sensacdo de fome. Por esse motivo,
devemos consumir alimentos leves.

Os snacks surgem como uma solugdo
para responder ds necessidades dos
consumidores que procuram opgoes
cada vez mais sauddveis de snacks
com uma composicdo nutricionalmente
equilibradaq, privilegiando a fruta como
ingrediente.
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Um snack de qualidade deve ser
constituido por alimentos simples,
sauddveis e pouco processados. As
proteinas e as fibras sdo essenciais
para garantir a saciedade e deve
conter ainda boas fontes de gorduraq,
como sementes ou frutos secos. Ja

os hidratos de carbono devem ter
origem, maioritariamente, de legumes
e fruta.

Atualmente estd disponivel a gama
Compal Essencial Doses de Frutaq,
com seis sabores diferentes (frutos
vermelhos, manga, magad, péssego,
pera e laranja); o Compal Essencial
formato Saquetas, para um consumo
on the go e o Compal Essencial Kids,
mais direcionado para criancas.



https://www.instagram.com/mafaldaralmeida

ABC do Snacking | Compal Essencial

A Organizacdo Mundial de Saude,
recomenda o consumo de 400g de
frutas, hortalicas e legumes, frescos,
diariamente. Sendo que estes deverdo
ser englobados numa alimentagcdo
pobre em acgucar, sal e gordura, de
forma a melhorar o estado de saude
e prevenir o risco de doencas ndo
transmissiveis. As frutas e hortalicas sdo
uma importante componente para
uma alimentacdo sauddvel e seu
consumo em quantidade adequada
pode reduzir o risco de doencas
cardiovasculares e alguns tipos de
cancro? .

400g

Recomendado pela OMS

O&K-6-0

1 Macga 1Banana 1 Laranja 1 Pera
pequenq média média Pequena
90g 90g 130g 130g

_’. \
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As frutas sdo alimentos interessantes,
pois sdo fontes de micronutrientes,
fibras e de outros componentes com
propriedades funcionais. Além disso,
sdo alimentos de baixa densidade
energéticaq, isto &, com poucas
calorias em relacdo ao volume da
alimenta¢cdo consumida, o que
favorece a manutencdo do peso
corporal sauddvel®.

Pessoas que comem mais frutas

e vegetais tém melhor saldde
cardiovascular, e maior longevidade
do que pessoas que comem menos®4.

Também ha evidéncias de que as
pessoas que comem mais frutas e
vegetais tém melhor salde mental e

0 seu consumo esta correlacionado a
varios resultados psicolégicos, incluindo
uma menor incidéncia de depressdo

e ansiedade, maior felicidade, maior
satisfacdo com a vida*s.

A fruta é extremamente rica em
vitaminas hidrossollveis, apesar

de algumas frutas também
apresentarem, na sua constituicdo,
outras vitaminas, como a A e a E. Os
micronutrientes, sGo extremamente
importantes para a regulacdo do
organismo®.

Os fitoquimicos sdo compostos
biologicamente ativos e presentes
naturalmente nos alimentos de
origem vegetal (fruta, horticolas,
cereais e sementes) e que exercem
um efeito benéfico na saude.

Os fitoquimicos encontram-se
agrupados em classes, de acordo
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com a sua atividade: antioxidante,
vasodilatora, anti-inflamatéria e
antibacteriana. Os fitoquimicos

sdo responsdveis pela presenca

de determinadas carateristicas
organoléticas (por exemplo, a cor e
o sabor) e por atribuir as diferentes
cores d fruta. Existem 5 grupos
principais de acordo com a respetiva
cor: vermelha, amarela/laranja,

roxa, verde e branca. E importante
garantir, diariamente, o consumo de
fruta e horticolas de cores diferentes,
de modo a variar o aporte dos vAarios
compostos fornecidos por cada um
dos grupos’.

As frutas da cor vermelha contém
fitoquimicos como o licopeno, o acido
elagico e os flavonoides que contribuem
para a presenca da cor vermelha na
fruta, associando-se, por exemplo, &
preven¢do de cancro da préstata,
cancro do trato urindrio, redu¢do do risco
de doenca cardiovascular, protecdo das
células contra radicais livres e melhoria
da meméria. Exemplos: morango,
framboesa, groselha, melancia e romas.

(.MM,. “
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As frutas de cor laranja ou amarela
sdo ricas em carotenoides. Estes
compostos sdio responsdveis por
estes pigmentos e tém um papel
fundamental na prevengdo de
doencas oftalmoldgicas. Neste grupo, '
€ também habitual a presenca de
fitoquimicos como os terpenos que
sAo importantes nos mecanismos

de desintoxicacdo hepdtica e os
flavonoides que inibe possivelmente
a agregacdo plaquetdria. Assim,

a fruta deste grupo apresenta
beneficios para a satude visual, para
o sistema imunitdrio e para a sadde
cardiovascular. Exemplos: manga,
papaia, meldo, anands, laranja, pera,
limdo e péssego®.

Quando a fruta apresenta a cor
roxa, esta coloracdo é-lhe conferida
pelas antocianinas e flavonoides,
sendo maior a intensidade da cor
conforme a concentracdo destes
compostos. As antocianinas sGo
essenciais na protecdo dos danos
oxidativos das células, atuando

na prevencdo do processo que
origina tanto o cancro como a
mutacdo do cédigo genético. Pela
presenca de resveratrol, estas frutas
sdo Uteis na melhoria de problemas
cardiovasculares e 0 seu consumo
encontra-se relacionado com a
melhoria da memaéria. Exemplos:
amoras, mirtilos, uvas tintas, figos e
ameixas?.
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Sobre as frutas de cor verde, esta
pigmentacdo acontece devido &
presenca de clorofila. Este grupo
confere beneficios como a redu¢do
do risco de cataratas devido &
presenca de luteina e zeaxanting,
pertencentes ao grupo dos

carotenoides. Exemplos: abacate, kiwi, 8

uva verde e macga verde’.
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A fruta de cor branca, é resultado da
presenca de antoxantinas. As frutas
deste grupo podem ajudar a reduzir
0 risco de cancro do estdbmago e

de doenca cardiovascular, mais
propriamente pelo seu efeito na
diminuicdo do colesterol e pressdo
arterial. Exemplos: banana, cereja
branca, anona, meloa e pera'®.
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= Quem planta no Outone leva
i ano de abono

O Outono comecga a 22 de setembro e estende-se até dia 20 de dezembro.
E a estacdo do ano que antecede a chegada do Inverno e onde as arvores
se renovam. Em periodo de renovacdo da natureza, o ditado lembra a
importéncia da planificacdo e principalmente da preparacdo antecipada,
reforcando que é importante aproveitar o momento para plantar e
preparar as arvores para atingir os objetivos e vir a colher frutos que
queremos NoO ano seguinte.
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FRUTA DA EPOCA

NESTA ESTAQB‘O ET

EMPO DE...

A fruta da época do outono
apresenta cores quentes, como os
amarelos e o0s vermelhos-escuros.
Sdo exemplos de frutas desta
esta¢cdo a roma, as uvas tintas, o
diospiro, a ma¢d e os medronhos.

A romad e as uvas tintas, tém poderes
antioxidantes, e sGo ricas em vdrias

vitaminas (vitamina C, Bé, B9),
licopeno, flavondides, e, no caso das
uvas, antocianinas. A mac¢ad € uma
boa fonte de vitamina A, C, E e B3
(niacina) e B9 e, ainda, de querciting,
gue é um antioxidante. O medronho
é também rico em vitamina C e o
didspiro rico em vitamina A.
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3. Adicione os restantes ingredientes

EPOCA do recheio e envolva bem com as
mAos. Reserve.

4. Numa taca a parte, prepare

o crumble misturando todos os

ingredientes até obter uma massa

arenosa.

5. Unte uma travessa com bleo de

coco e disponha o recheio da maga

e por cima espalhe o crumble.

6. Leve ao ao forno a cozer por 35 a

40 minutos até dourar e o sumo da

en’{mme de fmwf SQCDS e mﬁga mac¢d comecgar a borbulhar.

7. Deixe arrefecer ligeiramente antes

o eﬁmyﬂ! Bfgnc'iﬁl pem de servir com iogurte grego natural

e acompanhe com um Compal
Essencial Péra.

FRUTA DA

AZER EM CASA

SUGESTAO PARAF

Ingredientes

Bom Apetitel Perfeifo yara o5

dias de Outono!

Recheio de macga

* 3 macas

¢ 1/2 c.chd gengibre em pd
¢ 2 c.sopa sumo de limdo

» 45g acucar de coco

¢ 1 c.chd canela em pé

¢ 1 c.sopa amido de milho

Crumble de frutos secos

¢ 50g farinha de améndoa

* 40g acucar de coco

* 50g flocos de aveia

* 30g nozes picadas

¢ 30g améndoas picadas

¢ 1 c.chd extracto de baunilha

¢ 2 c.sopa bleo de coco derretido

* 2 c.sopa puré de maca

¢ Compal Essencial Péra, para acompanhar

nstugaes

1. Pré-aqueca o forno a 180°C.

2. Descasque e corte as macds em
fatias finas e coloque-as numa taca
larga.
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SNACKING £ ESSENCIAL

SAIBA PORQUE

Fazer snacks sauddveis ndo tem
de ser uma tarefa complexa, de
seguida apresentamos algumas
sugestoes praticas e simples:

- Tortitas de milho com queijo para
barrar e um Compal Essencial Maca

- Um iogurte magro e uma peca de
fruta

- Uma fatia de pao de mistura com
himus e um Compal Essencial
Laranja

- Uma peca de fruta com frutos
secos

- Um ovo cozido e um Compal
Essencial saquetas de fruta maca/
banana

- Uma bolinha de pao com queijo e
uma peca de fruta

- Pudim de chia com Compal
Essencial Pera

Q

J

Cumpra o objetivo de 3 a 5 porcoes
de fruta ao dia

A fruta representa uma parte
fundamental numa alimentagdo
saudavel.

O seu consumo didrio fornece uma
quantidade consideravel de minerais
(potdssio, zinco, cdlcio, magnésio,
cobre, etc.) e de vitaminas.

Para além disso, as frutas fornecem
quantidades relativamente reduzidas
de calorias.
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PLANO SEMANAL

/

Meio da manha Meio da tarde

Segunda-feira
fresco 1 compal Essencial Doses de

ate com queijo
o Fruta de Frutos vermelhos

Terca-feira :
1 Compal Essencial logurte n atural
Doses de Fruta + 8 améndoas + 5 morangos

Quaria-feira »
Espetada de 1 ovo cozido + 1 Compal Essencid

frutas variadas Doses de Fruta de Pera

Quinta-feira
I banana 1 compal Essencial Doses

+ 8 améndoas de Fruta de Péssego

Sexta-feira :
1 Compal Essencial 1 kiwi

Doses de Fruta + 2 queijiinhos . 4 castanhas do Brasil

d

Lista de compras E
* @

@ Imprima esta tabela e preencha a lista de compras com o que precisa de comprar quando
for ao supermercado. Assim serd mais facil organizar e cumprir o seu plano de snacks.
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O consumo regular de kiwi no

contexto de uma alimentacdo O
DICAS PA¢:R|(A|NOG equilibrada tem efeitos benéficos em
SEU SN

relacdo a funcdo imunoldgica e a

fungdo gastrointestinal, melhorando a
/ digestdo e a obstipacdo.

Ao consumir a fruta juntamente

com frutos secos, vamos evitar

que haja um pico de agcucar no
sangue, proveniente dos hidratos

de carbono simples que existem na
fruta e assim a digestdo torna-se mais

lenta, aumentado a sensacdo de
saciedade.

Embora o abacate seja uma fruta
com alto valor caldérico, tem inUmeros
beneficios especialmente quando
associado a uma dieta equilibrada,
seja na reducdo do colesterol

como na prevencdo de doencas
cardiovasculares. E possivel para
fazer indmeras combinagdes, seja
com outras frutas para preparar

uma bowl ou simplesmente com um
queijo fresco para aumentar o teor de
proteina do snack.

O consumo de fruta como a pera que
estd disponivel na gama do Compal
Essencial é rica em fibras e por isso
ajuda no funcionamento intestinal. A
vantagem de usar o Compal Essencial
é que além de ser mais pratico é 100%
fruta e sem adicdo de acucar.

Os kiwis chegam a ter 3 vezes mais
vitamina C do que as laranjas.

Além disso, esta fruta é rica em
vitaminas E e K, potdssio, fibras e outros
fitoquimicos.
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VERDADES E MITOS

SOBRE SNACKING

Serd que sabe tudo sobre snacking?
Descubra neste video alguns dos mitos
e verdades mais comuns.

1 L L

VERDADE MITO
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SNACKING

NA ROTINA DIARIA

/
Q

Triiques yata nao esquecet de
fazer pausa yata mack!

Incluir os snacks no plano semanal
de receitas. Isso ajudard a ter sempre
opcoes variadas no seu dia a dia.

Usar sempre a fruta como base dos
snacks e variar as receitas a partir dai.
Assim garante um bom aporte de
fibra, vitaminas e minerais.

Adequar os snacks & altura do dia. E
normal haver maior necessidade de
algo doce durante a tarde. Procure
fazer snacks que incluam fruta e
cacau ou canela para ajudar a
saciar essa vontade sem optar por
guloseimas menos sauddveis.

B .momaca

"
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SNACKING
NA ROTINA DIARIA @ ﬂ

Meio da manha Meio da tarde

Segunda-feira
1 Compal Essencial Doses | Muffin de ovo e

de Fruta de Maga espinafres

Terca-feira
1 ovo cozido 1 Compal Essencial Saquetas

+ 8 améndoas de Fruta Magd Banand

Quarta-feira
] Compal Essencial Doses panquecas de

de Fruta de Pera abdbora e maga

Quinta-feira ’
nan m ncial Doses
' o forno 1 Compal Essencl
Chips de banand -

Sexta-feira : .
1 Compal essencial Macd com manteigd

Saquetas de Fruta Mulfifrutos e amendoim

Lista de compras E
* @

@ Imprima esta tabela e preencha a lista de compras com o que precisa de comprar quando
for ao supermercado. Assim serd mais facil organizar e cumprir o seu plano de snacks.
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SNACKING @2

NA ROTINA DIARIA

S

Meio da manha Meio da tarde

Segunda-feira
1 Compal Essencial Doses

latte
de Fruta de Pera Matcha

Terca-feira

cial Doses
=0 crocante salgado 1 Compoal Essen :
—— de Fruta de Maca

Quartafeira !
1 Compal Essencial Queijo tipo babybel

saquetas de Fruta Mulfifrutos » 8 amandoas

Quinta-feira .
3 colheres de sopa de 1 compal Essencial Doses

hamus de beterrabd de Fruta de Manga

Sexta-feira :
1 Compal Essencial Doses 1 queque de iogurte

de Fruta de Frutos Vermelhos com banana e nozes

Lista de compras E
* @

@ Imprima esta tabela e preencha a lista de compras com o que precisa de comprar quando
for ao supermercado. Assim serd mais facil organizar e cumprir o seu plano de snacks.
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SNACKING @@

NA ROTINA DIARIA

/

Meio da manha Meio da tarde

Segunda-feira :
1 Compal Essencial Doses Bolachas de banand

de Fruta de Maga e laranja

Terca-feira

Latte de abobora 1 compal Essencial Doses
de Fruta de Pera

Quarta-feira
1 Compal Essencial Saquetas pudim de chia quente

de Fruta Maga Banand com cacau

Quinta-feira
1 banand 1 compal Essencial Doses

+ 8 cajus de Fruta Laranja

Sexta-feira :
1 Compal Essencial Doses Crumble Integral de

de Fruta de Manga ameixa e Maga

Lista de compras E
¢ ®

@ Imprima esta tabela e preencha a lista de compras com o que precisa de comprar quando
for ao supermercado. Assim serd mais facil organizar e cumprir o seu plano de snacks.
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16 de Outubro
Did Mundial da Alimentagio

No Dia da Alimentacdo é tempo para
reforcar o que € uma alimentagdo
equiliorada e aproveitar para saber
porque o “snacking” é essencial.

O “Snacking” & o hdbito de ingerir
pequenas quantidades de alimentos,
ou seja “snacks”, entre as refeicoes
principais. Este & um hdbito que veio
para ficar e fazer pequenos snacks
ao longo do dia é &timo, mas tdo

0

Permite incluir >
facilmente fruta e
cereais integrais na
alimentacao

saud
U
Maior controlo das

porg¢oes ingeridas nas
refeicoes principais

saciedade

L/ vantagens de fazer snacks

Gveis ao longo do dia:

importante como fazer estas pequenas
refeicoes é escolher os alimentos

certos e adequar as quantidades dis
suas necessidades. A fruta, os cereqis
integrais presentes por exemplo no
pdo e granolaq, e os alimentos fontes de
gordura e proteina como frutos secos,
lacticinios e ovos sdo &timas opcdes
para incluir em snacks.

Em relagcdo as quantidades, o termo
snack pressupoe que é uma pequena
quantidade de alimentos, mas isto pode
variar de acordo com as necessidades
energéticas, o estilo de vida e os
objetivos pessoais de cada individuo.

),

Ajudam na
manutencao dos
niveis de glicose

sanguinea

0O

Contribuem para
uma alimentac¢ao
mais variada
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SNACKS

EQUILIBRADOS

A Box de Snacking chegou para facilitar
os lanches de toda a familia durante um
mé&s inteiro.

Quer estejam a trabalhar em casa ou
fora, com ou sem criancas por perto,
acreditamos que este pack de snacks
vos vai ajudar a fazer opcdes sauddveis EQUILIBRIO
e equilibradas na hora do lanche.

Na'peral



https://www.instagram.com/mafaldaralmeida
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RENTREE: RECOMEGAR EM
GRANDE E SEM MEDOS ...

.. COMY 6 SHgestes de nacks
cauddveis pata lgvat yara o frabatho

Ao longo de um dia de trabalho é
normal sentir fome varias vezes.

Estar prevenido com bons snacks é
uma 6tima forma de manter uma boa
alimentagdo e evitar passar muitas
horas sem comer ou fazer escolhas
alimentares menos sauddaveis.

A fruta € uma excelente escolha
para incluir num bom snack. E rica
em aguaq, fibras, vitaminas, minerais e
antioxidantes, &€ um alimento pouco
calérico e quando combinada com
os alimentos certos torna-se bastante
saciante.

E para ter um snack mais saciante
combine a fruta com:

- Uma fonte de profeinas (queijo,
iogurte, leite, ovos efc.)

- Uma fonte de gorduras (frutos secos,
sementes, manteiga de amendoim,
abacate efc.)

Sempre que for possivel deve ser
beneficiado o consumo de fruta fresca
da época, mas sumos de fruta naturais
ou purés de fruta sdo também opcodes
sauddveis que podem fazer parte de
um 6timo snack.

vantagens de incluir

fruta nos snacks:

- Permite uma grande
variedade de opgoes

- E uma opgdo pratica
e rapida de comer

- Nao exige grande
esforco para preparar
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0 Halloween & yata brincar e
cabioteat ... com mais fruta e
thenos agitear

No Halloween celebro-se a véspera do
dia de fodos os santos, e € conhecido
pelo “Dia das bruxas”. E tradicdo que os
mais jovens andem de porta em porta &
espera de receber guloseimas.

Para fugir um pouco desta regra,

mas ndo quebrando a tradicdo,
porgue ndo incluir mais variedades

de frutas, e brincar com o aspeto das
mesmas, substituindo as guloseimas

a que estamos habituados, e tornar o
Halloween mais sauddvel?

Ha varias opgodes de receitas que
incluem frutas que ddo mais cor ao
Halloween, onde podemos puxar pela
imaginacdo e pelo nosso lado mais
criativo. Uma excelente ideia é deixar
que 0s mais pequenos ajudem na
preparacdo e confecdo da receitaq,
pois para além de adorarem, tém mais
prazer posteriormente em comé-as.

o

As espetadas de fruta, onde podemos
construir a nossa propria espetada com as
frutas que mais gostarmos e tivermos d méao.

Monstrinhos de macad, onde podemos
incluir sementes e frutos secos para a
constru¢cdo dos olhos.

Laranjas em forma de abébora, onde se
pode trabalhar com a casca da laranja
como base, e até reched-la com outras
frutas como roma, mirtilos entre outros.

Fruta com chocolate negro - derreter
um bocadinho de chocolate negro e
passar pedacinhos de fruta pelo mesmo,

polvilhando depois com frutos secos picos.

Uma receita bastante comum na
noite das bruxas, mas muito pouco
recriada em Portugal, € a maca
caramelizada, mais conhecida por
“macgd do amor”. Pode-se fazer uma
versdo mais interessante do ponto de
vista nutricional, substituindo a calda de
acucar que forma o caramelo por mel.
Assim podemos valorizar mais a maca,
sem nos preocuparmos tanto com o
resto.

Esta & também uma boa opcdo

para oferecer aos mais jovens.

Fazer uma espécie de “Fruta ou
Travessura” em casa, com 0s mais
novos, incentivando-os a fazer as suas
préprias guloseimas & base de fruta. E
divertido e pode ser um incentivo para
acharem a fruta mais apelativa.
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.... Ouvit € milsicas de sempte,
mas com win twist de sabot 2
eriatividade.

All T want Sot Chtistmas i€ Fruit

A quadra festiva € uma época de
unido familiar, e de muitos eventos
sociais, geralmente em torno das
refeicoes. Apesar de os pratos tipicos
serem cozidos e assados de carnes
brancas, temos muita tendéncia para
abusar nos doces, fritos e bebidas
alcodlicas.

Além disso, os eventos como almogcos
e jantares de Natal sGdo sempre
acompanhados de entradas, petiscos
e sobremesas que, ao todo, podem
triplicar o valor calérico de cada
refeicdo.

Evite os excessos alimentares e o
ganho de peso na quadra Natalicia
recorrendo a pequenos frugues no

seu dia a dia como manter a rotina
das refeicoes, evitar comer doces
fora das refeicoes de partiiha com os
amigos, comecar o dia com um bom
pequeno-almogo e manter os seus
snacks sauddveis, mesmo que sejam
mais gulosos.

A minha sugestdo para esta quadra

é fazer as suas trufinhas de chocolate
sauddveis usando tdmaras, avelds
torradas e cacau em po6, e combind-
las sempre com fruta ou com Compal
Essencial. Desta forma garante que
estd a ingerir boas quantidades

de fibra e micronutrientes sem
comprometer o sabor guloso que esta
quadra exige.
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