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1. Introducao

Aqui a Nutri val te passar todas as dicas que vocé
precisa saber para aprender a fazer compras mais
saudaveis.

2. O que vocé deve evitar nos ingredientes

Neste topico vocé vai entender que ha alguns
iIngredientes "escondidos" em nomes que nao sao
tao conhecidos. Por isso, esteja sempre atenta a
essas nomenclaturas!




2.1. Cuidado! Acucar adicionado!

E importante que vocé esteja sempre atenta a essas

nomenclaturas do acucar:

Agave nectar

Barley malt

Beet sugar
Blackstrap molasses
Brown sugar

Cane juice

Cane syrup

Caramel

Corn Syrup
Confectioner's sugar
Carob syrup

Date sugar

Dextran

Dextrose

Ethyl maltol
Fructose

Fruit juice

Glucose

Golden sugar

Granulated sugar
Grape sugar
High fructose corn syrup
Honey

Invert sugar

Lactose

Malt

Maltodextrin

Mannitol

Maple syrup

Molasses

Organic raw sugar
Powdered sugar
Refiner's syrup
Rice syrup
Sorbitol
Sorghum syrup
sucrose
Turbinade sugar




3. Regra da lista de ingredientes

Vocé ja conhece a regra dos ingredientes? O primeiro
ingrediente da lista € sempre 0 que aparece em maior
guantidade no produto.

Veja esse rotulo:

(CORN SYRUP.INVERT SUGAR,

CORN SYRUP FRUCTOSE SYRUP

Além de conter varios tipos de acucar adicionado,
esse ingrediente aparece logo no inicio da lista, o
gue significa que esta presente em grande
guantidade no produto.
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4. Quais os melhores adocantes?

Vocé vai aprender aqui quais adocantes pode usar

e quais deve evitar.

PREFIRA:)> .

v/ Xilitol
v/ Erythritol
v Stevia
v/ Monk fruit

Aspartame
© Asp & Allulose

€ Saccharin
& Neotame

& Sugar alcohols
& Sucralose
@ Acessufame K




5. Como escolher os melhores queijos?

5.1. Regra dos 4 ingredientes

Queijo de gqualidade tem no maximo esses 4
iIngredientes abaixo. Caso nao tenha o sal é ainda
melhor, mais puro.

V' Ppasteurized milk (Leite pasteurizado)
_ V' Cheese culture (Cultura do queljo)
v Enzymes (Enzimas)

v’ Salt (Sal)

Encontrou esses ingredientes? NAO compre!

@ Potato starch (amido de batata)
@ Tapioca starch (goma de tapioca)
@ Modified food starch (amido )
@ Collor added (cor adicionada)
4 @Sodium citrate (citrato de sédio)
@ Maltodextrin (maltodextrina)
@ Natural flavor (sabor natural)
O Annatto (annatto)
@ Sugar (aclcar)

Ao encontrar um queijo com muitos ingredientes, desconfie!
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6. Produtos aprovados pela Nutri

Agui estao alguns produtos que a Nutri gosta:
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