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Este documento foi elaborado para suporte a apresentacao da YOGAN na Inauguracao da Exposicao
“Trinca Secos” organizada pelo Centro Nacional de Competéncias dos Frutos Secos (CNCFS). A sua correta
interpretacao carece do suporte verbal e dudio que acompanhou a mesma.

Este documento possui informacao genérica de caracter informativo, destinado a um publico saudavel. A
alteracao de habitos de consumo deve ser acompanhada pela consultada de um médico ou nutricionista
especialista.

Para informacao mais detalhada sobre o conteudo deste documento, devem ser consultadas as fontes

presentes em cada slide e em caso de duvida, devem ser contactados os autores.
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Porque somos apaixonados pela améndoal

Porque o consumo da améndoa pode substituir o consumo de lacticinios

Porque é que o consumo da “lacticinios” de améndoa também é bom

para o meio ambiente!

Os beneficios do queijo de améndoa da YOGAN



Os populares beneficios do leite de vaca N A

- Rico em calcio — 226mg por 200ml (23% do VNR*)
- Rico em Magnésio — 20 mg por 200ml (6,7% do VNR*)

- Rico em proteinas — 6,3gr por 100m|

Informagdes nutricionais por 100gr
Proteina
Vitamina E
Calcio

Magnésio

Manganés

Potassio

*VNR- Valor de referéncia do nutriente

Fonte: USDA Food Composition Database (https://ndb.nal.usda.gov/ndb/)




E entdo a améndoa? A

- Rico em calcio— 251mg por 100gr (25% do VNR)
- Rico em vitamina D — 0,75ug por 100ml (15% do VNR)

- Rico em magnésio — 255mg por 100gr (85% do VNR)

Informagodes nutricionais por 100gr
Proteina 20,2 g 27,6 %
Vitamina E 24,9 mg 207,6 %
Calcio 250,8 mg 25,1%

Magnésio 254,6 mg 84,9 %

Manganés 2,2 mg 108,5 %

Potassio 669,8 mg 33,5%

*VNR- Valor de referéncia do nutriente

Fonte: USDA Food Composition Database (https://ndb.nal.usda.gov/ndb/)
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Mas um copo de 200ml de leite de vaca tem 122 kcal, enquanto 100gr de

améndoa tem 556Kcal, nao é comparavel!?
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Fonte: USDA Food Composition Database (https://ndb.nal.usda.gov/ndb/)




Bebida de améndoa VS Leite de vaca A
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Bebida vegetal de améndoa (Marca Branca) Leite Meio Gordo (Marca Branca

LIPIDOS/ FAT
DOS QUAIS/ OF WHICH:
SATURADOS/ SATURATES

HIDRATOS DE CARBONO/
CARBOHYDRATE

DOS QUAIS/ OF WHICH:
ACUCARES/SUGARS

FIBRA/ FIBRE
PROTEINAS/ PROTEINS
SAL/ SALT

CALCIO/CALCIUM

X Hormonas e antibidticos

Vegetal
Sem lactose adicionados pela industria

Sem colesterol X Elevado colesterol

Fonte: Hipermercado continente (https://www.continente.pt/pt-pt/public/Pages/homepage.aspx)



E qual o impacto no ambiente?

Leite de Améndoa

Leite de soja

0 5 10 15 20 25 30
Kg de CO2eq por litro de leite

Para produzir 1litro de leite de vaca sao libertados para a atmosfera 33kg de
CO2, enquanto que, para a producao de llitro de leite de améndoa, sao

necessarios apenas 1,1Kg de CO2*

(>

Fonte 1: European Platform on Life Cycle Assessment (http://eplca.jrc.ec.europa.eu/)

90l de H20
necessarios para
produzir 1l de leite
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8l de H20 necessarios para
produzir 1| de bebida de
améndoa

Fonte 2: Mekonnen, M.M. and Hoekstra, A.Y. (2010) The green, blue and grey water footprint of crops and derived crop products, Value of Water Research Report Series No. 47,

UNESCO-IHE, Delft, the Netherlands (http://waterfootprint.org/en/resources/water-footprint-statistics/#CP1)
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Somos dois empreendedores que nao conseguiam encontrar alternativas vegan ao QhaE
queijo que fossem saborosas e acima de tudo saudaveis e nutritivas. Comer uma mistura )
de dleo com farinha e um sabor artificial adicionado — NAO PARA MIM @ -,@: .

Comecamos a produzir queijos com base na améndoa (elevado valor nutricional )

para ser consumido por nds e pelos amigos e familia (EM TROCA DE DINHEIRO ‘L‘?)

Em 2015, durante a participacdo num concurso de ideias (QUE VENCEMOS “%“%f),

PORTUGAI

comecamos a publicitar o produto e as encomendas comecaram a chegar!
VENCEDOR

COMIRCIO £ SRVICOS



O queijo de améndoa da YOGAN

- Dois sabores: normal e com alho e ervas

- 100% vegan e bioldgico

- 0% acucares e farinhas adicionados X

- 0% conservantes e sabores artificiais X

- Derrete!

- Cada unidade de 100gr contém 20gr de améndoa

Informagodes

nutricionais por 100gr

Proteina
Vitamina E

Calcio

Magnésio

Potassio
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Facebook: www.facebook.com/Yogan.pt

Email: geral@yogan.pt
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