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H& 8000 a.C que, no Egito, o Homem comecgou a produzir pdo para a sud
alimentacdo. Este pdoeraisentode fermento e feito dbase de uma variedade
de grdaos de cereais produzidos ao longo das margens do rio Nilo. O pdo
elaborado com levedura surgiu 3000 a.C, no Egito, aquando a produgdo de
cerveja e ainvencdo do forno para o fabrico do pdo.

Desde a sua descoberta, o pdo constitui um dos pilares da alimentagcdo
diaria, na medida que, em todo o mundo, o pdo € um dos alimentos mais
amplamente consumido.

Alem de ser um excelente fornecedor de energia para o desempenho das
tarefas didrias, o pdo pela sua versatilidade e multiplicidade de variedades e
formatos pode serincluido nas refeicdes do dia de diversas maneiras. Apesar
da grande e diversificada oferta de pdo, este setor continua a ter espago
para inovar e apresentar variedades que correspondem ds expectativas do
consumidor tanto em sabor como nutricionalmente.
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Pio

O produto obtido da amassa-
dura, fermentagcdo e cozedu-
ra, em condicées adequadas,
das farinhas de trigo, centeio,
triticale ou milho, estremes ou
em mistura, de acordo com os
tipos legalmente estabeleci-
dos, agua potavel e fermento
ou levedura sendo ainda pos-
sivel a utilizagdo de sal e de
outros ingredientes, incluindo
aditivos, bem como auxiliares
tecnologicos, nomeadamente
enzimas, nas condigoes legal-
mente fixadas.

Pao reace

Pao que, pela sua natureza, é
consumido num prazo inferior
a vinte e quatro horas a seguir
a conclusao do processo de
fabrico, ndo sendo exigida a in-
dica¢cdo da data de durabilida-
de minima, o qual é fabricado
em processo continuo, desde
a utiizacgo das suas mate-
rias-primas até a cozedura
final, sem qualquer interrup-
¢Q0 para a sua conservagao e
produzido atraves da cozedu-
ra de uma massa que nao foi
submetida a congelagdo, con-
gelagdo rapida ou a qualquer
processo que tenha em vista a
sua conservagao por um peri-
odo longo e que interrompa o
processo de fabrico do pao.

Pao de longa
Todo o tipo de pdo que

nao se enquadra na definicdo
referida no pao fresco.
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Péo tradicienal

O pdo cuyjos ingredientes,
processos de fabrico e receita
se mantém comprovadamen-
te inalterados ha, pelo menos,
30 anos.

Paec artesanal

O pdo obtido segundo a
atividade artesanal regula-
mentada pelo Decreto -Lei
n.° 41/2001, de 9 de feverei-
ro, com a redac¢cdo dada pelo
Decreto-Lei n.° 110/2002, de
16 de abril.

Piio. bioldai

Qualquer tipo de pao cujos
ingredientes  tenham  sido
obtidos sequndo o modo de
produgao biologica de acor-
do com as regras estabeleci-
das no Regulamento (CE) n.°
834/2007 do Conselho, de
28 de junho de 2007, relativo
a produgdo biologica e a ro-
tulagem dos produtos biolo-
gicos, em todas as fases da
producao, preparagdo e dis-
tribuicao.

Portaria n.° 52/2015 de 26 de fevereiro



WW W APNISORG.PT
GERALOAPN.ORG.PT

Péo ralade

O produto resultante da
trituragcao industrial do pao,
sendo expressamente proibi-
do o seu fabrico com sobras
de pdo provenientes de esta-
belecimentos de consumo.

Predutes afine
do pao ou de
jaria fina

Os produtos obtidos a partir
de massas levedadas e ou so-
vadas, do tipo panar, gue ndo
se confundem com o pao, nos
quais ainda e possivel a utiliza-
¢do de ingredientes, incluindo
aditivos, bem como auxiliares
tecnologicos nas condigoes le-
galmente fixadas.

Portaria n.° 52/2015 de 26
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Predutes intexmédies cu em processo de jabrice

Pdo pré-cozido: massa de
pdo, cuja cozedura foi inter-
rompida antes da finaliza-
¢cdo, sendo posteriormente
submetido a um processo de
congelagdo ou a qualquer ou-
tro processo de conservacao
autorizado;

Massa de péo congelada:

a massa de pado, que tendo
sido ou nao fermentada e
moldada, foi posteriormente
congelada;

Outras massas semielabo-
radas: as massas de pao,
que tendo sido ou nao fer-
mentadas e moldadas, foram
posteriormente submetidas
a um processo de conser-
vacao autorizado, distinto da
congelagao, de forma a inibir
O processo de fermentagao.
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SEGUNDO A INFORMAGAO DISPONIBILIZADA PELA FEDERATION OF BAKERS:

Cada europeu consome, por ano, S0 Kg de pdo. O que corresponde a cerca de 137 g de pdo,
por dia.

Os alemaes e o0s austriacos sGo 0s europeus gue consomMmem Mais PAao, sendo O seu coNsuMo,
por ano, de 80 Kg por pessoa.

Os irlandeses e ingleses consomem, por ano, menos de S0 Kg de pdo por pessoa.

SEGUNDO OS DADOS DO INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL E DE ATIVIDADE FiSICA (IAN-AF)
(2017):

14% ¢ a contribuicdo do grupo do “pdo e tostas” para a ingestdo energética total da populagdo.
28% da populagdo portuguesa tem inadequagdo de consumo de hidratos de carbono, por
défice, sendo superior a inadequacdo No sexo masculino.
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CONFORME OS DADOS DA EUROMONITOR INTERNATIONAL (2017):

Os consumidores portugueses preferiram os produtos frescos, isto €, produtos de padarias arte-
sanais.

DE ACORDO COM A BALANCA ALIMENTAR PORTUGUESA 2012-2016 (2017):

339.,4 g foi a quantidade media que cada habitante em Portugal teve disponivel para consumo,
por dia, no ano 2016.

69,4% foi a média da disponibilidade de trigo no periodo de 2012-2016. O trigo € o cereal mais
importante em termos de disponibilidades de consumo de cereais.

17,2% foi a quantidade media da disponibilidade de arroz no periodo de 2012-2016.

9,0% foi a quantidade media da disponibilidade de milho no periodo de 2012-2016.
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Ingredientes e Aditives

Os aditivos admissiveis no fabrico do pdo e dos produtos afins sGo os fixados na legislagdo espe-
cifica para os generos alimenticios.

Para tendedura do pdo podem ser utilizadas quaisquer farinhas e sémolas aptas a industria de
panificagao.

No fabrico dos diversos tipos de pdo, referidos na Portaria, pode ser utilizado vinagre alimentar
como auxiliar tecnologico.

No fabrico de pdo especial ¢ permitida a utilizagdo de outros ingredientes estremes ou em mistura,
alem do gluten de trigo, do extrato de malte, da farinha de malte, da dgua potavel, do sal e do fer-
mento ou da levedura, na massa, no recheio ou na cobertura, os quais devem obedecer a respetiva
legislacdo especifica.



Ingredientes e Aditives

Os ingredientes essenciais co fabrico do pdo consistem em:
Farinha (p. ex.: centeio, milho, trigo);
Agua;
Levedura (Saccharomyces cerevisiae);
Sal.

Para alem destes ingredientes, o pdo pode ainda conter outros ingredientes ndo essenciais que
tém como funcgdo, por exemplo, melhorar o sabor, atribuir cor, aumentar o prazo de validade,
compensar deficiéncias da farinha. A sua inclusdo tem por objetivo melhorar a aceitabilidade do
consumidor. Alguns destes ingredientes sGo a sacarose (agucar), os produtos ldcteos, as gorduras,
sais minerais e reguladores de pH.
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Cereais

Os cereais sGo um dos principais grupos de
alimentos que permitem obter farinha, a partir
do grdo de cereal.

~ , an @ ~ ~ ENDOSPERMA
O grdo de cereal &€ constituido por trés secgoes

fundamentais: farelo (comada externa do gréo -
acidos gordos polinsaturados, compostos fendlicos,
fibras, vitaminas e minerais), gérmen ou embrico
(embrido que dard origem a uma nova planta -
acidos gordos polinsaturados, vitaminas, minerdais,
proteinas) e endosperma (por¢do central do gréo
gque contem, principalmente, amido e a fragdo pro-
teica do grdo, pobre em lipidos e micronutrientes).
A proporcdo de cada um destes componentes va-
ria de espécie para espéecie de ceredl.

ALEURONA (8-9%)

ARELO

GERMEN (3%)
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Sdo considerados cereais integrais, os graos
que mantém as proporgoes naturais do farelo,
do gérmen e do endosperma. Por outro lado, os
cereais refinados sdo aqueles que nao utilizam
todos os constituintes do grdo, permanecendo

WW W APNSORG.PT g
GERAL@APN.ORG.PT apenas o enaosperma.

> elaborada e cedida pc a Pinheiro.
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Jarninha

A farinha ¢ produto resultante da moenda de grdos de um ou
mais cereais, maduros, sGos, ndo germinados e isentos de impu-
rezas, bem como da sua mistura.

As farinhas podem ser classificadas de acordo com o cereal
que lhe da origem (p. ex. trigo, arroz, aveia), o modo de extragdo
(p. ex.: integral, rama) e os tipos (variagdo da acidez e/ou teor
de cinzas).

O numero do tipo de farinha permite classificar as farinhas, de
acordo com o grau de peneiragdo.

Quanto maior o nimero do tipo de farinha, menor é a
peneiragdo, o que possibilita que sejam mantidas mais camadas
externas do grdo de cereal. A farinha refinada é composta pelo
endosperma, tem menos camadas externas e, por isso, menor
rigueza nutricional.

TRIGO

CENTEIO

MILHO

Tipo 45
Tipo 55
Tipo 65
Tipo 80
Tipo 110
Tipo 150

Tipo 70
Tipo 85
Tipo 110
Tipo 150

Tipo 70
Tipo 100
Tipo 175
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Jarninha

A composi¢do da farinha depende da variedade do cereal. As farinhas a base de trigo duro apre-

sentam maior quantidade de amido do que de proteina, sendo as farinhas privilegiadas no fabrico
de pdo de trigo.

Ha paises que suplementam as farinhas com nutrientes, como por exemplo, riboflavina, niacing,
ferro e acido folico. Os Estados Unidos da America sdo um exemplo, onde se verifica esta situagdo.

A farinha pode ser suplementada com enzimas, tais como as amilases e as lipoxigenases, as quais
melhoram o processo de fabrico do pdo. As primeiras corrigem deficiéncias na farinha e aceleram
a guebra de ligagdes quimicas entre os agucares que constituem o amido, produzindo agucares li-
vres. As seqgundas funcionam como agentes de branqueamento e melhoria da massa, situagdo que
acontece, por exemplo, na farinha de soja. Estas enzimas sdo desnaturadas durante o cozimento.

No que respeita a farinha de trigo, esta € composta por quatro fragées proteicas: albumina, glo-
buling, gliadina e glutenina. A aloumina e a globulina representam 10%, enquanto que a glutenina e
a gliadina representam 80% das proteinas presentes na farinha.
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A agua a utilizar no processo de fabrico do pdo € agua potdavel, sem sabor, visualmente transpa-
rente.

No fabrico do pdo, a agua é importante para hidratar os ingredientes secos e formar a rede de
gliten durante a amassadura. Também é um elemento essencial para facilitar a gelatinizagdo do
amido, um processo que ocorre durante o cozimento e onde os grdnulos de amido absorvem a
agua.

A temperatura da dgua deverd rondar os 27°C para ajudar a estimular a levedura.
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Sal

O cloreto de sédio (NaCl), comummente conhecido por sal, desempenha trés funcdes de relevo
no pdo: sabor, inibicdo ou controlo da atividade da levedura e fortalecimento da rede de gluten.
Adicionalmente, o sal apresenta um efeito inibitério da a¢dio de microorganismos.

Ao nivel do sabor, para alem de atribuir o sabor salgado, contribui para se eliminarem sabores
insipidos, mascarar sabores secunddrios e melhorar o equilibrio do sabor.

Caso a quantidade de sal introduzida for inadequada, a levedura fermentara excessivamente,
podendo produzir uma massa com muito gdas e que € dificil de processar.

Na auséncia de sal, o miolo poderd apresentar uma textura pobre porgue o sal faculta ides
necessarios para a aproximagdo entre as cadeias de proteinas, ajudando na constituicdo de uma
MASSA MaAis coesa € Menos VIiSCcosa.
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Saccharemyces cererisine

As leveduras variom a temperatura de crescimento [24-26]°C e a temperatura de fermentagdo
otima [28-32]°C. O pH étimo para o crescimento da levedura é de 4 a 5.

No fabrico do pdo ¢é utilizada a levedura Saccharomyces cerevisiae. A levedura pode ser adquirida
em diferentes formatos: compactada, desidratada e instanténea. A diferenca entre estes formatos
€ guanto ao teor de humidade e, consequentemente, a necessidade de um local refrigerado para
armazenamento.

A levedura é um elemento fundamental para garantir a produgdo de diéxido de carbono (CO2),
etanol e compostos aromaticos, através da conversdo enzimdtica dos aglcares fermentdveis (p. ex.
glicose, frutose, manose). Deste modo, a levedura contribui para a fermentagdo, a maturagdo da
massa e o desenvolvimento do sabor deste alimento.

Esta fermentagdo € uma fermentagdo anaerdbia, pois o oxigenio neste processo € consumido
depressa. Adicionalmente, pelo uso de um fermento biolégico esta fermentagdo € considerada
biolégica.
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Jabrico do péo

No processo de fabrico do pdo, os agucares que se encontram presentes sdo, principalmente,
a sacarose € a maltose. A sacarose € adicionada na massa pre-fermentada, pois funciona como
substrato para ativar a levedura, mas tambeéem existe numa peqguena quantidade na farinha.
Quanto a maltose, esta resulta da agdo das amilases sobre o amido (hidrato de carbono complexo)
presente na farinha. Desta forma, a sacarose € convertida rapidamente em glicose e frutose pela
sacarase e a maltose e hidrolisada a glucose pela maltase.

A sacarose € o primeiro agucar a ser metabolizado, enquanto que a maltose € metabolizada
quando todas as outras fontes de agucar estiverem muito reduzidas. Por esse motivo, a maltose
corresponde a uma importante fonte de agucares fermentdveis para fases posteriores da
fermentagdo da massa.

Durante a amassadura é formada a rede de glLJten. @) glL’Jten encontra-se nas farinhas a base
de cereais com gluten (trigo, aveia, centeio e cevada) e ¢é constituido pelas proteinas gliadina e
glutenina.
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Jabrico do péo

Sdo as proteinas do gluten as responsdveis pelas propriedades da massa, formando um complexo
proteico viscoeldstico. De um modo geral, a gliadina confere viscosidade e a glutenina elasticidade
e resisténcia a massa do pado.

O complexo proteico viscoeldstico ¢ formado apds a hidratacdo e agdo mecdnica sobre a massa
na amassadura, ocorrendo a quebra de algumas ligagdes quimicas menos resistentes. As cadeias
resultantes instituem novas ligagdes quimicas entre si e originam a rede de gluten: pldstica, eldstica
e coesa.

A qualidade de fabrico do pao ¢ influenciada por fatores como o conteudo de proteinas do gluten,
a proporcdo de gliadina e glutenina presentes e a distribuicdo do peso molecular de cada fragdo
destas proteinas.

A incorporacdo de ar atraves da amassadura diminui a densidade da massa e forma orificios,
onde serd introduzido o CO,, durante o cozimento. No final da amassadura, a massa adguire um
brilho acetinado e € macia e extensivel.

Decorre, em seguida, a levedagdo (também conhecida por 22 fermentagdo). Nesta fase de
repouso, gue tem um espaco de tempo varidvel, a levedura atua sobre os agucares induzindo a
formagdo de CO,. H&d um aumento do tamanho da massa.
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Jabrico do péo

No cozimento devido ao aumento da temperatura, a atividade enzimdtica e o crescimento da
levedura sdo acelerados. A massa torna-se mais fluida @ medida que as amilases degradam os
grénulos de amido. Quando a temperatura da massa atinge os [SO-70]°C, a levedura é extinta e a
maioria das enzimas sdo inativadas.

O volume da massa, nesta fase, aumenta cerca de um terco e muito rapidamente. Tal acontece
porque o CO, produzido pela levedura durante a fermentagdo € movido para os orificios
preexistentes. Com o aumento datemperatura, apressdo do gas dentro dos orificios vaiaumentando.
E, assim, a rede de gluten distende-se enquanto os orificios se expandem. Relativamente ao etanol,
este e evaporado quando a massa e levada ao forno e atinge temperaturas elevadas.

A gelatinizagdo do amido ¢ iniciada a cerca de 65°C. A dgua da rede de gluten é excluida devido d
desnaturagdo e coagulagdo do gluten, por volta dos 72°C, e é utilizada na gelatinizagéo do amido -
processo que compete por dgua com a rede de gluten.
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Jabrico do péo

Posteriormente e perdida a capacidade de retencdo do gds e a estrutura do miolo € definida,
formando-se os alveolos interiores.

Durante a fase final do cozimento, 0os agucares redutores que ndo sdo utilizados pela levedura
ficam disponiveis para a reagdo de Maillard, reacdo entre os hidratos de carbono e as aminas das
proteinas do gluten. O efeito visivel desta reagdo consiste na formagdo da cor da crosta, sendo
a cb6dea mais escura e em maior quantidade nas farinhas que apresentam maior quantidade de
gldten, ou seja, as farinhas mais refinadas. As farinhas menos refinadas tém menor quantidade de
gldten porque contém outros compostos provenientes da casca do cereal devido a auséncia da
refinacdo da farinha.

Nesta etapa, tambem ocorre a reagdo de caramelizagdo, a qual contribui para o desenvolvimento
de aroma e sabor.

O sabor e aroma do pdo é complexo, pois este € o resultado de todos os ingredientes utlizados,
dos produtos da fermentagdo, da agdo mecdnica, da degradagdo quimica e das reagdes termicas.



Métode de Producio

CEREAL

12 )
FARINHA MA'iITXJS"‘;AARI’QE FERMENTACAO fl] AMASSAR LEVEDAGAO MOLDAGEM

W W W ARPNISORG.PT
GERALOAPN.ORG.PT




e

.
—~

.
[}
- -

<

‘\lcniuf

3

w( w/’

X 4, -
o,.a.\

Y

]
SR
oW LW

i (]
Mu. R

G.P

v
-t

OR

-
.

PN

A

-
-
o

.Y‘_A:x 3,

- -

e b el



?ﬂellwfp?aa

W W W APNISORG.PT
GERALOAPN.ORG.PT

CONFORME A PORTARIA N.° 52/2015 DE 26 DE FEVEREIRO, OS TIPOS DE PAO SAO OS SEGUINTES:

Pao de tigo

O pao fabricado com farinha
de trigo dos tipos 45, 55, 65,
80 ou 110, agua potavel, sal e
fermento ou levedura, poden-
do tambem ser utilizados glu-
ten de trigo, extrato de mailte
e farinha de malte, agucares
e os aditivos referidos nos ar-
tigos 4.° e 5.° da Portaria n.°
52/2015 de 26 de fevereiro.

Pae de centeio

O pao fabricado com farinha
de centeio dos tipos 70, 85 ou
130, ou em misturacom farinha
de trigo dos tipos 45, 55, 65, 80,
110 0u 150, desde que a farinha
de centeio scja utilizada numa
incorporagéo superior a 50 %,
agua potavel, sal, fermento ou
levedura, podendo tambem
ser utilizados extrato de malte,
farinha de malte, agucares e os
aditivos  referidos nos artigos
4.°e 5°daPortarian® 52/2015
de 26 de fevereiro.

Paio integral

O pao fabricado com farinha
de trigo do tipo 150 ou com fari-
nha de centeio do tipo 170, ob-
servando ainda o disposto no
pdo de trigo e centeio.

‘i’dadel?utwale

O pdo fabricado com farinha de
triticale, de acordo com o esta-
belecido para o pdo de centeio.

Portaria n.° 52/2015 de 26 de fevereiro
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O pao fabricado com mistura
de farinhas de trigo dos tipos
45, 55, 65, 80, 110 ou 150, de
centeio dos tipos 70, 85, 130
ou 170 e de milho dos tipos 70,
100 ou 175, ou agpenas com fa-
rinhas de dois destes cereais,
com uma incorporagdo minima
de 10% de farinha de cada ce-
real, agua potavel, sal, fermen-
to ou levedura, podendo tam-
bem ser utilizados gluten de
trigo, extrato de malte, farinha
de malte, agucares e os aditi-
vos referidos nos artigos 4.° e
5.° da Portaria n.° 52/2015 de
26 de fevereiro.

O pdo de mistura em cujo
fabrico seja utilizada predomi-
nantemente farinha de milho
dos tipos 70,100 ou 175.

O pado fabricado com qualquer
dos tipos de farinha definidos

na Portaria n.° 254/2003, de
19 de marcgo, estremes ou em
mistura, podendo tambem ser
utilizados gldten de trigo, extrato
de malte, farinha de malte, agua
potavel, sal e fermento ou leve-
dura, nas condligées legalmente
estabelecidas e os ingredientes
e aditivos referidlos no artigo 5.°
da Portaria n.° 52/2015 de 26
de fevereiro, como sejam, de-
signadamente, os sequintes:

«Pao-de leite», o pao especial com
uma incorporagao minima de leite
em po de 50 g/kg de farinha, ou
quantidade equivalente de outro
produto lacteo;

«Pao tostado» ou «tosta», o pdao
especial, cortado em fatias, que, por
meio de torra especial, apresenta

um teor de humidade inferior a 8%.

Portaria n.° 52/2015 de 26 de fevereiro



-
-

G

S

*

k3
T

)

-OR

N

e
1]
b YUY

€
AL
!

-y

« PRET I SN
P D G TH Y, : 'd
N . vl V) 2\t )\ o .
I =l el N 'y 4

- .
) e - .....l....c:ea ‘e

V-O‘
\No
“l
-
.
v ry
\
N
~,
g\
=t
o
b

¥
-
:
.
r




O pdo integra o grupo cereais, tubérculos
e frutos amiladceos na Roda da Alimentagdo
Mediterrdnica.

A porcdo didria recomendada para este
grupo de alimentos € de 4 all porgées.

Uma por¢do corresponde a:
1pdo (S0 g);
1fatia fina de broa (70 g);
1 e 2 batata - tamanho medio (125 g);
S colheres de sopa de cereais de pequeno-
-almogo (35 g);
6 bolachas - tipo Maria/édgua e sal (35 g);
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35 Q);
4 colheres de sopa de arroz/massa
cozinhados (110 g).

oreTA/\EDITERRANICA

@PORTO )] & DGS (5 mrm

1 s o s s ks s 0530
ANILOALE 83 00TC s hE imentacdo Saudivel

CONSUMIDOR
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SEGUIDAMENTE APRESENTAM-SE ALGUNS EXEMPLOS DE COMO INCLUIR O PAO EM REFEICOES
DIARIAS, NO AMBITO DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Refeigies phincipais >

1 pdo (S0 g) de centeiointegral 1 pdo (S0 g) de trigointegral

1 colher de chd (S g) de compota de frutos ver- 2 fatias finas (40 @) de queijo flamengo -1 cha-
melhos vena-almogadeira (250 mL) de infusdo de tilia

1 chdvena-almocgadeira (250 mL) de leite 2 kiwis de tamanho médio (160 g)

1 colher de sobremesa (10 g) de cevada
2 ameixas de tamanho médio (160 g)

WW W APNISORG.PT
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SEGUIDAMENTE APRESENTAM-SE ALGUNS EXEMPLOS DE COMO INCLUIR O PAO EM REFEICOES
DIARIAS, NO AMBITO DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Refeigses phincipais >

1 prato (800 mL) de sopa de cenoura com 1 prato (300 mL) de creme de couve-flor com
feijdo verde feijdo vermelho
2 fatias (100 g) de pdo de centeio integral para Pescada com broa de milho™:
tostar 1 lombo de pescada (90 g)
20 g de humus de grdo de bico 1 fatia fina de broa de milho (70 @)
1 ovo escalfado tamanho M (80 g) 1 chavena-almogadeira (140 g) de espinafres
Rucula g.b.- Salsa para polvilhar salteados

8 colheres de sopa rasas de massa fusilli
integral (220 g)

*PREPARACAO:

WW W ADPNORG PT Tempere a pescada a gosto. Deixe cozer e retire a pescada
GERALOAPN.ORG.PT cozida, dispondo-a num tabuleiro do forno com os espinafres
o T e e, seguidamente, a bora de milho ralada. Leve ao forno e sirva
com a massa fusilli integral.
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SEGUIDAMENTE APRESENTAM-SE ALGUNS EXEMPLOS DE COMO INCLUIR O PAO EM REFEICOES
DIARIAS, NO AMBITO DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Refeigses phincipais >

1 prato (300 mL) de creme de tomate com
pedacinhos de pao de mistura de trigo e cen-
teio tostado, sem gordura (25 g)

Bife de frango grelhado (S0 g)

4 colheres de sopa rasas (110 g) de arroz de
favas

1 chavena almogadeira (140 g) de brocolos e
couves-de-Bruxelas

1 prato (300 mL) de sopa de couve branca

Agorda de améijjoas com coentros (100 g" de
pdo alentejano ou mistura de trigo e centeio)

2 chdvenas almogadeiras (180 g) de salada de
agrido e candnigos

* Por pessoa



SEGUIDAMENTE APRESENTAM-SE ALGUNS EXEMPLOS DE COMO INCLUIR O PAO EM REFEICOES
DIARIAS, NO AMBITO DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Rejeicaea intercalanes >

72 pdao de trigo sarraceno com sementes de /2 pdo de trigo integral com passas (25 g)
sésamo (25 g) 3 nozes (15 g)
liogurte liquido (200 g) 1 chavena de infusdo de frutos vermelhos
(200 mL)

WW W APNISORG.PT
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SEGUIDAMENTE APRESENTAM-SE ALGUNS EXEMPLOS DE COMO INCLUIR O PAO EM REFEICOES
DIARIAS, NO AMBITO DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Rejeicaea intercalanes >

1 fatia de pdo de espelta (S0 g)

/2 requeijao tamanho médio (100 g)
Rucula g.b.

1 pera de tamanho médio (160 g)

1 copo (180 mL) de limonada com manjericdo,

sem acucar

1 fatia de pdao de aveia e avela

Batido de banana, canela e horteld™
250 mL de leite / bebida de soja
1 banana da Madeira (160 g)

1 colher de sobremesa rasa (10 g) de canela
folha de horteld

"PREPARACAO:

Descasque a banana, bata todos os ingredientes no liquidi-
ficador e sirva.



b YUY

‘y

‘A \ . Vag N g |

% . o e -~

X 24 PR SN N’ A BT S : 'd

-.O- IR A e e LR “\rsp) N g

1 0 .3 > DA I ) g
Cr oy P (e - L ~ ey «

‘l
v,

AN
,
; -
= p
b

r

PN

A

2

3
>
¢

1y 4" - "o
Verdly ) AN
%\f\r\\).»\\.(.

%b vy g5
..M. ‘A A-U\». (IR




KJ/KCAL 1140/268 968/229 1230/290  978/232 1080/256 1040/247 982/233 1150/272 797/188 1200/284  1100/259

LIPIDOS (G) 08 2l 22 3 4 26 28 14 12 27 19
LiPIDOS, DOS QUAIS

SATURADOS (G) 0l 03 05 0,7 0,9 06 05 0,3 0,2 0,6 0,5
LiPIDOS, DOS QUAIS

MONOINSATURADOS 0l 0.2 03 04 05 03 05 0,5 03 04 0,3
LiPIDOS, DOS QUAIS

POLINSATURADOS 04 1 0,8 11 15 1 13 0,5 0,6 1 04
HIDRATOS DE CARBONO (G) 56,4 41,3 57,8 399 432 44 382 53,8 37.2 54,5 514
HIDRATOS DE CARBONO,

DOS QUAIS A(;L'JCARES ©) 2.2 16 05 2.2 23 8,5 24 2 0 2 31
FIBRA (G) 58 71 38 7.4 8.2 91 8,06 43 8,7 82 2.5
PROTEINA (G) 59 7.7 84 7.6 7.7 7.4 94 9 53 8,7 7.7
VIT. B1(MG) 018 0,07 0,04 014 012 0ll 01 013 0,2 0l 0,31
VIT. B2 (MG) 0,08 027 0,2 017 ORIS) 0,21 019 0,33 0,08 0,42 04
VIT. B3 (MG) 12 25 L3 25 2.5 25 25 3.2 08 4.4 S
VIT. B6 (MG) 017 0,22 0,07 01 01 013 019 01 0,05 0,07 0,09
SODIO (MG) 520 220 610 500 S5 Qe 200 580 280 400 440
POTASSIO (MG) 250 290 120 220 240 300 290 160 180 120 160
MAGNESIO (MG) B2 54 31 93 110 Q2 100 36 37 30 29

Os teores de sal e sédio ndo se encontram presentes nesta tabela, pois poderdo ndo corresponder ao real valor encontrado no pdo atualmente disponivel
no mercado, uma vez que parte desta informagado provéem da Tabela da Composicdo dos Alimentos Portuguesa do INSA publicada em 2006. Deste modo, a
andlise da composigdo nutricional destes produtos terd sido redlizada numa fase anterior & entrada em vigor da Lei n.° 75/2009. Apesar do atual limite para
o teor de sal no pdo ser de 1.4 g de sal por 100 g de pdo, o Ministério da Saude e a Diregdo-Geral da Saude tém vindo a desenvolver esforgos no sentido de
P P ST Ty - S L reduzir este teor para valores inferiores al g de sal por 100 g de p&o. Sendo que j& existem regides de Portugal que apresentam teores inferiores a este valor
WEW W APNIQRG P-T numa proporedo significativa dos estabelecimentos de venda de p&o ao publico.

GERALO@ARN. ORG.PT

PortFIR, 2015
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A composicdo nutricional do pdo é distinta, de variedade para variedade, porque esta depende
do tipo de farinha e dos ingredientes facultativos (p. ex.: frutos oleaginosos, frutas secas, sementes
oleaginosas, azeitonas).

O pdo produzido com farinhas menos refinadas, como o pdo de centeio integral e o pdo de trigo
integral, apresentam maior teor de fibra, acidos gordos polinsaturados, vitaminas, principalmente
do complexo B, e minerais (p. ex.: potdssio e magnésio).

O teor energético do pdo € menor nas variedades de pao de milho, pdo de centeio integral e pdo
de trigo integral. As versdes de pdo que incluem nos ingredientes, por exemplo, frutas desidratadas,
sementes oleaginosas, frutos oleaginosos e azeitonas apresentam um conteuddo energético superior.

Os hidratos de carbono sGo o macronutriente com maior expressao no pdo. Este nutriente tem por
fungdo facultar energia ao corpo. Os hidratos de carbono presentes no pdo sdo, maioritariamente,
hidratos de carbono complexos, sob a forma de amido. Os hidratos de carbono complexos sdo absor-
vidos mais lentamente do que os hidratos de carbono simples presentes, por exemplo, na fruta.
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O pdo, tradicionalmente, € um alimento que ¢ produzido sem recurso co uso de gordura de adi-
¢do, como sao exemplo os dleos vegetais. Os lipidos presentes na sua composicdo sAo, geralmente,
provenientes do germen do cereal.

Alem do pdo fabricado com farinhas menos refinadas, o pdo com adi¢do de frutos oleaginosos ou
sementes oleaginosas, pela riqueza destes alimentos em dcidos gordos polinsaturados, apresenta
maior conteudo lipidico, muito particularmente em dacidos gordos polinsaturados.

A fibra € um componente natural dos alimentos de origem vegetal, a qual ndo é digerida. Os ali-
mentos ricos em fibras, como os cereais integrais, aumentam o movimento no trato digestivo e
melhoram a ac¢do intestinal.

De entre os vdarios tipos de pdo, o pdo de centeio integral, o pdo de trigo integral, o pdo de trigo
integral com sementes de sésamo, o pdo de trigo integral com passas e o pdo de trigo integral com
soja sGo os que mostram maior conteudo de fibra, oscilando os seus valores entre [7-9] g de fibra,
por 100 g de pdo.
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Apesar da proteina ndo ser o nutriente a privilegiar no pdo, na verdade, este alimento tambem
apresenta algum conteudo proteico. No entanto, as suas proteinas ndo sdo de alto valor biolégico
porgue ndo contém todos os aminodcidos limitantes presentes na sua estrutura.

O pdao abase de farinhas integrais possibilita a redugdo da quantidade de sal a adicionar & massa,
pois ainclusdo do grao na sua totalidade modifica as caracteristicas organoleticas do pdo.

A quantidade de sal no pdo, hoje em dig, j& se encontra regulada pela Lein.° 75 de 12 de agosto de
2009, a qual define 1.4 g por 100 g de pdo a exceg¢do dos produtos tradicionais com nomes protegi-
dos. Apesar do disposto na Lei n.° 75/2009, o Estado e a indUstria da panificagdo encontram-se @
estudar novas solugdes para diminuir o teor para cerca de 1 g de sal por 100 g de pdo.

As propriedades organoléticas e nutricionais do pdo sdo dependentes da farinha utilizada no fa-
brico. O uso de farinhas diferentes a farinha de trigo implica o dominio das propriedades quimicas
das mesmas.
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Ao substituir, parcial ou completamente, a farinha de trigo por farinhas & base de outros cereais
(p. ex.: pseudocereais, cereais ancestrais) é fundamental garantir as caracteristicas fisicas e orga-
noléticas, de maneira a que o produto final seja aceite pelo consumidor.

A inclusdo de ingredientes como, por exemplo, frutos oleaginosos, sementes oleaginosas, ervas
aromaticas, especiarias € hortofruticolas permite melhorar o conteudo nutricional do pdo. Alem
disso, oferece variedade ao ato de consumo deste alimento presente na alimentacao didria.



Consideracées
nutucienais e de saiide

> Os cereais integrais, incluidos num estilo de vida sauddvel, tém vindo a ser cada vez mais Aasso-
ciados a promocdo de beneficios em prol da saude. Deste modo, o consumo de pdo produzido com
cereais integrais pode apresentar como potenciais beneficios:

PNAORG.PT
APN.ORG.PT

13-16, 25-33
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O pdo deve apresentar aspeto fresco, sem manchas € sem humidade.
Optar por pdes sem adigdo de aglcar e/ou gordura.

Escolher o pdo mais indicado das especificidades individuais (p. ex.: doentes celiacos - pdo sem
gluten) e preferéncia organolética.

Escolher, idealmente, o pao produzido a partir de farinhas menos refinadas. Ha pdes que tém ce-
reaqis na parte exterior e sdo produzidos com farinhas de grdos refinados.

Levar um saco de pano para adquirir o pdo, evitando o uso do papel e/ou pldstico.



Deve ser conservado num local fresco e seco dentro de uma caixa hermética.
N&o deve ser conservado no frigorifico porque fica duro mais rapidamente.

Se o0 pdo for confecionado em casa ou adquirido quente deve ser arrefecido completamente ate
a temperatura ambiente, antes de ser armazenado.

Congelar o pdo fresco permite ter sempre disponivel este produto, em casa.
Dividir o péo em porg¢ées individuais nos sacos de congelagdo e armazend-lo, seguidamente, no

congelador. No momento da descongelagdo deverd ser colocado no frigorifico até descongelar
completamente. Para um descongelamento mais rdpido poderd utilizar-se o micro-ondas.

WW W APNISORG.PT
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Consumir a quantidade de pdo adequada e ajustada as necessidades energéticas e nutricionais,
de acordo com as recomendagoes da Roda da Alimentagdo Mediterrénica.

Verificar o peso do pdo para determinar a porgdo a consumir porgue o pdo integral tende a pesar
mais do que o pdo branco e, desta forma, o aspeto visual ndo define a quantidade da porc¢do.

Evitar acompanhar as refeicoes com pdo. No entanto, se assim o pretender deve aconselhar-se
sobre a quantidade a consumir com um nutricionista.

Variar o pdo consumido no dia a dia, idealmente as versoes integrais, de modo a beneficiar de um
conjunto mais alargado de nutrientes.

Aproveitar as sobras de pdo para a preparacdo de outras refeigdes (p.ex.: acorda, torrada, pdo
ralado), reduzindo-se o desperdicio deste alimento.



O dia alimentar deve ser construido com base nas recomendagées da Roda da Alimentagdo Me-
diterré@nica. Como tal, as porg¢des de pdo a incluir durante o dia devem atender @ ingestdo didria e
as especificidades individuais.

Apods a escolha do pdo, preferencialmente integral, € fundamental escolher recheios que sejom
equilibrados e nutricionalmente adequados.

Alguns exemplos de recheios que conferem vantagens nutricionais sdo:

WW W APNISORG.PT
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Na presenca de doenga celiaca, existe uma intoleréncia permanente ao gluten em individuos ge-
neticamente suscetiveis. Por isso, 0 consumo de pdo e de outros alimentos que contenham gluten
e desaconselhado porque o consumo destes produtos podem causar consequéncias gastrointes-
tinais com agravamento da doenga.

Deste modo, aos individuos com doenca celiaca ou sensibilidade ndo celiaca ao gluten € recomen-
dada a leitura atenta do rétulo e/ou a abordagem direta & padaria/restaurante sobre a eventual
presenca de gluten.
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O pdo & um alimento repleto de tradigdo, que muito caracteriza o povo portugués e as diversas
regides do pais que apresentam uma variedade especifica deste alimento. Algumas dessas varie-
dades, contudo, sdo menos adequadas do ponto de vista nutricional e, por isso, apenas devem ser
consumidas em momentos esporadicos e festivos. Sao exemplo as versdes que contém enchidos
ou algum género de agucar e gordura adicionados.

Seguidamente, apresentam-se variedades de pdo tradicional portugués isento de ingredientes
como os listados anteriormente.



Broa de Avintes

Broa de Milho (Vale do Sousa)
Pdo de Centeio de Barroso
Pdo de Padronelo

Pdo Sovado

Broa de Milho e Centeio (Entre
o Douro e o Témega)

I'e
Bolo do Caco “—
Pdo de Casa \
.
[ ]
Q
®
L
-\
.
Saw
-
\
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Pdo de Centeio de Castro Laboreiro
Pd&o de Centeio do Sabugueiro

Pdo de Escalhdo

Pdo de Trigo em «Padas»

Pd&o Santoro de Péga

Broa de Vil Moinhos

Pdo de Centeio da Guarda

Pé&o de Chicharo (Alvaidzere | Leiria)
Pdo de Cornos (Vagos | Aveiro)

Pdo da Celeste (Vagos | Aveiro)
Broa de Milho da Beira Alta

Broa de Avanca (Ovar)

Pdo de Trigo do Alentejo

Pdo de Alfarroba

DGADR



Alguns dos pratos tradicionais em que o pdo € o ingrediente principal sdo, por exemplo:
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pdo ligeiramente alongado, vincado a meio, de miolo muito fofo e cédea estaladiga.

pao redondo rebentado no local do corte feito antes de enfornar.

pdo ligeiramente alongado, vincado a meio e terminado em pequenas cabecinhas.

pdo alongado feito de duas tiras de massa torcidas, com cédea rugosa e estaladiga.

pao redondo muito fofo que e tendido com urdo voltado para o meio.
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Em Seiaq, estd localizado o Museu do Pdo. Este museu privado pretende recolher, preservar e exibir
os objetos e o patrimonio do pdo portugués nas suas mais variadas vertentes (etnogrdfica, politica,
social, histérica, religiosa e artistica).

As salas expositivas designam-se por “O Ciclo do Pao”, "Arte do Pao”, “Pdo Poalitico, Social e Religio-
so” e o "Espaco Temdatico”.

Apresenta ainda uma zona dedicada a degustagdo e compra de produtos.
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