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MILK-SHAKE

E uma bebida espessa obtida pela liquefacdo em leite ou dgua de fruta, legumes ou
outros ingredientes, como chocolate, baunilha ou caramelo. Dependendo da regido e
dos ingredientes usados, € por vezes denominado batido de leite, leite batido, frapé,
vitamina ou milk-shake:

Pode ser adogcado com acucar, mel ou leite condensado. N&o se costuma adogar o

milk-shake, pois geralmente usa-
se sorvete de baunilha/creme, morango ou chocolate para prepara-lo, alem de

caldas/coberturas de varios sabores.
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MILK-SHAKE
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O Milk-shake é uma bebida que combina leite e sorvete batidos. Normalmente a bebida é
feita a base de sorvete batido com leite e adornado com calda de chocolate, morango

ou caramelo.

O sabor do milk-shake pode ser enriquecido com polpa de fruta ou achocolatado em pd, por
exemplo, ou mantido simplesmente pelo sabor do sorvete usado. Cabe entdo tomar a devida
atencéo, diferenciando estas duas diferentes bebidas, que se assemelham em aparéncia e por
serem a base de leite, mas que no entanto sao conhecidas por nomes diferentes: milk-

shake e vitamina ou "batido de leite" (em Portugal), ou ainda conhecido pelos mais antigos
como "leite batido", no Brasil.
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INFORMACAO NUTRICIONAL

GORDURAS

Sédio
Peso da porgdo
Kcal/100g

Porgdo
kcal/porgdo

K joule
Carboidratos
Proteinas
Saturadas
Fibra alimentar

300mi450,22 1891 69,67 10,62 14,34 4,99 4,03 2,19 328,15 283 159

23% 23% 149% 26% 23% 9% 14%

S00ml660,28 2773 105,84 15,22 19,56 6,98 5,25 3,84 463,79 400 165

*

33% 35% 20% 36% 32% 15% 19%

00mi810,28 3403 130,8519,52 23,2 9,13 5,25 5,26 548,42 615 132

)

41% 44% 26% 26% 42% 21% 23%

*

Grande | Médie[pequens

* Percentual dos valores diadrios em uma dieta de 2,000 Kcal,

(MILK-SHAKE DO BOB'S)




Fatos Nutricionais

Quantidade
500 ml
Por porcéo
Energia
2703 kj
646 kcal
Carboidratos 96,229
Acucar 82,879
Proteinas 12,269
Gorduras 23,49
Gordura Saturada 14,1779
Gordura Monoinsaturada 6,429g
Gordura Poli-insaturada 1,061g
Colesterol 77mg
Fibras 4,39
Sédio 325mg
Potassio 823mg

RESUMO NUTRICIONAL DO MILK-SHAKE

Cals Gord Carbs Prot
646 23,4g  96,22¢  15,26g

Quantidades comuns: Existem 646 calorias em Milk Shake (500 ml).
Reparticao das Calorias: 32% Gord, 59% Carbs, 9% Prot.

QUANTIDADE COMUNS:

Quantidade Calorias

100 ml 129
100 g 135
1 milkshake (300 ml) 382
1 dose (283 ) 382

TIPOS DE MILK SHAKES RELACIONADOS:

Milk Shake de Chocolate

Milk Shake Espesso de Chocolate
Milk Shake Espesso de Baunilha
Milk Shake de Baunilha

Reparticao das calorias:
m Carboidratos: (569%)

B Gorduras (32%)

Proteinas (9%)



DICAS /4
MILK-SHAKE VEGAN® (COCO)

O milk-shake quando se tem uma alimentacdo desorganizada prejudica bastante a saude do
consumidor, tem certas restricdes ao consumo desse prg@fito quem podem ser substituidos por
vitaminas ou batidas sem o ingrediente causador de prg#lemas,

Atente-se as substituicdes: como a bebida pode ser felda a base de sorvete, escolha sorvetes de
baixo teor de gordura e sem agucar para uma sobre mais equilibrada.

: e : i ~ . : A
O leite também é um dos ingredientes qué* compde a=sobremesa e opgbes mais saudaveis
podem ser priorizadas, como o leite'de améndoas ou o de coco.

O milk-shake vegano é saudavel e pode substituir a versdo tradicional e entrar facilmente no
seu cardapio. N&o leva muitos ingredientes e é super pratico. Ouse nas combinacdes e garanta
sabores surpreendentes.

Receita:
»>300 ml de leite de coco gelado
»150 gramas de tofu organico

»40 gramas de coco ralado (de prefe
»3 colheres de sop
»1 colher de cha de g
»Mmorango, coco ralg



DICAS

MILK-SHAKE VEGANO (CHOCOLATE)

» 1 copo de leite de coco pronto para beber sabor chocolate, ou leite de coco
caseiro com as adaptacoes de sua preferencia.

» 3 cubos de biomassa de banana verde congelada

» 1 pedaco de mais ou menos 2 cm de abacate congelado

MILK-SHAKE VEGANO (BANANA)
3 bananas maduras congeladas
200 ml de leite de coco (ou outro leite vegetal de sua preferéncia)
2 a 3 colheres (sopa) de aclcar mascavo, melado ou outro adogante de sua preferéncia
50 ml de agua
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O perfil nutricional da fracdo do consumo relativo a alimentos ultra processados
mostrou maior densidade energetica, maior teor de gorduras em geral, de gordura
. saturada, de gordura trans., e de acucar livre e menor teor de fibras, de proteinas, de

natura ou minimamente processados. Alimentos ultra processados apresentam, no geral,
caracteristicas desfavoraveis quando comparados aos alimentos processados. Maior
participacdo de alimentos ultra processados na dieta determinou generalizada
deterioracao no perfil nutricional da alimentacao. Os indicadores do perfil nutricional da
dieta dos brasileiros que menos consumiram alimentos ultra processados, com excecao
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"‘ do sédio, aproximam este estrato da populacdo das recomendacfes internacionais para s

~ uma alimentacdo saudavel.

j sodio e de potassio, quando comparado a fracdo do consumo relativa a alimentos in
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IMPACTOS QUE O CONSUMO DE ALIMENTOS UTRAPROCESSADOS
EXECERM SOBRE O PERFIL NUTRICIONAL DA DIETA NO BRASIL

O consumo de alimentos ultra processados aumenta substancialmente o risco de
obesidade, diabetes, hipertensdo, doencas cardiovasculares, depresséo e varias
outras doencas cronicas, além de encurtar a expectativa de vida das pessoas.
alimentos ultra processados sdo formulag6es industriais prontas para 0 consumo e
feitas inteiramente ou majoritariamente de substancias extraidas de alimentos
(Gleo,

gorduras, agucar, proteinas), derivadas de constituintes (gorduras hidrogenadas, S ALT
amido modificado) ou sintetizadas em laboratorio com base em matérias organicas

(corantes, aromatizantes, realgadores de sabor e outros aditivos usados para alterar g | »
propriedades sensoriais. -
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IMPACTOS QUE O CONSUMO DE ALIMENTOS UTRAPROCESSADOS
EXECERM SOBRE O PERFIL NUTRICIONAL DA DIETA NO BRASIL
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O grande problema com os alimentos processados em geral € a frequéncia com que
muitas pessoas os comem. No Brasil, entre 25% a 50% da dieta de uma pessoa média :
consiste em alimentos ultra processados! Eles sdo baratos, convenientes, saborosos e
tém uma vida util longa, tornando-os escolhas populares. Mas a realidade é que 0s
alimentos ultra processados simplesmente ndo nos fornecem “combustivel” de
qualidade. A grande maioria sdo pobres em nutrientes, ricos em agucares e sal,
diminuem a saciedade, contém intimeros aditivos artificiais e sdo “viciantes’.

Um estudo de 2018 também descobriu que comer alimentos ultra processados pode
aumentar o risco de cancer. Nesse estudo, um aumento de 10% na quantidade de
alimentos processados na dieta de uma pessoa foi associado a um risco maior de 10%
de cancer.

E importante educar-se sobre o que esta comendo. Porque, mesmo que sejam
convenientes, estao diretamente relacionados a obesidade, diabetes, hipertenséo,
dislipidemias
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