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Como deixar de consumir leite sem 

partir os ossos – os benefícios da 

amêndoa!

17.00 Abertura da exposição com

 Actuação do Grupo BriChoirT · Conservatório de Música de Bragança

 Rosalia Vargas · Presidente da Ciência Viva

 Ivone Fachada · Directora do Centro Ciência Viva de Bragança

 Hirondino Isaías · Presidente da Casa de Trás-os-Montes e Alto Douro

 Albino Bento · Presidente do Centro Nacional de Competências dos Frutos Secos

17.15 Frutos secos: investimento no futuro
 Albino Bento · Investigador, Instituto Politécnico de Bragança

17.30 Serão os frutos secos fonte de nutrientes, conservantes ou medicamentos naturais?
 Isabel Ferreira · Investigadora, Instituto Politécnico de Bragança

17.45 Benefícios para a saúde do consumo de frutos secos
 Vera Lebres · Investigadora, Instituto Politécnico de Bragança

18.00 Como deixar os lacticínios sem partir os ossos: os benefícios de amêndoa!
 Martinha Costa · Marketing, Yogan

18.15 Bebidas com frutos secos
 Chef Nuno Queiroz Ribeiro, autor do Livro Prazer de Comer, Prazer de Viver.

18.45 Actuação do Grupo BriChoirT · Conservatório de Música de Bragança

Inauguração da Exposição · 15 de Julho · Pavilhão do Conhecimento

Serão servidos frutos secos (amêndoas, avelãs e nozes) e bebidas.



Este	documento	foi	elaborado	para	suporte	à	apresentação	da	YOGAN	na	Inauguração	da	Exposição	

“Trinca	Secos”	organizada	pelo	Centro	Nacional	de	Competências	dos	Frutos	Secos	(CNCFS).	A	sua	correta	

interpretação	carece	do	suporte	verbal	e	áudio	que	acompanhou	a	mesma.

Este	documento	possui	informação	genérica	de	carácter	informativo,	destinado	a	um	público	saudável.	A	

alteração	de	hábitos	de	consumo	deve	ser	acompanhada	pela	consultada	de	um	médico	ou	nutricionista	

especialista.	

Para	informação	mais	detalhada	sobre	o	conteúdo	deste	documento,	devem	ser	consultadas	as	fontes	

presentes	em	cada	slide	e	em	caso	de	dúvida,	devem	ser	contactados	os	autores.
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Disclaimer



1. Os	populares	benefícios	do	leite

2. A	amêndoa

3. Leite	de	vaca	VS	bebida	de	amêndoa

4. E	qual	o	impacto	no	ambiente?

5. O	queijo	de	amêndoa	de	YOGAN
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Agenda



Nesta	apresentação	vamos	saber:
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- Porque somos apaixonados pela amêndoa!

- Porque o consumo da amêndoa pode substituir o consumo de lacticínios

- Porque é que o consumo da “lacticínios” de amêndoa também é bom

para o meio ambiente!

- Os benefícios do queijo de amêndoa da YOGAN



Informações	nutricionais por		100gr %	VNR

Proteína 6,3 g 8,6 %

Vitamina	E 0,1 mg 1,2 %

Cálcio 226,0 mg 22,6 %

Magnésio 20,0 mg 6,7 %

Manganês <	0,1 mg 0,4 %

Potássio 264,0 mg 13,2 %

Os	populares	benefícios	do	leite	de	vaca
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- Rico em cálcio – 226mg por 200ml (23% do VNR*)

- Rico emMagnésio – 20 mg por 200ml (6,7% do VNR*)

- Rico em proteínas – 6,3gr por 100ml

*VNR- Valor de referência do nutriente

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



E	então	a	amêndoa?
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- Rico em cálcio – 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)

Informações	nutricionais por		100gr %	VNR

Proteína 20,2 g 27,6 %

Vitamina	E 24,9 mg 207,6 %

Cálcio 250,8 mg 25,1 %

Magnésio 254,6 mg 84,9 %

Manganês 2,2 mg 108,5 %

Potássio 669,8 mg 33,5 %

*VNR- Valor de referência do nutriente

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



A	amêndoa	VS	o	leite	de	vaca
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Mas	um	copo	de	200ml	de	leite	de	vaca	tem	122	kcal,	enquanto	100gr	de	

amêndoa	tem	556Kcal,	não	é	comparável!?

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



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

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

✅ Vegetal

✅ Sem	lactose

✅ Sem	colesterol

❌ Hormonas	e	antibióticos	

adicionados	pela	industria

❌ Elevado	colesterol	



E	qual	o	impacto	no	ambiente?
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Para produzir 1litro de leite de vaca são libertados para a atmosfera 33kg de

CO2, enquanto que, para a produção de 1litro de leite de amêndoa, são

necessários apenas 1,1Kg de CO2*

90l	de	H20	
necessários	para	
produzir	1l	de	leite 8l	de	H20	necessários	para	

produzir	1l	de	bebida	de	
amêndoa

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

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)



A	história	da	YOGAN

Somos dois empreendedores que não conseguiam encontrar alternativas vegan ao

queijo que fossem saborosas e acima de tudo saudáveis e nutritivas. Comer umamistura

de óleo com farinha e um sabor artificial adicionado – NÃO PARAMIM😡

Começamos a produzir queijos com base na amêndoa (elevado valor nutricional ✅ )

para ser consumido por nós e pelos amigos e família (EM TROCADE DINHEIRO😇)

Em 2015, durante a participação num concurso de ideias (QUE VENCEMOS 🎉🎉🎉),

começamos a publicitar o produto e as encomendas começaram a chegar!



- Dois sabores: normal e com alho e ervas

- 100% vegan e biológico✅

- 0% açucares e farinhas adicionados❌

- 0% conservantes e sabores artificiais❌

- Derrete!✅

- Cada unidade de 100gr contêm 20gr de amêndoa✅

O	queijo	de	amêndoa	da	YOGAN
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Informações	
nutricionais por		100gr %	VNR

Proteína 5,2g 6	%

Vitamina	E 4,98mg 42	%

Cálcio 50,2mg 5	%

Magnésio 51mg 17 %

Potássio 134mg 7	%



Email:	geral@yogan.pt

Website:	www.yogan.pt

Facebook:	www.facebook.com/Yogan.pt
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Muito obrigada pela vossa atenção!


