
 

 

https://www.apn.org.pt/noticia/dia-das-mentiras 
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http://are.cm-porto.pt/documentos 

Existem várias espécies de café, no entanto, as mais conhecidas 

são a arábica e robusta que variam na sua origem e caraterísticas.   

Fontes: 

https://www.publico.pt/2023/04/16/impar/noticia/criancas-podem-beber-cafe-saiba-pediatras-2046174 

https://cafeautentico.pt/as-variedades-do-cafe-arabica-e-robusta/ 

https://www.mundoboaforma.com.br/lista-de-20-alimentos-que-contem-cafeina/ 

https://www.apn.org.pt/documentos/Guias_APN/Guia_5_questoes_sobre_o_cafe.pdf 

https://drlavatudo.com/blog/reaproveitar-borra-de-cafe/ 

 

O café é a segunda bebida mais consumida no mundo! 

 

Sabias que … 

Qual a dose de cafeína prejudicial? 
>400 mg/dia 

 

>200 mg/dia (mulheres que pretendem engravidar, grávidas ou 

a amamentar) 

 
A partir de que idade se pode tomar café? 

Não é aconselhável para crianças e adolescentes, visto não estarem esclarecidos quais serão os níveis aceitáveis. Há estudos que afirmam que até 

aos 12 anos deve-se evitar o seu consumo, e entre 12 e os 18 anos, a ingestão de cafeína não deve ultrapassar 100mg (equivalente a 1 café) por dia. 

Sabias que a cafeína não está presente apenas no café? 

Fontes Imagens:  

https://www.graogourmet.com/blog/conheca-os-tipos-de-graos-de-cafe/ 

https://www.flaticon.com/br/icone-gratis/cha-de-ervas_3720210 

https://www.flaticon.com/br/icone-gratis/graos-de-cafe_2302514 

 

 

Como posso aproveitar os resíduos de café? 
Adubo orgânico: 

- Misturar as borras de café com restos de folha, cascas de 

fruta, restos de vegetais e cascas de ovo; 

- Deixar secar ao sol, em recipiente aberto; 

- Mexer diariamente a mistura até se tornar homogénea; 

- Após 60 dias terá um adubo natural e muito nutritivo, pronto 

para fertilizar os solos; 

 

Receita 
Mousse de café: 

Ingredientes:  

- 5 quadrados de chocolate negro; 

- 100 ml de café; 

- 3 colheres de sopa de iogurte natural; 

- 2 colheres de sopa de açúcar; 

- 3 colheres de sopa de leite/bebida vegetal. 

Preparação: 

1. Derreter o chocolate num tacho com 

o leite e juntar o café e o açúcar.  

2. Mexer até engrossar 

3. No final envolver com o iogurte e 

levar ao frigorífico. 

 

 


