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LEITE E
DERIVADOS

Leite € o produto oriundo
da ordenha de mamiferos
em condi¢cdes adequadas
de higiene. Ja os laticinios
sao os seus derivados,
como o queijo, iogurte,
creme de leite e a
manteiga, por exemplo.

O leite mais consumido e
empregado na elaboragao
de lacteos é o de vaca,
embora também existam
os procedentes de outros
animais, como a cabra, a
ovelha e a bufala.
Naturalmente, o leite de
vaca possui sabor suave,
agradavel e ligeiramente
adocicado, com pH neutro
e alto valor nutritivo.






A caseina é a principal proteina do leite, considerada
de alto valor bioldgico por ser de excelente qualidade e
fonte de aminoacidos essenciais, imprescindiveis para
o crescimento e manutencéo dos tecidos. Além disso,
carboidratos, gorduras, minerais, vitaminas e agua
também s&o nutrientes em maior o teor nos lacteos.

Os minerais presentes em maior quantidade sado o calcio
e o fésforo, importantes para a formacao e fortalecimento
dos ossos e dentes.

Dentre as vitaminas, as do complexo B e A sédo as
mais expressivas na composicao. A vitamina A oferece
protegéo a pele e aos olhos e ajuda na formagao dos
tecidos. As vitaminas do complexo B participam do
funcionamento metabdlico e favorecem a producao de
energia, oxigenagao das células e protegao do sistema
nervoso.

Nutrentes | Suantidads em | % de adequacie OR
Calcio 248mg 24,8%
Faésforo 194mg 27,7%
Vitamina A 74mcg 9%
Vitamina B2 0,36mg 30%
Vitamina B12 0,86mcg 35,8%

Fonte: IOM, 2004 e adaptado de Gaucheron, 2011.



O consumo diario dos leites e derivados é
indicado, principalmente, para que se atinja a
recomendacgao de ingestao de calcio, ja que
segundo a FAO (Organizagdo das Nagbes
Unidas para Alimentagao e Agricultura), sdo os
principais alimentos fontes deste nutriente que,
dentre tantas fungdes, é fundamental para a
formacao e a manutencao dos 0ssos.

Trés porcdes diarias de leite e derivados séo
suficientes para atender cerca de 75% das
recomendacdes nutricionais de calcio. Para obter
essas mesmas quantidades, sem a ingestao
deste grupo alimentar, é necessario um consumo
muito grande e variado de vegetais, 0 que nao

€ observado com muita frequéncia na dieta da
populagao.

Portanto, essa restricdo somente deve ser
feita em casos especificos, quando houver
diagnéstico clinico confirmado de alguma
especificidade nutricional, como intolerancias e
alergias, desde que haja um acompanhamento
profissional, para que as substituicbes sejam
feitas adequadamente sem que ocorram
prejuizos a saude.

Aintolerancia a lactose é uma deficiéncia
enzimatica relacionada a dificuldade de
digestao do agucar do leite e a alergia é

provocada quando a proteina do leite (caseina)
¢ identificada pelo sistema imune como algo
estranho a ser combatido. Os sintomas sao
parecidos para as duas enfermidades, por isso,
ainda sao muito confundidas.
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Tipos de leite

Os leites podem ser diferenciados
pelo teor de gordura, presenga ou
nao de lactose, fortificagbes e tipos
de processamento:

* Quanto ao teor de gordura:

Leite integral: possui teor de gordura
superior ou igual a 3% de seu
conteudo total.

Leite semidesnatado ou parcialmente
desnatado: possui teor de gordura
intermediario, ou seja, de 0,6 a 2,9%

de seu conteudo.

Leite desnatado: é aquele que
possui teor de gorduras lacteas totais
inferior a 0,5% de seu conteudo.



Segundo o Ministério da Saude, os adultos devem

dar preferéncia ao consumo do leite desnatado ou
semidesnatado e criangas e gestantes devem ingerir o
integral, com atencéo as restrigdes nutricionais individuais.

* Quanto a reducéo/
exclusao de lactose:

Leite com lactose: todos os
leites que nao foram processados
para excluir o agucar (lactose)
naturalmente presente nos
produtos lacteos.

Leite com lactose reduzida ou
zero lactose: é indicado para os
individuos que possuem algum
grau de intolerancia a lactose,
caracterizada pela deficiéncia

na produgdo da enzima lactase.
Existe, ainda, no mercado leites
e produtos lacteos adicionados
de lactase, que melhoram a
tolerancia por conta da presenca
dessa enzima.

* Quanto a fortificacao:

Leite enriquecido com calcio: é
indicado para os individuos que
necessitam de um consumo maior
desse mineral, como criancas,
adolescentes, idosos, gestantes e
lactentes.

Leite enriquecido com ferro:

€ indicado para os individuos
que necessitam de um consumo
maior desse mineral, como
portadores de anemia ferropriva,
caracterizada pela deficiéncia de
ferro no organismo.

Leite enriquecido com
vitaminas: elaborado com o
objetivo de aumentar o consumo
de vitaminas e evitar suas
deficiéncias. Entre as mais
utilizadas para o enriquecimento
do leite pode-se destacar as
vitaminas A, D, B3, B6, B12, C e
E, além de acido félico.
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e Quanto ao tipo de rebanho,
ordenha, processo de
obtencao e numero maximo
de bactérias presentes apos a
pasteurizacao:

Leite tipo A: é obtido de um unico
rebanho com ordenha mecanica e
segue por tubulagdes diretamente
para o compartimento onde sofre
pasteurizagdo, homogeneizagéo

e envase. O nimero maximo de
bactérias permitido por legislagéo é
de 500/ml.

Leite tipo B: é obtido de rebanhos
diferentes e a ordenha pode ser
mecanica ou manual. E refrigerado
no proprio local da ordenha e
transportado em tanques até o local
apropriado, onde sera processado.
O numero maximo de bactérias
permitido por legislagdo é de 40.000/
ml.

Leite tipo C: é obtido de rebanhos
diferentes e a ordenha pode ser
mecanica ou manual, porém, nao

¢ refrigerado no préprio local de
ordenha. O leite é transportado em
tanques até um estabelecimento
industrial, onde é refrigerado e
processado, seguindo os prazos
estipulados por lei. Este processo
eleva bastante o niumero de bactérias
presentes no leite, que pode chegar
até a 100.000/ml.



Leite cru:

Leite pasteurizado:

Leite esterilizado:

Leite UHT ou UAT:



Derivados de leite

Os leites podem ser diferenciados pelo teor
de gordura, presenga ou nao de lactose,
fortificagbes e tipos de processamento:

Leites fermentados

Sao o resultado da fermentagao
do leite pasteurizado ou
esterilizado, por fermentos lacticos
proprios, como os iogurtes, kefir e
coalhadas.

Bebidas lacteas

Sao obtidas a partir de leite ou leite
reconstituido e/ou derivados de leite,
reconstituidos ou néo, fermentados ou nao,
com ou sem adic&o de outros ingredientes,
onde a base lactea represente pelo menos
51% do total de ingredientes do produto.

Queijos

Sao os produtos obtidos pela coagulagao
do leite, seguida de uma desidratagao

da coalhada, podendo ser frescos ou
maturados. O queijo fresco esta pronto para
0 consumo logo apods a sua fabricagao.

Ja o queijo maturado € o que sofreu as
trocas bioquimicas e fisicas necessarias e
caracteristicas da sua variedade.




Requeijao

Produto obtido pela massa
coalhada, cozida ou n&o, apos
retirada do soro e lavagem, por
meio da coagulacao do leite.

Creme de queijo

Produto obtido a partir do
leite pasteurizado, podendo
ser adicionado de derivados
lacteos.

Creme de leite

E o produto lacteo rico em gordura
retirada do leite por meio de processo
tecnolodgico especifico, que se
apresenta na forma de emulséo de
gordura em agua.

Manteiga

E o produto lacteo gorduroso obtido
exclusivamente pela bategdo e malaxagem, com
ou sem modificagao biolégica do creme de leite,
por meio de processo tecnoldgico especifico. A
matéria gorda da manteiga deve ser composta
exclusivamente de gordura lactea.
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Producao leiteira no
Estado de Sao Paulo
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Maionese de leite




Ingredientes Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgéo:
Valor caldrico da porgéao: Tempo de preparo:
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Salpicao de broto-de-feijao
com maionese de leite




Ingredientes Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgéo:
Valor calérico da porgéo: Tempo de preparo:
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Torta de queijo branco
e peito de peru

Recheio
Ingredientes

+ 200g de peito de peru fatiado
+ 230g de queijo minas frescal
* 1 tomate grande (2359)

+ %2 cebola grande (1059)

* 1 ramo de cebolinha (12g)

+ 1 talo de salsao pequeno (25g)
+ %2 colher (cha) de orégano

* %2 colher (cha) de sal (39)

Modo de preparo

Pique o peito de peru e

0 queijo minas e reserve.
Lave o tomate, retire a pele
e as sementes, corte-o em
cubos pequenos e reserve.
Descasque, lave e pique

a cebola e reserve. Lave,
higienize e pique a cebolinha
e o salsdo e reserve. Coloque
os ingredientes picados em
uma tigela média e junte o
orégano e o sal. Misture bem
e reserve.



Massa Montagem
Ingredientes Ingredientes

Modo de preparo

Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgao:
Valor cal6rico da porgao: Tempo de preparo:



26

Omelete de forno




Recheio Modo de preparo
Ingredientes

Montagem
Ingredientes

Modo de preparo

Modo de preparo

Massa
Ingredientes

Rendimento: Peso da porgao:
Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
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Panqueca integral
com espinafre

Recheio
Ingredientes

* 200g de peito de peru fatiado
+ 230g de queijo minas frescal
+ 1 tomate grande (2359)

* /2 cebola grande (105g)

* 1 ramo de cebolinha (12g)

+ 1 talo de salsédo pequeno (259)
* %2 colher (cha) de orégano

* 2 colher (cha) de sal (3g)

Modo de preparo

Bata no liquidificador o ovo, o
leite, a farinha de trigo integral,
o fermento, V2 colher (cha)

de 6leo de canola e o sal e
reserve. Unte uma frigideira
antiaderente pequena com

0 6leo restante e distribua
quantidade suficiente de
massa para cobri-la. Doure os
dois lados e reserve. Repita
até acabar a massa.



Recheio
Ingredientes

Modo de preparo

Modo de preparo

Recheio
Molho Modo de preparo
Ingredientes
Rendimento: Peso da porgéo:

Valor caldrico da porgéao: Tempo de preparo:
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Iscas de frango crocantes




Ingredientes Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgao:
Valor caldrico da porgéo: Tempo de preparo:
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Frango ao leite




Ingredientes Modo de preparo

Rendimento: 1 Peso da porgao:
Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:



Abdbora gratinada




Ingredientes Creme de ricota
Ingredientes

Modo de preparo

Modo de preparo

Montagem
Ingredientes

Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgéo:
Valor caldrico da porgéao: Tempo de preparo:
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Torta salgada sem gluten




Massa
Ingredientes

Modo de preparo

Montagem
Ingredientes

Modo de preparo

Modo de preparo

Recheio
Ingredientes

Rendimento: Peso da porgéo:
Valor calérico da porgéo: Tempo de preparo:
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Quiche de escarola




Massa Recheio
Ingredientes Ingredientes

Modo de preparo

Modo de preparo

Montagem

Rendimento: Peso da porgao:
Valor caldrico da porgao: Tempo de preparo:
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Risoto de limao-siciliano




Ingredientes Modo de preparo

Rendimento: Peso da porcao:
Valor caldrico da porgéo: Tempo de preparo:



Almoéndega recheada com queijo
branco e creme de milho
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Ingredientes Creme de milho
Ingredientes

Modo de preparo Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgao:
Valor caldrico da porgao: Tempo de preparo:
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Bolo de batata com ricota




Ingredientes Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgao:
Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
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Lasanha de batata com
creme de ricota




Recheio Montagem
Ingredientes Ingredientes

Modo de preparo

Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgao:
Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:



Milk shake de milho




Ingredientes Modo de preparo

Rendimento: Peso da porgao:
Valor calérico da porgao: Tempo de preparo:
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CONHECA NOSSA COLECAO COMPLETA

ACESSE NOSSO SITE ATRAVES DO QR CODE:









Estado de Sao Paulo conta com uma ampla
variedade de produtos agricolas que possuem
grande relevancia, ndo apenas econdmica, como
também nutricional, j& que fazem parte da base da
alimentacdo saudavel. Pensando nisso, a Secretaria de
Agricultura e Abastecimento, por meio do Departamento
de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel
(DESANS), desenvolveu a colecao “Agro SP na mesa’.

Sao diversas edigbes com os principais produtos das cadeias
paulistas, evidenciando a importancia de cada um deles na
economia do Estado e nos habitos alimentares da populacao,
disponibilizando referéncias técnicas, de forma clara, simples
e objetiva, com o propdsito de incentivar 0 maior consumo
por meio de informagdes, dicas, curiosidades e receitas.

Nesta publicacdo, os produtos apresentados seréo os leites e
derivados, que sdo economicamente muito relevantes, visto
que Sao Paulo apresenta uma producgao leiteira média de
aproximadamente 1,7 bilhdes de litros por ano. Além disso,
também s&o alimentos de rica composi¢cao nutricional, com
grande teor de proteina de excelente qualidade, vitaminais e
mineraisessenciaisparaamanutencdodasaudedeformageral.

Secretaria de '- SAO PAULO

Agricultura e Abastecimento GOVERNO DO ESTADO




