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As bebidas de cereais enquadram-se na categoria dos chamados substitutos ou sucedaneos de café, sao
produtos utilizados para complementar o sabor do leite ou para consumir simples, s6 com agua. Estas bebidas
sao compostas por plantas e/ou por um ou por uma mistura de cereais torrados, podendo ou nao ser adicionado
café, em proporcdes varidaveis, e com a respetiva indicacao no rotulo.

Varias sao as razdes que levam o consumidor a procurar estas bebidas, entre elas:

o sabor agradavel,

a facilidade de preparacao, pois basta juntar leite ou agua;

os beneficios para a saude;

a possibilidade de optar entre as que tém e as que nao tém cafeina na sua composicao;

-
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Em Portugal, as bebidas de cereais sao frequentemente compostas por chicoria e alguns cereais como a cevada,
o centeio e os seus respetivos maltes, contribuindo, para o aporte energético e nutricional, com uma larga
variedade de substancias bioativas importantes para o bom funcionamento do organismo.



O Decreto-Lei n%78/2013 estabelece as definicbes, as denominacdes, as caracteristicas e as formas de
acondicionamento a que devem obedecer o café, os sucedaneos de café e as suas misturas.

De acordo com este Decreto-Lei, entende-se por:

cafe

* Café, a semente ou grao de plantas cultivadas do
género Coffea, utilizadas como género alimenticio;

* Sucedaneo de café, o produto vegetal destinado a
substituir o café;

chicoria » Chicoria, o produto obtido das raizes das variedades

i p— L cultivadas da Cichorium intybus;
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* Cevada, o produto obtido das sementes das variedades
cultivadas da Hordeum distichum L.

cevada
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Decreto-Lei n.? 78/2013 de 11 de junho

Nos sucedaneos de café incluem-se as bebidas de cereais, as quais abordaremos ao longo deste e-book.



* Desde a |dade da Pedra, os cereais tém sido um
alimento essencial para o Homem. Antes de serem
inseridos no Norte da Europa, foram cultivados pelos
antigos Babilonicos, Egipcios, Gregos e Romanos.

*« Uma das vantagens dos cereais foi a possibilidade de
serem armazenados durante todo o ano, de modo a que
as comunidades primitivas pudessem semear e cultivar
as suas proprias colheitas num mesmo local.

* Os cereais sao colhidos em todo o mundo e
tornaram-se uma parte fundamental da alimentagao.

* A revolucgao industrial do século XIX permitiu o
desenvolvimento de novas técnicas de colheita e de
fabrico de produtos derivados dos cereais,
verificando-se nos séculos XIX e XX uma grande
expansao destes produtos.



* Pensa-se que as bebidas de cereais tiveram origem com
os povos da antiguidade que conhecendo os segredos
da natureza, com os graos dos cereais, a raiz das plantas
e o fruto do café, obtinham uma mistura em péo, através
das mos dos moinhos e auxilio do fogo.

* Associam-se as bebidas de cereais a Europa, que no
passado se vira privada (pelo bloqueio continental da
época napolednica, a Primeira e a Segunda Guerras
Mundiais) do acesso a produtos tropicais como o acucar
e o cafe.

* Atualmente as bebidas de cereais surgem como um
composto sollivel em pd gue se adiciona a dgua ou ao
leite traduzindo-se numa alternativa nutricionalmente
equilibrada e conveniente, uma vez que hoje em dia
dissolvem-se instantaneamente e nao precisam de ser
coadas.

* Em Portugal, as bebidas de cereais tém tradicionalmente
um consumo elevado, sendo valorizadas pelo seu sabor
e pela composicao, em que predominam os cereais em
detrimento do café.




*De acordo com os dados da ultima Balanca Alimentar
Portuguesa, no periodo 2008-2012, em termos médios,
ocorreu aumento da disponibilidade de cereais (+2,1%) e
de produtos estimulantes (café e sucedaneos, cacau e
chocolate, +4%).

*«Em 2014, foram consumidas cerca de 700.000.000 chavenas
de bebidas de cereais, sendo que aproximadamente 70%
destas foram consumidas com leite e 30% com agua.

Evolucd@o do consumo de Bebidas de Cereais em Portugal (kgs)
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Fonte: AC Nielsen MarkeTrack® (Vendas em Kgs)



DO GRAO A PRATELEIRA

PROCESSO DE PRODUGCAO

Matérias Primas

As bebidas de cereais podem ser obtidas a partir de:
a) Raiz das variedades cultivadas de chicoria;
b) Sementes de cevada;
c) Sementes de centeio;

d) Café.

Para além destes componentes, a constante inovacao na industria alimentar vai
levando a incorporacao de novas matérias primas nas bebidas de cereais.



DO GRAO A PRATELEIRA

PROCESSO DE PRODUGCAO

SELECAO
DE MATERIAS PRIMAS

ARMAZENAGEM

Desenvolvimento de sabores e aromas resultante da combinacdo de centenas de
compostos produzidos durante a torrefagéo.

TORREFACAO

EXTRAC 15\ O Extracao, por dissolucao em agua, de todos os componentes sollveis das matérias
primas que entram na composi¢ao das bebidas de cereais (por exemplo: cereais,
chicéria, café), obtendo-se um liquido denominado extrato.

EVAPORACAO Evaporac¢ao parcial da agua do extrato.

Evaporacao da restante agua do extrato para obter as bebidas de cereais, sob a
SECAGEM forma de pd, pronto a ser embalado.

ENCHIMENTO
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Exemplos de combinagdes:

TIPOS DE BEBIDAS DE CEREAIS

E possivel encontrar, atualmente no mercado, diferentes
tipos de bebidas de cereais. Sendo constituidas por um
ou varios cereais torrados, estas bebidas apresentam
diversas composi¢cdes, de acordo com as propor¢oes
dos cereais e com a adi¢cdo de diferentes componentes
como por exemplo, café ou fibra. Dada a variedade de
combinagdes possiveis e de sabores resultantes, é
possivel escolher o tipo de bebida que mais se adequa a
cada um.




DO GRAO A PRATELEIRA

COMPOSICAO NUTRICIONAL DE DIFERENTES TIPO DE BEBIDAS DE CEREAIS | EXEMPLOS

* Exemplo do valor nutricional de uma marca existente no mercado portugués

** Valor calculado com base na média do valor nutricional de duas marcas existentes no mercado portugués

*** Valor calculado com base na média do valor nutricional de trés marcas existentes no mercado portugués
**** Valor calculado com base na média do valor nutricional de guatro marcas existentes no mercado portugués.
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CARACTERISTICAS DAS BEBIDAS DE CEREAIS

* Fornecem hidratos de carbono e fibra alimentar, apresentam baixo teor em
gordura e, geralmente, nao contém acucares adicionados, somente os
naturalmente presentes nos cereais;

* SA30 econdmicas e faceis de preparar;

* Conferem um sabor diferente ao leite, o que podera reforcar 0 seu consumo;

* Podem ser preparadas com agua, o que permite a ingestao por individuos que
nao gostam de leite ou séo intolerantes a lactose;

* SA0 uma alternativa interessante para aumentar a hidratagao;

* As opcdes sem adicdao de café podem ser consumidas em todas as faixas
etarias, bem como nas situacdes em que o consumo de café é desaconselhado;

* O teor de sal, normalmente, deve-se ao sédio naturalmente presente.



BENEFICIOS NUTRICIONAIS DOS CEREAIS

= Os cereais pertencem ao grupo de alimentos que devem contribuir

| et com uma maior proporg¢ao para a alimentagdo diaria.
A Roda dos Alimentos recomenda a ingestdo didria de 4 a 11 porgdes
i deste grupo.
L e "” T * Os cereais constituem uma importante fonte de energia, nutrientes e

J compostos bioativos.
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uma gama de micronutrientes, nomeadamente, vitamina E, vitaminas
do complexo B, ferro, magnésio e zinco.

* A presenca de compostos bicativos em alguns cereais, como a
cevada, revelam que esta pode ser usada como fonte de compostos
antioxidantes com possiveis beneficios para a saude.

* As carateristicas nutricionais conferem aos cereais um importante
papel na promoc¢ao da saude. De fato, este grupo de alimentos
constitui a base de muitos padrdes alimentares, dando-se especial
destaque & Dieta Mediterranica. Segundo a Piramide da Dieta
Mediterranica, os cereais devem constituir a principal fonte de energia
durante o dia.

De seguida, apresentam-se algumas particularidades dos cereais que
compdem maioritariamente estas bebidas (cevada, centeio) e ainda
da chicéria.



CEVADA

* A cevada (Hordeum vulgare L.) foi uma das primeiras
culturas agricolas a ser domesticada, a par do trigo,
das ervilhas e das lentilhas, ha mais de 10000 anos
atras.

* E 0 quarto cereal mais importante do mundo em
termos de producéo, a seguir ao trigo, arroz e milho.

* A cevada é um cereal gramineo que, actualmente, é
maioritariamente usado na industria das bebidas
como substituto do café e para a producdo de malte
e cerveja. E ainda utilizada pela industria alimentar
no fabrico de produtos de padaria e pastelaria,
bolachas, cereais de pequeno-almoco, entre outros.

* O amido, a fibra alimentar e as proteinas constituem
0s principais componentes do grao de cevada. O
conteldo em amido pode variar de 53 a 67%, a fibra
de 14 a 25%, o teor proteico de 9 a 14%, os lipidos de
2 a 3% e o teor em minerais de 1,5 a 2,5%.

* A cevada também é fonte de tocoferdis, tocotriendis
e compostos antioxidantes, cujos efeitos positivos na
saude sao sobejamente conhecidos.



CEVADA

* A cevada € o cereal que apresenta maior teor de
B-glucanas (3-11%), um tipo de fibra alimentar
também encontrado na aveia (3-7%), no centeio
(1-2%) e no trigo (<1%).

* Um dos efeitos das fibras soluveis e viscosas como as
B-glucanas é contribuir para a reducao dos niveis de
colesterol plasmatico e das lipoproteinas de baixa
densidade (colesterol LDL), dado que interferem na
absorcao dos acidos biliares e colesterol. SGo varios
os estudos clinicos e epidemiologicos que mostram
este efeito.

* Existe evidéncia cientifica sobre o papel protetor
das p-glucanas e outros tipos de fibra alimentar na
prevengao ou atraso do desenvolvimento de
determinadas doenc¢as cronicas, nomeadamente
doenca coronaria, diabetes mellitus e cancro.




CENTEIO

* O centeio (Secale cereale L.) & um cereal semelhante
ao trigo, mas com o grao mais comprido e esguio.

. * Encontra-se geralmente disponivel em grao integral
ou partido, em farinha ou flocos, semelhantes aos
flocos de aveia.

* O centeio é usado maioritariamente na industria de
panificacdo e na alimentacao de animais.
- Recentemente é utilizado como ingrediente adicional
em algumas variedades de pao, com o intuito de
aumentar o teor de fibra.

*« O centeio pode também constituir uma matéria-
-prima para a preparacao de bebidas destiladas

~_ através do seu malte, como €& o caso de alguns
whiskies, assim como para a preparagao de
sucedaneos de cafe.

* Enquanto sucedaneo do café, o centeio sempre
desempenhou um papel importante, logo a seguir a
cevada, dado o seu prego acessivel em relagao aos
outros cereais.




CENTEIO

*« A composi¢cao do grao de centeio € semelhante ao
de outros cereais, no entanto, geralmente contem
menos amido e mais fibra alimentar.

« A farinha do grao de centeio contéem, em
percentagem de matéria seca, 56-70% de amido,
8-13% de proteinas, 2-3% de lipidios, 2 % de cinzas e
15-21% de fibra alimentar total. A camada exterior do
endosperma, camada de aleurona, é rica em minerais
e vitaminas, em especial vitaminas do complexo B.

* O centeio & um dos cereais mais ricos em linhanos, os
quais parecem desempenhar papel protector em
relacao a alguns tipo de cancro.

* Pelo seu teor em fibra alimentar, o centeio pode
contribuir também para a regulacdo e bom
funcionamento do trato gastrointestinal.



CHICORIA

A Cichorium intybus @ uma planta herbacea, que
pertence a familia Asteraceae, nativa da regiao
Mediterranica, Asia e Norte de Africa. Historicamente,
o cultivo de chicdria foi desenvolvido pelos Egipcios,
que a utilizavam como planta medicinal, como
substituto do café, para consumo alimentar e, ainda,
como racao animal. Também os Gregos e os
Romanos, ha mais de 4000 anos atras, cultivavam
| chicoria para uso alimentar. Atualmente, a chicodria é
cultivada na Europa, na Asia, sobretudo na india e no
Norte da América com varias finalidades comerciais,
de acordo com quadro seguinte:

Folhas e rebentos
Raizes novas e mais macias

Raizes mais velhas

- Saladas, pratos a base de vegetais, acompanhamento
- Fervidas

- Secas, torradas e utilizadas enquanto substituto de café
(Gnico ingrediente ou em mistura)

- Fonte de inulina

- Produgdo de etanol por fermentagao direta



CHICORIA

* As raizes de chicdria sdo fonte de inulina. A inulina nao é
digerida nem absorvida no intestino delgado, chegando
ao colon intacta, onde vai ser fermentada pela microflora
intestinal, comportando-se, desta forma, como fibra
alimentar. Mas, ao contrario da maioria dos compostos
que fazem parte da fibra alimentar, a inulina é
fermentada de forma seletiva, estimulando o
crescimento de bactérias benéficas, particularmente
bifidobactérias, e contribuindo para a reducdo do
numero de espécies potencialmente prejudiciais.

* As suas propriedades funcionais, associadas ao seu baixo
valor calérico (1,5 kcal/g), fazem da um ingrediente
utilizado pela industria alimentar, numa grande
variedade de produtos, como agente espessante ou
emulsionante, como substituto do aclcar e/ou da
gordura, contribuindo para a melhoria das carateristicas
organoléticas.

» Além dos seus efeitos prebidticos, a inulina esta
associada a beneficios para a saude, incluindo o reforgo
da funcdo imunoldgica, o aumento da biodisponibilidade
de calcio e magnésio e a melhoria do metabolismo dos
lipidos e da resposta glicémica.
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CONSELHOS UTEIS: COMO CONSERVAR E PREPARAR

* Conservar em local fresco e seco, preferencialmente na embalagem de origem;

* Depois de aberta, conservar a embalagem fechada, de forma a garantir todas as
carateristicas;

* Consumir de preferéncia antes do fim da data especificada na embalagem;

* Antes da preparacao verifique o aspeto e as carateristicas organoléticas da
bebida de cereais;

* Na preparacdo, seguir as indicacoes da embalagem. (Exemplo: Adicionar 2
colheres de cha de bebida de cereais nhuma caneca, de seguida acrescentar
leite/agua quente ou frio e mexer).



CONSELHOS UTEIS: COMO ESCOLHER

* Avaliar se a embalagem se encontra nas condi¢cdes adequadas, rejeitando as
deterioradas;

» Verificar sempre o prazo de validade e preferir os que tém uma data de
validade mais prolongada;

* Ler atentamente o rétulo, verificando a sua composi¢ao nutricional e lista de
ingredientes;

* Eleger a que melhor se adequa ao gosto pessoal, fase do ciclo de vida, momento
de ingestao e condic¢ao fisiologica ou de saude. Por exemplo, para consumir a
ceia ou para ser ingerido por criancgas, o ideal € optar por bebidas de cereais
sem café na sua composi¢ao.



PEQUENO-ALMOCO - PARA COMECAR O DIA COM ENERGIA

* 1 chavena de leite meio gordo/magro com bebida de
cereais (250ml)

+ 1 pédo de mistura (509)
* 1 colher de sobremesa de creme vegetal para barrar (159)

« 1 kiwi (809)

» 1 chavena de agua com bebida de cereais (250ml)

* 4 tostas integrais (50g)

« 2 fatias finas de queijo magro (40g)

* 1 rodela ananas (80g)




REFEICOES INTERCALARES - PARA REPOR ENERGIA EM QUALQUER ALTURA DO DIA

* 1/2 chavena de leite meio gordo/magro com bebida * 1/2 chavena de dgua com bebida de cereais (125ml)
de cereais (125ml)
* 1 pao de mistura com nozes (50g)
» 3 bolachas tipo Maria (18g)
* 1/4 de queijo fresco - tamanho médio (50g)
* 12 uvas (80g)
* 1 maca desidratada (20g)




PARA UMA NOITE RECONFORTANTE

CEIA

* 1/2 chavena de dgua com bebida de cereais (125ml)

* 1/2 chavena de leite meio gordo/magro com bebida

de cereais (125ml)

* 2 bolachas de milho ou arroz (10g)

+ 3 bolachas agua e sal tipo cracker (18g)




E POSSIVEL PREPARAR AS BEBIDAS
DE CEREAIS SEM LEITE?

As bebidas de cereais podem ser consumidas de
diferentes formas e adaptadas ao gosto do consumidor.
E possivel prepara-las com agua ou outras alternativas,
como por exemplo, bebida de soja, améndoa, aveia e
arroz.



TODAS A BEBIDAS DE CEREAIS
CONTEM CAFE?

Existem no mercado bebidas de cereais que apresentam
diferentes composi¢cdes, variando entre si a proporgao
dos constituintes. Algumas bebidas de cereais nao
apresentam café na sua composicéo, desta forma,
devera consultar o rotulo de cada produto e verificar se
contém café nos ingredientes.



AS BEBIDAS DE CEREAIS PODEM SER
CONSUMIDAS POR INDIVIDUOS EM
QUALQUER FASE DO CICLO DE VIDA?

As bebidas de cereais sem café, nao contém cafeina
nem outros compostos com propriedade estimulantes,
motivo pelo qual ndo ha qualquer contra-indicagdo ao
seu consumo, seja por criangas ou por individuos em
que o consumo de café esta desaconselhado.




E POSSIVEL SATISFAZER AS NECESSIDADES
DIARIAS DE HIDRATOS DE CARBONO
COM O CONSUMO DE BEBIDAS DE CEREAIS?

Por serem produzidas a base de cereais, estas bebidas
constituem uma fonte de hidratos de carbono, mas,
apos a reconstituicdo, cada chavena de 150 ml contéem
apenas 4-5g de cereais, o que significa que as bebidas
de cereais podem contribuir para atingir o nivel diario
recomendado de hidratos de carbono, mas nao sao
suficientes para assegurar a totalidade das necessidades
diarias deste nutriente.

Desta forma, € importante incluir na alimentacao cereais,
tubérculos, principais fontes de hidratos de carbono
da nossa alimentacao, no ambito de uma alimentacao
saudavel, completa, variada e equilibrada.




INDIVIDUOS COM INTOLERANCIA A
LACTOSE /ALERGIA AO LEITE, PODEM
CONSUMIR BEBIDAS DE CEREAIS?

As bebidas de cereais sdo produzidas a base de cereais,
desta forma, ndo apresentam leite na sua composicao.
Assim, podem ser consumidas por pessoas
intolerantes/alérgicas ao leite, desde que preparadas
com agua ou com outras alternativas ao leite.



OS DOENTES CELIACOS PODEM
CONSUMIR BEBIDAS COM CEREAIS?

A doenca celiaca € uma doenca auto-imune, causada
pela permanente sensibilidade ao gluten, uma proteina
presente nos cereais (trigo, centeio, cevada e aveia).
Uma vez que, tal como o nome indica, estas bebidas tém
cereais na sua composi¢cao, nao estdo indicadas para
quem apresenta esta patologia.
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COMO INCLUIR AS BEBIDAS DE CEREAIS
NA ALIMENTACAO DIARIA?

Estas bebidas podem ser consumidas em varias ocasidoes
do dia. Ao pegueno-almoc¢o sdao uma opc¢ao interessante,
por enriquecerem nutricionalmente esta refeicdo. Nas
refeicdes intercalares (meio da manha e meio da tarde)
ajudam a repor energias. Pelo seu teor em fibra, podem
auxiliar a controlar o apetite. A ceia, as variedades sem
café poderdo contribuir para uma noite mais tranquila,
nomeadamente quando preparadas com leite morno.
Assim, todas as variedades, podem ter o seu momento
de consumo ao longo do dia, no ambito de uma
alimentac¢ao saudavel.
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