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MARGARINA
COM GRAOS:

VALE A PENA?

Langamento promete maior
aporte de fibras e proteinas.
Saiba se compensa

Qualy acaba de colocar no
mercado uma margarina com

chia, linhaca, aveia, quinua, girassol

e gergelim. Esses itens ja sdo
utilizados em paes por contribuir
com a oferta de fibras, que ajudam
a regular o intestino e baixar o
colesterol. Para a nutricionista

Eliana Giuntini, da Universidade de
Sao Paulo, é positivo ver a industria

se mobilizando para melhorar
seu portfélio. Mas é preciso ficar

" de olho no rétulo para ndo trocar

seis por meia duzia. Por exemplo:
recomenda-se 0 consumo de uma

porcao de 10 gramas de mai
o que d& uma colher de cha mais
cheia. Nessa guantidade, o novo
produto tem 0,2 grama de fibras.
“E um valor que nao terd impacto
na satide. Para um alimento ser
considerado fonte de fibras,

deve apresentar 3 gramas por
porcdo”, informa Eliana. Por isso,
a margarina nao seria o melhor
veiculo para alavancar a ingestdo
do ingrediente. Agora, se o sabor
agradar, da pra investir numa boa
— até porque o prego ndo € tao
mais alto que o da tradicional.

Elas estdo nas | e
frutas, verduras, :

leguminosas... LEITES PAES

Mas hd J4 é possivel encontrar Busque farinha integral,
industrializados no mercado uma graos e farelo entre os
que contribuem bebida que é acrescida ingredientes. E veja o
€om o consumo de inulina, uma fibra. teor de fibras na tabela.
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de fibras em 30 3 gramas de fibras em
gramas, a porcdo- | uma xicara. Mas repare
-padr3o de consumo. no teor de aglicar.

ANTEIGA?

Enquanto a gordura dela é
de origem animal, a da
margarina é vegetal. Outra
diferenca: a manteiga possui
colesterol, ao contrério da
sua concorrente. Apesar
disso, a verdade é que elas
ndo precisam duelar. Afinal,
a quantidade indicada de
consumo das duas é
pequena. “O problema
sempre € 0 exagero”,
reforca Eliana.
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QUELIO DE
CABRA COM
PROBIOTICOS

O primeiro produto do género
no Brasil é turbinado com micro-
-organismos do bem e serd
comercializado ainda este ano

squisadores da Embrapa

Agroindustria de Alimentos,
no Rio de Janeiro, e da Embrapa
Caprinos e Ovinos, no Cear3,
desenvolveram um queijo de
cabra com bifidobactérias. Nao
se apavore com o palavrao.
“Elas exercem efeitos positivos
no funcionamento intestinal”,
conta a doutora em ciéncias
da nutricdo Karina Olbrich,
da Embrapa Agroindustria
de Alimentos. Ha indicios de
que esses bichinhos ainda
melhorariam a resposta
imunolégica, blindando contra
infecces respiratdrias. O
novo gueijo de cabra — do
tipo boursin, mais cremoso
— ja foi até testado em um
supermercado. “A gente percebe
que existe uma resisténcia em
relagdo a produtos caprinos,
porque a tendéncia é achar que
o gosto é forte”, contextualiza
Karina. No entanto, isso
depende da variedade de
queijo. No caso da novidade
da Embrapa, os voluntarios se
surpreenderam por n3o sentir
um sabor intenso. O produto
deve chegar primeiro no Rio de
Janeiro. Mas ja ha produtores |
de outros estados interessados.
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