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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Alimentos excecionais: Quinog, o griio de ouro

QUINOA: O “GRAO DE OURO”

A Quinoa é considerada um dos melhores alimentos de origem vegetal para consumo humano,
dado que apresenta na sua constituicdo uma relagdo muito completa e equilibrada de proteina,
fibra e hidratos de carbono. Possui também uma quantidade extraordindria de vitaminas e minerais,
incluindo ferro, magnésio, manganés e calcio. A sua apresentacao pode variar entre grao, flocos e
farinha, sendo por isso de versatil utilizacao.

A Quinoa constituia a base da
alimentagdo dos Incas, sendo
também conhecida como a
“mae do cereais’

QUINOA TRICOLOR EM GRAO

Branca, vermelha e preta

e Fonte de fibra e proteina

* Versatil e de rapida cozedura

e Sem aditivos nem conservantes
* Apto para vegetarianos e veganos
* Ingredientes ndo geneticamente modificados

* |deal para acompanhamento ou para adicionar
a saladas e hambdrgueres

tricolor
EAN: 5604321035403 Ref.: 2592 Peso liquido: 250 g
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QUINOA EM PO

Preparacao instantanea

e Fonte de proteina

* Alto teor em fibra

e Sem aditivos nem conservantes

e Facil e rapida dissolucao

* Apto para vegetarianos e veganos

¢ Ingrediente ndo geneticamente modificado

g sficiarar crelomesle g halldos

BT D, RSROTREres | bas * Ideal para adicionar diretamente a batidos,

125 protena g B i iogurtes, papas, hamburgueres e sopas

ety g ] EAN: 5604321035472 Ref.: 2599 Peso liquido: 250 g
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Diferentes formas naturais

de usufruir dos beneficios

da quinoa, de forma facil
e muito versatil.

QUINOA EM FLOCOS

Preparacao instantanea

e Fonte natural de proteina
e Sem adicdo de aglcares

e Leve e de facil digestao

* Sem necessidade de cozedura
* Apto para vegetarianos e veganos
e Ingredientes ndo geneticamente modificado

e |deal para adicionar diretamente a iogurtes,
batidos, purés de fruta, barras e sopas

*Contém aglcares naturalmente presentes !E. e o e . '.Il
:}.‘ e A !
EAN: 5604321035465 Ref.: 2598 Peso liuido: 250 g b P
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Leguminosas e Cereais Integrais - Seleciio natural e equilibrada

QUINOA EXPRESS

Pré-cozida

PRONTA
EM
* 12% de proteina vegetal

e Alto teor em ferro

e Alto teor em fibra

e Sem aditivos nem conservantes

e Facil e rapida preparacao

* Apto para vegetarianos e veganos

e Ingrediente ndo geneticamente modificado

e Ideal para preparar pratos quentes, saladas,
e e W o M kot el L 1y "éh.*"l::: sopas e pequenos—almogos
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As proteinas contribuem para
o crescimento e manutengdo
da massa muscular

LENTILHAS
VERDES MINI

100% naturais

® 26% de proteina vegetal

e Alto teor em fibra

e Sem aditivos nem conservantes | _!_,,;r'..'-'r-!::,-_:a “egal;l
]

o
¥

* Apto para vegetarianos e veganos | . - _,‘ :

* Ingrediente ndo geneticamente modificado e

e |deal como acompanhamento ou para adicionar [en t laha‘s
a estufados, saladas, sopas e hamburgueres

Verdes minl
EAN: 5604321035458  Ref.: 2597 Peso liquido: 500 g
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Alimentos excecionais - Grainha de uva, um pequeno tesouro

GRAINHA DE UVA - um pequeno tesouro

Enterradas como pequenos tesouros, as grainhas da uva escondem grandes beneficios para a sadde.
Contém propriedades que protegem o organismo dos radicais livres, pois trata-se de um poderoso
antioxidante e protegem o coracdo. Por ser rica em fibras, a farinha de uva cria a sensacao de sa-
ciedade, diminui a velocidade da absor¢do da glicose e ajuda a regular o intestino. Possui também,
uma quantidade extraordindria de vitaminas, como a vitamina E, que ajuda a melhorar a visao.

Diferentes formas,
para enriquecer em equilibrio,
cada prato, cada refeigdo
e cada dia!

GRAINHA DE UVA

Farinha natural

* 59% de fibra e 11% de proteina

* 100% de extrato da grainha de uva
* Sem aditivos nem conservantes

* Nao geneticamente modificada

e Rico em flavondides

para enriquecer batidos, . . .
SR KoIAAL anATa At & P * Ideal para enriquecer batidos, iogurtes,

panquecas e paes

* Apta para vegetarianos e veganos

- s/ 1005 g 1| DAk 4 5 i o
. UJg%&wﬁwﬂﬁgdﬂmmiﬁgﬁnﬁgmﬂgydmg

prongis e g AU EAN: 5604321035380  Ref.: 2589 Peso liquido: 250 g
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sem adicdo de acOcares

@ Sugestoes
de Utlllzagao

e Combinada com bebida vegetal e iogurte

e Para incorporar em batidos e sumos naturais

* Base para bolos, panquecas e paes
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Farinhas alternativas - Refeicoes mais nutritivas

FARINHA DE COCO
100% natural

® 39% de fibra

e Sem adicao de acucares

e Sem aditivos nem conservantes

® Apto para vegetarianos e veganos

¢ Ingrediente ndo geneticamente modificado

i ' e Ideal para preparar batidos, panquecas, bolos,
_1 |; bolachas, papas e paes
[ *Contém aglcares naturalmente presentes
= i — | EAN: 5604321036097 Ref.: 2645 Peso iuido: 200 g
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FARINHA DE MANDIOCA ek '

_ repletos de energia
e Alto teor em fibra pam 0S Seus dl'aS!
e Sem adicdo de actcares
e See
¢ Sem aditivos nem conservantes

* Apto para vegetarianos e veganos

* Ingrediente ndo geneticamente modificado

* |deal para preparar bolos, pastéis, molhos
e pratos tradicionais brasileiros .11',

*Contém aglcares naturalmente presentes ] " """ui. o e o

EAN: 5604321028238  Ref.: 1729 Peso liuido: 500 g W far"ma He!
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COZ|NHA PURA -A mesa com a natureza

v’ klimentos 1007 veqetals

v klimentos simples e naturais
v Alimentos chelos de vida

v Alimentos priticos e versiteis
v klimentos repletos de onbor

Para enriquecer cada prato,
cada refeicao, cada dia!
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Diferentes alternativas
para. uma alimentagio rica,
aludébmom e vartada

FARINHA BATATA-DOCE

Farinha natural

® 100% Natural

® Fonte natural de fibra

® Sem aditivos nem conservantes

® Ndo geneticamente modificada

® |deal para paes, bolos, hamburgueres e patés vegetais

* Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321033751 Ref.: 2427  Peso liquido: 500 g
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FARINHA DE COCO BIO ] f‘g

Farinha natural

® 100% Natural
® 39% de fibra e 19% de proteina

e Sem aditivos nem conservantes
- ® Nao geneticamente modificada

"398 e e 1973 ke oo ® Agricultura biolégica certificada

FUMGHIECAS » BOUCHS » FRES » FEFRS ~
e |deal para panquecas, bolos, paes e papas

:.-.-u--..f—l .n-:;:—:::_.m_u e S 4 v p p q 4 4 p p p
Ilﬂ.i--l.-' e i o .
B e ® Apta para vegetarianos e veganos
Uemrads Mebrm = im mim e g b A b ke By,
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AR EAN: 5604321034475 Ref.: 2499 Peso liquido: 200 g

BICLDGICO

Sugestao

100% coco buldgieo, repleto ¥ ~
de oabor e gutrwn{:ee de Utlllzagao

Muffine de Cenoura e Coco

= .
lngr&dwnt&e

* 100 g de Farinha de Espelta Integral BIO*

¢ 30 g de Farinha de Coco BIO*

¢ 30 g de Flocos de Aveia Finos BIO*

* 60 g de Oleo de Coco BIO*

* 80 g de cenouras BIO raladas

* 1 “iogurte” vegetal BIO

* 130 ml de Bebida de Arroz e Coco BIO Scotti
* 60 g de Acticar de Coco BIO*

* 1 colher de chd de fermento

e | pitada de sal

“\" ? Preparagio

Pré-aquecer o forno a 180°C. Numa tigela, juntar as farinhas, os
‘ ocos, o fermenfo e o sal. Noutra figela, bater o “iogurte”, a be-
bida vegetal, o éleo de coco e o aglcar de coco. Juntar os ingre-
dientes secos com os liquidos e bater novamente. Por fim, envolver
~ a cenoura ralada e distribuir a massa por formas individuais. Leva
ao formo cerca de 15 minutos. Retirar do fornoere ervar. C
a fresca ou chocolate negro e serv
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COZ|NHA PURA -A mesa com a natureza
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

FARINHA DE
CANHAMO BIO

Farinha natural

® 100% Natural
* 51% de fibra e 27% de proteina

e Sem aditivos nem conservantes
* Nao geneticamente modificada
e Agricultura biolégica certificada
e Ideal para paes, panquecas, barras e hamburgueres

* Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321034581 Ref.: 2510 Peso liquido: 200 g

Sugestao
de Utilizacao

Parras Protelcas
de Canhamo

!ngraddan’c&e

* 40 g de Farinha de Canhamo BIO*

¢ 50 g de Flocos de Aveia*

¢ 1 c. de sopa Manteiga de Amendoim*
e 2 c. de sopa de Farinha de Alfarroba*
® 120 g de tdmaras

¢ 50 g de améndoas

%) Preparagio

Num processador de alimentos, juntar todos os ingredientes e tri-
furar afé obter uma massa coesa. Forrar uma forma, quadrada ou
retangular, com papel vegetal. Colocar a massa na forma e cobrir
todo o fundo pressionando com uma colher, para que fique uma
superficie uniforme. Cobrir com papel vegetal e levar ao frigerifico
pelo menos uma hora. Corfar a massa em formato de barra
tamanho desejado e conservar no frigerffico,

Gabinete Apoio Consumidor: 263 659 453 © consumidor@ignoramus.pt ® www.ignoramus.pt ® www.facebook.com/marcacemporcento



ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

COZ|NHA PURA -A mesa com a natureza

FARINHA DE
GRAO DE BICO BIO

Farinha natural

® 100% Natural
gl

f PRIRA * 21% de proteina e 17% de fibra

ﬁ E t 'l I * Sem aditivos nem conservantes
LS
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'JRHU '} _- "“ e Agricultura bioldgica certificada

F1% the profales « 17 oo Bvn -
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¢ Nao geneticamente modificada

e Ideal para hamburgueres, crepes, pizzas e paes
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® Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321034598 Ref.: 2511 Peso liquido:

Descubra. e desfrute Ll
do melhor da natureza,
A oua mesal

FARINHA DE
TREMOCO BIO

Farinha natural

d—""-“‘" AR
® 100% Natural (.t} ? t ']‘l r'

* 40% de proteina e 27% de fibra I-F{EH |:::|1H1:| o0 I
e Sem aditivos nem conservantes ¥ i 0

1% o flbrw

i.l"-rlr s |'
¢ Nao geneticamente modificada S« HAVBINOUESSS » Clk s s
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e Agricultura bioldgica certificada ey SR
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e Ideal para pastéis, hambdrgueres, tartes e paes

e Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321034604  Ref.: 2512 Peso liquido: 200 g
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

COZ|NHA PURA -A mesa com a natureza

Caroco de Alperce: uma fonte de beneficios

v Extraordindrio aporte proteico Mega.u.
v’ kporte natural de 23% de fibra

v~ Aj'ua(a a acelerar o crescimento muscular
¢ & reparar 05 tecldoo do corpo

v’ Promove 0 bom funcionamento da fungio digestva

ldeal para aumentar
0 valor proteico
de cada preparagio
Adicionar diretamente a batidos ou iogurtes,

enriquecer papas de aveia e as massas
de panquecas, paes bolos e tartes

FARINHA DE CAROCO
DE ALPERCE BIO

Farinha natural

* 100% Natural

e
(tﬂ ;'!'I'I!l }i * 50% de proteina vegetal

e Alto teor em fibra

ALPERCE

BTN + FAMGLELAS ~ FRES « TRETEY

e Sem aclcares adicionados*

* Sem aditivos nem conservantes

¢ Nao geneticamente modificada

mmmm hes ek e
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| I Wiy 21 g e Ty
Bhdy Wl

i i A NN n e |deal para batidos, panquecas, papas,
ot T mma -
. bolos, paes e tartes

- -

e Agricultura bioldgica certificada

® Apta para vegetarianos e veganos

* Contém agulicares naturalmente presentes

Gabinete Apoio Consumidor: 263 659 453 © consumidor@ignoramus.pt ® www.ignoramus.pt ® www.facebook.com/marcacemporcento



FARINHA DE AMENDOA
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B oo o [+ 1 s e 7 s s T U 1 B
FEMTEL N

0 eagradv para enriztuawr
naturalmente aso receitas
preferidas de toda a familia

FARINHA DE GIRASSOL

Farinha natural

® 45% Proteina vegetal

® Baixo teor de gordura saturada

® Sem aditivos nem conservantes

® Nao geneticamente modificada

® |deal para batidos, sopas e iogurtes

® Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321033218 Ref.: 2373 Peso liquido: 200 g

Farinha natural

EAN: 5604321033225 Ref.: 2374 "IFeso' I_i-gmdo: 200

® 48% Proteina vegetal

* Naturalmente rica em fibra e proteina
® Sem aditivos nem conservantes

® Ndo geneticamente modificada

® |deal para panquecas, bolos e batidos

® Apta para vegetarianos e veganos
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Ingrao(wntae saudAvels
2 5anu6noe para descobrir
e explorar, dando mats
criatividade as suas receltas

FARINHA DE AMENDOIM

Farinha natural

® 48% Proteina vegetal

® Alto teor em fésforo, magnésio e selénio
® Sem aditivos nem conservantes

® Nao geneticamente modificada

® |deal para batidos, barras e panquecas

® Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321033607 Ref.: 2412 Peso liquido: 200 g

FARINHA DE ABOBORA ,g

Farinha natural ME?GJ‘L

® 58% Proteina vegetal

® Alto teor em magnésio, ferro e selénio
® Sem aditivos nem conservantes
® Nao geneticamente modificada
e |deal para paes, batidos e sopas

® Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321033201 Ref.: 2372 Peso liquido: 200 g
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

COZ|NHA PURA -A mesa com a natureza

FARINHA DE TRIGO 9

SARRACENO INTEGRAL

Wi = Farinha natural

a e Alto teor em fibra

I F- I| |.J{.| p rl rlll;-F'. rll.|.r_:. E r'\! [] * Fonte de proteina

® Cereal integral

e Sem aditivos nem conservantes

ik i e A o
CRIREE « PRS- P+ BOH0G

® Nao geneticamente modificada

e i i ¢ N E— -
| Sttt e e e |deal para crepes, paes, papas e bolos

el Jary—rn AR k )
et e e gl ® Apta para vegetarianos e veganos
e 5 Y i v 1 11 P |
i

EAN: 5604321033232 Ref.: 2375  Peso liquido: 400 g

Pratos mais completos e atuiubmdoe,
repletos de vida e nutrientes

AVEIA EM GRAO

Graos completos

® Cereal integral
® Alto teor em fibra
® Fonte de proteina

e Sem aditivos nem conservantes

_®Nao geneticamente modificada

Videal para papas, acompanhamentos e bebidas

iy ieor g rm + fonie de preeine
PR < CDPIRSHAMINICA « RIS
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vegetarianos e veganos
o

'fih 504 ni gRef : ‘w-.'r_ liquido: 500 g
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ESPELTA EM GRAO g

Graos completos V-Cg,flﬁ.

® Cereal integral

® Naturalmente rica em proteina e fibra
® Sem aditivos nem conservantes

® Nio geneticamente modificada

e |[deal para paes, bebidas e bolos

® Apta para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321033270 Ref.:2379  Pesoliquido: 5009 %
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Enriquecer a alimentagio didria,
de forma pritia e versitil,
com 0o melhor da natureza

CEVADA EM GRAO

Graos completos

® Cereal integral
® Rica em fibra

® Fonte natural de proteina
feniw renaml g9 piviers - fiou Bl
WORA = ACDWSEMHEMIN I < RS

. [y . T R
e

e Sem aditivos nem conservantes

® Nio geneticamente modificada
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e |[deal para sopas, acompanhamentos e paes

® Apta para vegetarianos e veganos
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EAN: 5604321033263 Ref.:2380  Peso liquido: 500 g )
ONGFE_ s

Gabinete Apoio Consumidor: 263 659 453 © consumidor@ignoramus.pt ® www.ignoramus.pt ® www.facebook.com/marcacemporcento



ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

COZ|NHA PU RA-A mesa com a natureza

Bagas de Goji: o fruto da juventude

v~ Rico em vitaminas ¢ minerais
v~ Ponte de 18 aminodcidos, 9 essenciais
v FPrevine o envelhecimento prematuro e doengas a(aganamtévae

v Posoul propriedades anti-inflamatirias, anti-bacterianas,
anﬁﬁingime e tmunoestimulantes

Um eupemumanto com

caracteristicas untcas
e um elevado

valor nutrictonal

- BAGAS GOJI BIO

P Al 4 ".' \ Naturais
('c'l [!r]r'rl rﬁ * 100% Natural
I-Dm_.:.ljﬂs e Alto teor em ferro e potassio

e Sem aditivos nem conservantes

¢ Nao geneticamente modificada

e Agricultura bioldgica certificada

e |deal para adicionar a cereais, iogurtes, barras,
bolos e saladas

® Aptas para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321034819 Ref.: 2533  Peso liquido: 100 g
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- WIRA e Sem aditivos nem conservantes

* 100% Natural

1 nares oeibien pave mekboror
& ¥ efaiindas’s dos usros sanganeH - . o
e e Nao geneticamente modificado
-
herfn g AP ATE] e Ideal como snack ou para adicionar a
L ] & imaly bl . .
b= cereais, iogurtes, barras, bolos e saladas
#:! * Apto para vegetarianos e veganos

EAN: 5604321035120 Ref.: 2564  Peso liquido: 75 g
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Alimentacéo Viva - Alimentos Funcionais a(

O QUE E A ALIMENTACAO VIVA?

E uma selecdo de alimentos funcionais, constituida por cereais, sementes,
leguminosas e outros complementos, indispensaveis a alimentacdo didria.
Uma enorme variedade de nutrientes, sabores, texturas e cores, para

nutrir e alimentar o corpo. Sdo alimentos simples, mas extremamente

versateis, que podem ser cozinhados e combinados das mais diversas
formas, com o fim de melhorar a nossa energia, digestao e o nosso

estado fisico, mental e emocional.

Introduza estes alimentos
diariamente na sua alimentagao
e desfrute ao mdximo
dos seus beneficios

QUAIS AS SUAS PRINCIPAIS CARACTERISTICAS?

O o 3, ¢

Alimentos Sem organismos Sem qualquer Ajudam a criar
100% vegetais geneticamente aditivo ea mc}nter
modificados a sadde
Grande Importantes Essenciais ao equilibrio
diversidade fontes de da nossa alimentagdo
de nutrientes beneficios e do nosso organismo

COMO INTRODUZI-LOS NA ALIMENTACAO?

Os alimentos que constituem este grupo caracterizam-se por
serem extremamente versateis. Podem ser incorporados em
pequenos-almocos, lanches e snacks, saladas, sopas e pratos
quentes. Sdo também ideais para enriquecer as receitas mais

tradicionais de paes, bolachas e bolos.
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LINHACA
dourada e moida

Tonle de Prodeing = Al loar s Files
Ale bear vm Chlcln, Ferrw,
Magnesio, Tdidara, fnca o Pallssle

Alto teor em gonluras palimsaturades
Fonte de Protoina « Altn tvor em Filira
Allo leor em Cilclo, Fostnro, Tinco e Manganes
Alto teor em VLB, « Foate de Vith,

LINHACA - dourada e moida

Alimento funcional

As sementes de linhaca, pelos nutrientes que
contém, sdo um complemento fundamental .
da alimentacao didria, principalmente em %
casos de problemas cardiovasculares e
prisdo de ventre. A moagem da linhaga :
permite uma melhor assimilagdo dos seus TS 3
componentes e uma maior efetividade. . i'

* Contém écidos gordos polinsaturados, como os Gmegas 3 e 6, que protegem o aparelho
cardiovascular por diminuigio do colesterol no sangue, regulando o ritmo cardiaco e
reduzindo a formagéo de coagulos que estio na origem de ataques cardiacos e tromboses.

* A sua ingestdo didria, ajuda a regular o trnsito intestinal e a controlar o excesso de
peso, devido ao seu alto teor em fibra que equilibra e regenera a flora intestinal, e
ajuda a controlar o apetite.

* Recomenda-se o consumo de cerca de 3 colheres de sopa por dia, simples, em
cereais, batidos, iogurte, sopas, saladas, pratos quentes, pao, bolos, bolachas, ou em
substituicdo do ovo.

EAN: 5604321028009 Ref.: 1698 Peso: 200 g

CHIA — em sementes
Semente proteica e nutritiva

A Chia é uma planta de sementes mucilaginosas, = *
razdo pela qual o seu volume aumenta vérias
vezes quando estas entram em contacto com a agua. As Sementes de Chia fornecem

uma combinacao notdvel de dcidos gordos essenciais, fibra, proteina, vitaminas e minerais.

* O alto teor em fibra contribui para a regulagio do intestino e para o bom funcionamento
do sistema digestivo.

* O gel que se forma quando as sementes absorvem a dgua, ajuda a absorcao de out-
ros nutrientes, retarda a conversao dos hidratos de carbono em aciicares simples e
contribui para o aumento da sensagao de saciedade.

* Fonte de proteina 100% vegetal, facilmente digerivel.

* Recomenda-se o consumo de 15 g por dia, cerca de 2 colheres de sopa, simples, em
cereais, batidos, iogurte, saladas, pratos quentes, pdo, bolos, bolachas, ou como base
para mousse.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Alimentacéo Viva - Alimentos Funcionais

A Quinoa é considerado um dos cereais nutricionalmente mais equilibrados, levando os Incas a

considera-la a “Mae de todos os cereais”. Apresenta todos os aminodcidos essenciais, vitaminas e
minerais como ferro, zinco, célcio e fésforo, indispensaveis para o correto funcionamento do nosso
organismo. Como fonte de fibra ajuda a prolongar a sensagdo de saciedade e auxilia o processo
digestivo, tornando a quinoa um étimo alimento em dietas de controlo de peso. E um alimento
muito versatil para preparagdo de pratos doces ou salgados, devido ao seu valor proteico é ideal
para desportistas, e para quem pretende reduzir ou eliminar a ingestao de fontes proteicas de origem
animal da sua alimentacao.

O que distingue a quinoa vermelha é a presenca de um pigmento antioxidante que lhe confere a cor
vermelha, sendo o seu valor nutricional muito semelhante a quinoa real.

QUINOA REAL

em grao

Fonte de Fibra « Fonle de Proteina
Alln teor em Ferro e Zinco
Fonte de Cilda, Fésforo, ViLB, e ViLe,

N S@\

R Y

== QUINOA VERMELHA
E-; em grao

QUINOA REAL - em grao

EAN: 5604321029730
Ref.: 1901
Peso: 250 g

QUINOA VERMELHA - em grao
EAN: 5604321030026
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FARELO DE AVEIA

Complemendo de fiba
Afucla & manker nives normiads de colestern!

() Farelo de Avela & 3 camarda exlema que
Feviste o i, obfide atrvés de um
proEEsts mecinicn.

de fibra, em especial heta-glucanos, & uma :
excederte fonte de poteina. Pelo seu perfil nutricional, & ideal em dietas di controlo
che pesn, alimentagio desporti ¢ para controdar os nivels de colesterol no sangue,

» (4 heta-plucants sk um Hjpo de Qb soldvel presents saturalmente na aveda, gue
contribuem para @ mantengio de niveis nomais de colesterol no sangue. O deite
heniéficn & obtida com uma dose didnia de 3 g de beta-glucanos.

* Pelo seu contedds em profeinas, o farelo de avela contribul para o crescimento &
ranulene o da miss miscular @ de ossos normais,

® Recomenda-se o consumo de 20 g (aprox. 2 colbires de sapal, dus a b weees a0
diia, em papas; hatidos, jogurtes; sopas, pies, bolos e panguecas,
 Cada 20t de farelo de avela contém 1,1 § de betaglucanos.

Bl 5604321007304 Ral: 1354 Pest fiider 2000

LEVEDURA DE CERVEJA
Em foces com sabor mais suave

A Levedum de Cenveja- @ um Bpo de fungo
unicelular conbecido como Sacchammpees
oerevisae, Possol um alio teor am proleing € fibe,
com s s -aminodeicks cesencisl,. diversas: minerais como o ok, ferm; zinm,
magnesim e gohre, e uma elevada concentragio de vitamins do complexo B, Lim importani
pomplemenio i afimentaciio em ook a5 idades, em especial pam criangas, desporistas,
rdvicks & doenies em wtupencio,

o Deviddoan seu o teor em vitamim B12 iproveniente do meso de cultura), este alimento &
indispensdvel i um mregime alimentar vegan

* Contribul para o pomal imclossmentn do ssterma muniidrio, par a reducdo do
comsago e da faciga, ajuda no nomal funcionamento do sistema nenaso e coniribul
para & normal formagso de gldbulos vermelhes.

® A SuR aprEsentagin em floccs tem urm sabar suave, s agradivel que A levedia

e cerveji am pi.

Rrares . ! ﬂ £h
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Alimentacto Viva - Alimentos Funcionais

i@\

CANHAMO

sementes inteiras

Alo leor em Fibra » Fonte de Proteina
Alto teor em Vitaminas E, 81, Acido Filico,
Magnésio, Ferro, Potassio ¢ Zince

Sem wl

1

7= 4 TG

e ]

[ em flocos

:'"' PRONTA A CONSUMIR
Sabor newtro « Texlura sve

1 m' Nio geneticamente modificada

[r— ALTO TEOR EM PROTFINA VEGETAL

CANHAMO SEMENTES INTEIRAS

Semente funcional

A produgdo de Canhamo iniciada na Asia é
considerada uma das mais ecoldgicas. As
suas sementes apresentam um elevado
aporte de vitaminas e minerais, sdo uma
fonte de proteina e contém um alto teor em
fibra, presente maioritariamente na casca.

& D, O, W, s
* 530 um excelente complemento a alimentagdo didria com inimeros beneficios,
contribuindo para o crescimento e manutencao da massa muscular, para a reducao do
cansago e da fadiga e para a protegdo das células contra as oxidagoes indesejdveis.

¢ O ferro e o zinco presentes nas sementes contribuem para uma normal fungao
cognitiva, e a vitamina B1 e 0 magnésio para uma normal funcdo psicoldgica e para
o normal funcionamento do sistema nervoso.

* |deais para quem pretende reduzir o consumo de proteina de origem animal,
vegans, desportistas, para pessoas ativas fisicamente e com um grande desgaste mental.

* Recomenda-se o consumo de 1 a 2 colheres de sopa por dia, previamente demolhadas,
em papas de aveia, batidos, iogurtes e puré de maca. Reduzir as sementes de
canhamo a farinha, e enriquecer massas de paes, bolos, bolachas e panquecas ou
utilizar na preparacdo de bebidas vegetais.

EAN: 5604321030521 Ref.: 1422 Peso liquido: 200 g

SOJA EM FLOCOS
Complemento de proteina

A Soja é uma leguminosa extremamente versatil
com um elevado valor nutricional. Um alimento <3
muito completo, com um alto teor em proteina e « @

aminodcidos essenciais, sendo uma dtima alternativa ao consumo de carne. A Soja em Flocos
estd pronta a consumir, pois ndo necessita de hidratacdo ou preparacdo. Apresenta um sabor
neutro e uma textura suave, perfeita para enriquecer diretamente as suas refeicoes e preparar
pratos rdpidos e equilibrados, para toda a familia.

* Soja ndo geneticamente modificada.

® Pelo seu alto teor em proteina, a soja em flocos contribui para o crescimento e manutencdo
da massa muscular, sendo ideal para incluir numa alimentacdo desportiva.

* Um importante alimento em dietas de controlo de peso, para vegans e pessoas que
pretendem reduzir ou suprimir o consumo de proteina de origem animal.

* Pronta a consumir, ideal para enriquecer pequenos-almogos, batidos e sopas. Utlhzar na
preparagao de palvés e redwos, em lasanhas, bolonhesas, empaddes e
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xS eém grao

:’"‘_ Alto teor em Fibra » Fonte de Proleina
B Alto teor em Vitamina B6, Acido Folico,

Ferro, Magnésio, Fasioro e Cobr
Tty v . 13
ik Fonte de Vitaminas B3 ¢ B5, Cilcio, Potissio ¢ Zinco

e —

UMENTACKO yiva

TAPlOCA
granulada

Facil digestio = Energia
Sem gordura « Sem sal

AMARANTO EM GRAO

Alimento funcional

O Amaranto é considerado um pseudo-cereal,
conhecido como feijao dos Andes por ser
uma importante fonte de proteina vegetal.
Os pseudo-cereais apesar de ndo
pertencerem a familia dos cereais
(gramineas) sdo fonte de hidratos de carbono
e sao normalmente utilizados em substituicao dos
mesmos na alimentagao. Possui importantes valores de flbra proterna vitaminas do
complexo B e minerais, como o cdlcio, ferro, magnésio, fosforo, potdssio, zinco e cobre.

* Contribui para a protecdo das células contra oxidagdes indesejdveis e para o normal
funcionamento do sistema imunitdrio.

* Um importante alimento na manutengao da energia fisica e mental, contribuindo
para 0 normal metabolismo produtor de energia, para a redugdo do cansaco e da
fadiga, e para o normal funcionamento do sistema nervoso e funcdo psicoldgica.

* Um excelente complemento a alimentacdo didria, podendo ser incluido em pequenos-
-almogos e lanches, cozinhado em leite ou bebida vegetal, como acompanhamento ou
saladas, em substituicao do arroz, massas e batata, combinado com legumes, sementes
ou frutos secos. Para enriquecer sopas ou massas de paes, bolos e bolachas.

EAN: 5604321030637 Ref.: 1984 Peso liquido: 250 g

TAPIOCA GRANULADA

Fonte de energia

ATapioca é obtida através do amido gelatinizado
da mandioca. O amido é um hidrato de carbono e
complexo, de baixo indice glicémico e constitui uma excelente fonte de energia. Um
alimento isento de gordura e sal, de facil digestao e muito bem tolerado pelo aparelho
digestivo. Pelo seu perfil nutricional, a Tapioca pode ser consumida em todas as idades,
como fonte de energia.

® Ideal para desportistas, como pré-treino, por tratar-se de um hidrato de carbono complexo,
fornecendo, de forma gradual, a energia necessdria ao longo do treino.
* Uma saudavel fonte de energia para criangas, em pequenos-almogos, lanches e sobremesas.

* Para idosos, por ser um alimento com baixo indice glicémico, isento de gordura, de facil
degluticao e digestdo.
* Constitui um excelente pequeno-almogo em dietas de controlo de peso, mantendo a

saciedade por um maior periodo de tempo, auxiliando na regulagio do apetite a0 longo do
dia, evitando a escolha de alimentos menos equilibrados,
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Aveia Integrul - Desfrute de todos os beneficios, nas suas diversas formas

A Aveia (Avena L.), € uma planta pertencente a familia Poaceae. Um
cereal muito nutritivo, rico em acidos gordos essenciais, proteinas

vegetais, fibras, vitaminas e minerais.

Apresenta um efeito saciante e regulador intestinal, fortalece os
musculos, ossos e tecido conjuntivo. Nutre o cérebro e restitui
o sistema nervoso. Pela presenga de

beta-glucanos, contribui para a
manutencao de niveis normais

N
e
de colesterol no sangue. :_,!l
d -
Um alimento completo, muito " R (‘3"
W, .

recomendado para criangas,
desportistas, pessoas com um
sistema digestivo débil e diabéticos.

FLOCOS GROSSOS FLOCOS FINOS

[deais para papas e incorporacao
nas massas de paes, tartes e bolachas.
A sua cozedura é importante para
uma melhor digestao e assimilagao
dos seus nutrientes.

EAN: 5604321002085  Ref.: 1014
Peso liquido: 400 g

FLOCOS SUAVES

Preparagao instantanea com bebida
vegetal, leite ou agua. Utilizar na
preparagdo de panquecas, bolos e
bolachas, conferindo sabor e textura.

EAN: 5604321027439 Ref.: 1639
Peso liquido: 500 g

FARELO DE AVEIA

A parte externa do grdo de aveia.
Um complemento de fibra para
enriquecer cereais, batidos, iogurtes,
sopas ou utilizar na preparacao de
paes e panquecas.

{ EAN: 5604321029754 / 5604321030163
-~ Ref.:1894 /1933 Peso liquido: 402, q/1kg

I n»

W

A

v/,

W

Cozedura rapida, em 5 a 10 minutos.
Ideais para preparar papas, dar forma
e textura a hambdrgueres. Podem
também ser adicionados diretamente
a iogurtes, batidos e sopas.

EAN: 5604321002078 / 5604321029167
Ref.: 1013 /1838  Peso liquido: 400 g / 1 kg

FLOCOS FINOS
BIOLOGICOS

Todos os beneficios da aveia integral
proveniente de agricultura bioldgica,
de facil, pratica e versatil utilizagao.
EAN: 5604321029136  Ref.: 1830

Peso liquido: 400 g

FARINHA DE AVEIA

Utilizar em complemento da farinha
de trigo integral nas receitas de paes,
aolos, bolachas, panquecas e tartes.

onfere um sabor suave e uma

textura mais fofa as preparagoes.

‘Eéiw; s ,_R%%QE #
£ % Y
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Os Cereais Integrais sao a componente principal de uma
alimentacao saudavel. Uma enorme fonte de beneficios,
fornecendo uma quantidade substancial de fibra, proteina,
minerais e vitaminas. A sua principal fungao é fornecer uma
energia gradual ao organismo, estavel e duradoura. No
processo digestivo, sdo desdobrados lentamente ao longo
do aparelho e absorvidos de forma gradual nos intestinos,
prolongando a saciedade e mantendo niveis de energia e

vitalidade regulares ao longo do dia. Os aglcares presentes g 5 c E R E A ls

nos cereais integrais sao complexos e tem um baixo indice F .
ﬂjr?lii,ﬂ

MRV BT TR T, "_
WINIR (Fele, MW a8

glicémico.

Cada cereal contém propriedades nutricionais Gnicas e

sao absolutamente deliciosos fornecendo uma enorme

ol N . o e el §
. =4 [ P
variedade de texturas e sabores. Sdo uma excelente B T i

s L LR L e e e T o

~ refeicao, combinados com uma bebida vegetal, iogurte 1 St g st o s ko s | 2
~_ou puré de maca, sementes e bagas. Podem também
_ser incorporados em paes, massas de tarte e hambirgueres

"-wdﬂ.'para enriquecer sopas, batidos e papas.

FLOCOS 5 FLOCOS DE
CEREAIS INTEGRAIS CENTEIO INTEGRAL

Combinacao de cereais integrais
de aveia, cevada, trigo, centeio
e milho. Muito nutritiva, é ideal
para incluir no pequeno-almogo.
Sao também uma 6tima alternativa
como refeicdo ligeira, especialmente
para pessoas fisicamente debilitadas.

Sdo os mais depurativos de todos
os cereais. Contribuem para repor
o sistema digestivo e beneficiam o
sistema circulatério. Recomendados
em casos de anemia.

EAN: 5604321002108  Ref.: 1016
EAN: 5604321029877 / 5604321030569 Peso liquido: 400 g
Ref: 1912 /1757 Peso liquido: 400 g / 1 kg

FLOCOS DE FLOCOS DE
CEVADA INTEGRAL TRIGO INTEGRAL

Ricos em proteinas, reforcam os
musculos. Beneficiam o figado e
sao extraordindrios para quem tem
que despender muito esforgo fisico.

Fortalecem o bago, figado e vesicula
biliar. Regulam o estdmago e os
intestinos. Sdo digeridos facilmente
e ajudam a dissolver as gorduras

sendo, por isso, indicados na perda — Ajudam no relaxamento e acalmam
de peso e em casos de problemas ' gyente. g :
RS oo C 0 EM:5604321002092 - Ref:1015 A o
EAN: 5604321029693 Ref:1888 | Pesnligido: 400g J¥ ‘A
- Pesow 400 g \J ) 43
“
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Farinha de Espeltu Biolégicu - Nutritiva alternativa d farinha de trigo comum

ORIGEM

A Espelta (Triticum spelta), também conhecida como trigo
“rastico” ou trigo vermelho, é uma espécie da familia das
gramineas. Foi o alimento principal das civilizaces antigas
Grega e Romana, e a base alimentar de populacées durante a
Idade Média, sendo considerado o mais precioso dos cereais.

Ao longo dos tempos, esta espécie deixou de ser consumida, ks FARINHA
dando lugar ao arroz e variedades hibridas do trigo. Este desuso i ESPELTA
secular da Espelta permitiu manter este cereal num estado mais |

original e menos exposto a manipulagdes genéticas, a que outras
variedades de cereais foram entretanto sujeitas.

Atualmente foi redescoberta pela agricultura biolégica, por ser
muito resistente a pragas e condigdes climatéricas adversas.
Destaca-se do trigo comum essencialmente pela sua riqueza
nutricional. Para além de nutricionalmente mais completa,
possui uma maior digestibilidade e um sabor bastante agradavel.

FARINHA DE ESPELTA BIOLOGICA

2, Cereal integral
ES-ECO-012-AS

Agricultura UE EAN: 5604321031528 Ref.: 2254 Peso liquido: 500 g

CARACTERISTICAS

Um cereal altamente energético, com hidratos de carbono complexos
e uma boa fonte de proteinas de alto valor biolégico, com especial

destaque para aminodcidos como a lisina, naturalmente escassa na
~ maioria dos cereais. E ainda uma excelente fonte de fibras, de minerais
como o fésforo, ferro, magnésio e potdssio e de vitaminas do grupo B.

\/A{to teor em fibra e em vitaminas B1 e B3

v Fonte de proteina, de vitamina B2, fervo e potassio
\/Proveniente de agricultura biolégica

v Nao geneticamente modificada

A ESPELTA EM FARINHA

A sua farinha tem um sabor ligeiramente doce, semelhante a noz,
sendo mais soltvel em agua e mais facil de digerir que a farinha de
trigo comum. Pode ser utilizada em substituicao da farinha de trigo,
podendo alnda ser combmada com outros tipos de farinha, ¢

ROLADA PELA CERTIPLANET PT-BIO-04.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Farinha de Espeltu Biolégicu - Nutritiva alternativa d farinha de trigo comum

BENEFICIOS

- A Espelta apesar de conter gliten, apresenta menores quantidades do que o trigo, o que a
’ torna mais digerivel e melhor tolerada pelo organismo. Este cereal garante ao organismo
uma provisdo constante de energia. Na digestdo, os hidratos de carbono sdo lentamente
transformados em diéxido de carbono e agua, que sdo eliminados do organismo sem

deixar residuos.

—
g
- Recomendada em casos de stress e ansiedade, problemas do sistema
%
N

\\ digestivo e ideal para quem sofre de digestdes dificieis. E também
N .~ muito importante na manutencao da sadde do sistema nervoso e
A \‘ cardiovascular, devido a alta concentragdo em minerais.

Um tipo

ldeal para cultivo - -
e de trigo antigo

biolégico, uma vez & ¢

que &€ muito resistente

a pragas e condigcbes
adversas

Contém mais nutrientes
e a sua assimilagdo € mais
facil, por se encontrar
num estado mais puro

Provoca menos %
intolerancias
que o trigo

Ingredientes S u g es té O

e Farinha de Espelta* (400 g)

e Farinha de Aveia* (8 colheres de sopa) d e U tl l l Za g ao

e Sementes de Linhaca* (30 g)

* Sementes de Chia* (30 g) Fao de E@P&lftﬂ. il =

e Agua morna (450 ml)

e Sal integral* (1 colher de chd)

e Fermento em pé (2 colheres de cha)

(?L:f-)?rapumg&o e Confegio

Num recipiente, coloque a farinha de espelia e de aveia, junfamente
com as sementes, o sal e o fermento. De seguida, adicione a
4gua morma ao preparado anterior e amasse, afé obter uma mistura
homogénea. Cubra com um pano e deixe levedar cerca de
2 horas. Pré-aqueca o forno a 180°C.

leve a massa ao forno, num tabuleiro forrado com papel vegetal,
cerca de 45 minutos ou até o pdo estar cozido.

rcento

el e T e, ) = -t

Gabinete Apoio Consumidor: 263 659 453 © consumidor@ignoramus.pt ® www.ignoramus.pt ® www.facebook.com/marcacemporcento



ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Farinhas Integrais - Nutritivas alternativas ds farinhas refinadas

FARINHA

CENTHO

integral.

AipsmiT
BAELLLENT R T8 RTIES IS

| g i o g e
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Is .-.-n-h. o e NEEE iy e Fll Dps shogiens i
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FARINHA DE
TRIGO INTEGRAL

Otima fonte de proteinas vegetais
e fibra. E o cereal com melhores
caracteristicas panificaveis, indicada
em substituicdo da farinha de trigo
comum. Combinar com farinha
de centeio integral e alfarroba.

EAN: 5604321002184  Ref.: 1033
Peso liquido: 500 g

FARINHA DE
CENTEIO INTEGRAL

Uma fonte de fibras soldveis,
contribuindo para a regulagao
do apetite e dos niveis de glicose
no sangue. Confere humidade as
massas, resultando em paes e bolos
mais compactos.

EAN: 5604321021772 Ref.: 1220
Peso liquido: 500 g b 1 - M
A\ V¢ ‘ Y

. 1 i HH ey - I f

10T

A diferenca esta no teor nutritivo,
especialmente na presenga de
fibras. Todas as farinhas tém maior
interesse nutricional se forem o
resultado da moagem do grdo

O cereal integral

contém trés componentes,
o endosperma, o gérmen
e o farelo. Quando o grao

FARINHAS INTEGRAIS

X

FARINHAS REFINADAS (BRANCAS)

é refinado apenas é conservado o
endosperma, sendo o gérmen e o farelo desperdigados, bem
como os nutrientes que neles estdo contidos.

FARINHA DE
MILHO INTEGRAL

Apresenta propriedades reconstituintes
e energéticas. Tem um sabor adocicado
e suave, e por isso € indicada para
paes doces e bolachas. Combinar
com farinha de trigo integral, para
melhores resultados.

EAN: 5604321002191  Ref.: 1034
Peso liquido: 500 g
‘FARINHA DE

ARROZ INTEGRAL

Uma das mais nutritivas, rica em
vitaminas, minerais e 6leos essenciais.
seu teor de fibras favorece a
lgestao Possui um sabor bastante
~ neutro, ideal para combil r com
% Qutrasf hasmtegraE T

D
M“ Ref: 173

i . s
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Farinhas Integruis - Nutritivas alternativas as farinhas refinadas

Na preparacdo de massas de paes, bolos, bolachas, tartes é tradicionalmente utilizado o trigo
refinado. Da combinagdo de diferentes farinhas integrais resultam alimentos nutricionalmente

mais interessantes e muito mais saborosos. Nas vdrias preparagoes, de paes e pastelaria, é importante

que as misturas sejam feitas com uma quantidade superior de farinhas mais panificaveis, como

o trigo, a espelta e o centeio.

FARINHA DE
AVEIA INTEGRAL

Rica em proteinas de origem vegetal,
fibras, vitaminas e antioxidantes.
Aumenta a resisténcia do organismo
e beneficia o controlo de peso.
Possui sabor suave e agradavel, e
confere uma textura fofa aos paes.

EAN: 5604321029143 Ref.: 1831
Peso liquido: 400 g

FARINHA
DE QUINOA

Contém todos os aminoacidos
essenciais, o que a torna uma
proteina completa. E muito rica
também em calcio, ferro, magnésio
e zinco. ldeal para combinar com
farinha de espelta integral.

EAN: 5604321031511 Ref.: 2253
Peso liquido: 350 g

FARINHA DE
ALFARROBA

Naturalmente adocicada e baixa em
gorduras. Possui alto teor em fibra,
minerais e antioxidantes. Pode ser
utilizada em substituicao do cacau,
em bolos, bolachas e mousses.

EAN: 5604321022557  Ref.: 1279
Peso liquido: 250 g

2\

FARINHA
DE SOJA

Um alimento rico em proteinas
vegetais por exceléncia e uma
fonte de isoflavonas. Pelo elevado
valor nutritivo, € ideal para enriquecer
as massas de pdes e pastelaria,
adicionando 1 colher de sobremesa
por 100 g de farinha de trigo integral.

EAN: 5604321030910  Ref.: 1730
Peso liquido: 500 g

FARINHA DE
TRIGO-SARRACENO

Rica em vitamina E, minerais,
antioxidantes e fibra. Oferece uma
excelente textura e sabor forte aos
paes e pastelaria. Para misturar com
farinha de aveia ou arroz integral.

EAN: 5604321031504 Ref.: 2252
Peso liquido: 400 g

FUBA DE
MANDIOCA

A Mandioca é uma raiz tuberculosa,
muito consumida no Brasil. Destaca-se
por ser uma excelente fonte de hidratos
de carbono, vitamina C e acido félico.
Recomendada para desportistas como
uma fonte de energia de qualidade. A
sua farinha é indicada para preparar
pratos quentes e a fuba, uma farinha
mais fina, para bolos e panquecas.

EAN: 5604321028214 Ref.: 1722
Peso liquido: 250 g
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Alimentos Excecionais - Complementos para enriquecer a alimentaciio

COMPLEMENTAR A ALIMENTACAO

Devido a alimentacao deficitdria que, hoje em dia, é praticada pela maioria das pessoas, torna-se
necessario complementar as refeigoes diarias. Existem alimentos de excecional valor nutricional,
bastante acessiveis, que podem ser facilmente incluidos no dia-a-dia de toda a familia, com um
enorme aporte de beneficios para o nosso organismo. Podem ser facilmente adicionados a cereais
de pequeno-almoco, iogurtes, purés de fruta, batidos, sumos e sopas.

LEVEDURA DE CERVEJA EM PO

Um fungo unicelular, Saccharomyces cerevisiae, considerado
um dos alimentos mais ricos que a natureza nos oferece.
Apresenta um excelente nivel proteico, cerca de 50%,
todos os aminoacidos essenciais, um alto teor em vitaminas
do complexo B e minerais, como o magnésio, fosforo,
célcio e zinco. E também uma fonte considerdvel de
importantes acidos nucleicos que estimulam o sistema
imunitdrio e ajudam a melhorar o funcionamento cerebral,
ao nivel da memoria e do envelhecimento precoce.

EAN: 5604321002238  Ref.: 1035  Peso liquido: 150 g

Outros Beneficios:

\/Sa&de do cabelo, unhas e pele (acne, eczemas e psoriase)
Vitaminas do complexo B

\/Diminuig&'o do apetite

Alto teor em proteina o

\/Regulag&o do metabolismo dos agicares
Presenca de cromio

v Transtornos intestinais e prisdo de ventre
Rica em fibra

\/Vegetarianos e veganos
Alto contetdo de vitamina B12

GERMEN DE TRIGO

Representa apenas 3% da composicao do grao, no entanto
é a parte mais nutritiva do cereal. E fonte de hidratos de
carbono, proteinas de alto valor biolégico, fibra, vitamina
E, vitaminas do complexo B, carotenoides, flavonoides,
fitoesterdis e policosanol.
Pelas suas excecionais propriedades, contribui para
a diminuicdao da absor¢do do colesterol, inibicao da
agregacao das plaquetas, aumento do rendlmento fisico -
e mental, prevengao do envelhecimento, aumento da\ /2
fertilidade, manutencao e crescimento da massa muscular
e repariéo dos tecido's conjuntivos. ! al

'

4 AN f04 2#) 115 Ref 1018 esohqpiif) ZSO% f"‘I
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Alimentos Excecionais - Complementos para enriquecer a alimentactio

COMPLEMENTOS DE FIBRA

A Fibra dietética é uma classe de compostos de origem vegetal que quando ingeridos, ndo sofrem
hidrélise, digestao e absorgcdo no intestino delgado. Podem ser classificados em duas categorias,
fibras soldveis e insoldveis. Os alimentos mais ricos em fibras soldveis sao a aveia, cevada, verduras,
leguminosas, maga e citrinos. Por outro lado, os alimentos mais ricos em fibras insoldveis sdo os
vegetais de folha verde, cereais integrais, farelo de trigo e produtos sucedaneos. Recomenda-se a

ingestdo didria de pelo menos 25 g/dia de fibra para a sua agdo benéfica.

FARELO DE TRIGO BRANSTICKS

Um derivado do processo de obtengdo
da farinha de trigo, correspondendo
a camada mais externa da parte
comestivel do grao integral. Ideal
para adicionar a papas de aveia,

Cereais a base de farelo de trigo, com
35% de fibra e fonte de proteina.
Consumir ao pequeno-almoco,
lanches ou como refeigdo ligeira,
adicionados a bebida vegetal, leite

batidos, sopas e enriquecer paes. ou iogurtes. Combinar com fruta
fresca, sementes e bagas.

EAN: 5604321002122  Ref.: 1020 EAN: 5604321024285  Ref.: 1365

Peso liquido: 250 g Peso liquido: 250 g

Beneficios:

\/Efeito benéfico no controlo da diabetes

\/Redugdo da obstipagdo e melhoria
do transito intestinal

v Aumento do efeito de saciedade,
importante no combate a obesidade

v Efeito hipocolesterolémico, ou seja,
0 seu consumo leva a uma redugdo
dos valores séricos de colesterol

VPrevengdo do desenvolvimento
de patologias cardiovasculares

\/Ag&o protetora no desenvolvimento
de cancro, especialmente, cancro do célon
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Arroz Integrul - Saudavel alternativa para substitvicdo do arroz branco

O Arroz Integral é composto por trés partes: a pelicula que reveste o grao, o endosperma (que
constitui a maior parte do grdo) e o gérmen (apenas 2% de seu volume total). E a “pelicula” exterior
que confere a cor amarelada aos graos de arroz integral. Os componentes reguladores, o farelo e
o gérmen, sdo os que concentram a fibra, a maior quantidade de proteinas, acidos

gordos essenciais, vitaminas e minerais.

No arroz branco, o farelo e o gérmen sao removidos, resultando um cereal
pobre a nivel nutricional, ficando apenas o componente mais interior do cereal,
o endosperma, constituido maioritariamente por amido, um hidrato de carbono
de rapida absorcao.

Farelo

Endosperma

Gérmen

X —

SEM GLUTEN

ARROZ INTEGRAL EXTRA LONGO

Nao branqueado

® Ao contrario do arroz branco, o arroz integral ndo sofre
um processo de branqueamento, razdo pela qual apresenta
um maior valor nutritivo, ndo perdendo os seus principais
nutrientes

e Fonte de fibra - a existéncia de fibra permite que a
assimilacao dos hidratos de carbono do arroz integral
seja mais lenta, prolongando a sensacao de saciedade
e tornando-o adequado para diabéticos

arAoiesca

EAN: 5604321002160  Ref.: 1027 Peso liquido: 1kg

preserv

vy
todos o5 Nt ~ Pl

:D: Receita base

\ 4
Leve ao lume um tacho com 1 cebola picada e 2 c. sopa
de azeite, e deixe alourar um pouco. Junte 2 chav. de

PRODUTO arroz, previamente lavado, e envolva com a cebola.
PORTUGUES Acrescente 5 chav. de dgua a ferver e cozinhe em lume
alto por 5 minutos. Reduza o lume e cozinhe por cerca
de 20 minutos ou até que o arroz esteja macio, e tenha

absorvido a agua.

Para reduzir o tempo de cozedura do arroz,
pode colocar de molho no dia anterior.
Quando demolhado antes da confecgao,
fica mais saboroso e facilita a absor¢ao dos
seus nutrientes.

Dica

Pode ser usado na preparagédo
de diferentes pratos, em substitui

~
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OS CEREAIS E AS LEGUMINOSAS
NA ALIMENTACAO

Os Cereais Integrais e as Leguminosas devem constituir
grande parte da alimentacdo didria. Sdo importantes
fontes de proteina vegetal, reduzem a absorcao de
gorduras e colesterol no trato gastrointestinal e auxiliam
0 corpo a usar a energia de forma lenta e gradual,
adiando a sensacdo de fome.

‘ ¢ - k s . ', . .
ﬁnr,’}, Para obter o maximo beneficio, combinar sempre
% . .
~ ¥~ uma leguminosa com um cereal integral, uma

vez que as proteinas presentes nestes

2 .
A NE -y alimentos se complementam.
ST 0P . .

PR AR Para além de muito completos

2N &\‘_'}' Y e . . ~
£ oTT :4.\?;'. ¢ " emtermos nutricionais, sao
i ;},‘.‘_9,.':-2"' P . Y
s 4 acessiveis e muito versateis.

QUINOA BRANCA

Cereal com fortes qualidades
energéticas. Contém todos os
aminodcidos essenciais, o que a
torna uma proteina completa. E
também muito rica em cdlcio, ferro,
magnésio e zinco.

EAN: 5604321030408  Ref.: 1949
Peso liquido: 400 g

BULGUR INTEGRAL

Um derivado do trigo, popular no
médio oriente. No seu fabrico, os
graos de trigo sdo cozidos, secos e
posteriormente partidos. £ muito
versatil e coze rapidamente, ideal
para preparar refeicbes rapidas e
nutritivas.

EAN: 5604321029976  Ref.: 1927
Peso liquido: 500 g

COUSCOUS TRADICIONAL

Produz-se a partir da sémola de trigo
duro, cozida a vapor e seca. Conhecido
pela sua versatilidade e rapidez na
preparacao. Pode servir-se quente ou
frio, como salada, acompanhamento
e até sobremesa.

EAN: 5604321020379 Ref:1028

-

MILLET (MILHO PAINCO)

Um cereal particularmente rico em
ferro, diurético, antiflingico e com
um efeito alcalinizante no sangue.
E o cereal indicado para fortalecer
0 estbmago e o pancreas.

EAN: 5604321029679  Ref.: 1895
Peso liquido: 500 ¢

TRIGO SARRACENO

A semente de um fruto, também
conhecida como trigo mourisco.
Possui um elevado teor de proteina,
fibra, ferro e magnésio.

Possui quantidades relevantes de
rutina e quercetina, com uma agao
antioxidante.

EAN: 5604321029792 Ref.: 1891
Peso liquido: 500 g

COUSCOUS INTEGRAL

Em termos nutricionais, possui uma
quantidade de fibra superior ao
tradicional, prolongando a sensagao
de saciedade. Indicado para pratos
quentes e saladas, combinado ¢
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Cereais e Leguminosas - Essenciais para uma alimentagiio saudavel

SEMOLA DE
MILHO INTEGRAL

Também conhecida como semolina,
resulta da moagem incompleta do
grao de milho, apresentando por isso
uma textura granulada e grossa. Ideal
para pratos quentes e paes.

EAN: 5604321002214 Ref.: 1037
Peso liquido: 500 g

LENTILHAS VERDES

Fornecem quantidades consideraveis
de fibra, com beneficios na regulagao
do colesterol, obstipagao e problemas
digestivos. Absorvem facilmente os
temperos e sdo ideais para estufados
e saladas.

EAN: 5604321002177 Ref.: 1030
Peso liquido: 500 g

FEIJAO AZUKI

Um dos feijdes mais nutritivos. E
muito digerivel e depurativo. Reforca
0 sistema imunitdrio e é especialmente
indicado na eliminacdo de toxinas e
no tratamento de problemas renais.

EAN: 5604321024360  Ref.: 1391
Peso liquido: 250 g

FEIJAO DE SOJA

Rico em lecitina, ajuda a controlar
o colesterol e a melhorar o rendimento
cerebral. Contém isoflavonas que
ajudam a equilibrar os niveis de
estrogénios no sangue, com beneficios
na prevencao dos sintomas associados
a menopausa.

EAN: 5604321024704  Ref.: 1421
Peso liquido: 500 g

e

SEMOLA DE
TRIGO INTEGRAL

Obtida a partir da moagem incompleta
do gréo de trigo, corresponde a parte
nobre do cereal. Possui uma textura
granulada, um pouco mais grossa
que a farinha. Recomendada para
sobremesas e pastelaria.

EAN: 5604321002207  Ref.: 1038
Peso liquido: 500 g

LENTILHAS VERMELHAS

Sao nutricionalmente semelhantes as
lentilhas verdes. Apresentam uma
consisténcia macia e um sabor
adocicado. Nao necessitam de ser
demolhadas e cozem em apenas
alguns minutos. S3o ideais com
base para sopas, purés e recheios.
EAN: 5604321000227  Ref.: 1031

Peso liquido: 500 g

FEIJAO MUNG

Também conhecido como soja
verde. Um feijao bastante pequeno
e da sua germinagdo resultam os
conhecidos “rebentos de soja”.
Possui quantidades importantes de
proteinas, vitaminas A, B12, C e E.

EAN: 5604321024353  Ref.: 1490
Peso liquido: 250 g
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Massas Integrais - Alimentos nutritivos, faceis e rapidos de preparar

As Massas Integrais sdo uma forma facil e agradavel de ingerir cereais integrais, e

sdo também bastante faceis de digerir. Sao um excelente alimento ideal para quem
necessita de energia rapida e para quem tem pouco tempo para cozinhar.

ESPARGUETE INTEGRAL PENNE INTEGRAL

Um cldssico para qualquer ocasiao Para receitas surpreenaéntes
EAN: 5604321002245  Ref.: 1039 Peso liquido: 500 g EAN: 5604321033126 Ref.: 2365  Peso liquido: 250 g

L

iy
ESPIRAL COM LEGUMES ESPARGUETE COM LEGUMES
Sabores e cores da natureza Um toque especial em cada prato
EAN: 5604321020201 Ref.: 1044 Peso liquido: 250 g N EAN: 5604321020416 Ref: 1047 Peso liguido: 250 g e

L]

vy
S ' d

-\ [~ Dicas para a
w massa perfeita

%}ara uma melhor cozedura da massa,
optar por uma panela grande, para que
se mantenha sempre solta

MACARRONETE INTEGRAL

Para combinagoes perfeitas

Adicionar a massa a agua apenas
quando esta estiver a ferver, respeitando

o tempo de cozedura
%ervir com uma escumadeira para

ndo quebrar a massa

EAN: 5604321002269 Ref.- 1041  Peso liquido: 250 g
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ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

Sementes e Bagas - Uma dose diaria de saide

\ ' AS SEMENTES NA ALIMENTACAO

As Sementes sdo alimentos extraordinariamente versateis,
pois para além de constituirem snacks deliciosos, podem
ser adicionados a cereais, iogurtes, batidos, saladas, pratos
quentes ou incorporados nas massas de paes, bolachas e
bolos, conferindo diferentes texturas e sabores.

Sdo uma excelente forma de adicionar mais fibra, proteina,
vitaminas e minerais a alimentacdo, mas sao essencialmente
importantes pelo teor e tipo de gordura que contém.
Fornecem gorduras insaturadas como os 6émegas 3 e 6,
essenciais a satude cardiovascular e controlo dos niveis
de colesterol no sangue e fibra, essencial para o normal
funcionamento do intestino.
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SEMENTES DE CHIA SEMENTES DE ABOBORA

Ricas em minerais, como o fésforo,
manganés e zinco. Sao uma im-
portante fonte de fibra soldvel, o
que lhe confere a capacidade de
regularem o apetite e promoverem

Associadas a processos anti-inflamatérios
e diuréticos, bem como ao bom
funcionamento da prostata, inibindo
0 seu aumento e inflamacado. Sao
uma boa fonte de zinco e gordura

a saciedade, desempenhando assim insaturada, com beneficios ao nivel

um importante papel na perda da sadde cardiovascular. Contém

de peso. Possuem também uma ferro e sdo também fonte de vitamina
acgao anti-inflamatéria, devido ao E e C, o que lhes confere propriedades

alto teor em vitaminas e émega 3. antioxidantes.

EAN: 5604321029747/ 5604321030644 / EAN: 5604321021802 Ref.: 1226

5604321028801 Peso liquido: 150 g

Ref.: 1892 /1985 /1797 —

Peso liquido: 150 g /300 / 1 kg

SEMENTES DE GIRASSOL

Uma importante fonte de acido
linoleico, vitamina E e selénio.
Substancias capazes de proteger
a membrana da célula, evitando
assim o envelhecimento precoce
dos tecidos. Melhora a salide da
pele, confere brilho ao cabelo e
aumenta a resisténcia das unhas.

EAN: 5604321021819 / 5604321028818
5 J-.! Dacn linni 0

e - R
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Sementes e Bugus - Uma dose didria de sadde

SEMENTES DE SESAMO

Também conhecidas como sementes
de gergelim, sdo ricas em calcio,
fésforo, ferro e vitaminas do complexo
B. Pelo seu teor de fibras, contribuem
para a regulacdo do transito intestinal.
Sao uma boa fonte de metionina,
aminodcido que ndo é produzido
pelo nosso organismo pelo que é
essencial na alimentacdo. Estao
também associadas ao bom
funcionamento do sistema nervoso
central e a prevengdo de doencas
Osseas.

EAN: 5604321000166 / 5604321028795
Ref.: 1032 /1795  Peso liquido: 200 g / Tkg

SEMENTES DE LINHACA
DOURADA

Uma boa fonte de acidos gordos
essenciais émega 3, pelo que o
seu consumo regular promove a
reducdo dos niveis de colesterol
e consequentemente a prevengao
de doencas cardiovasculares. Por
serem compostas por fitoestero-
génios e isoflavonas, substancias
com acao semelhante ao estrogé-
nio, ajudam a atenuar sintomas
associados & menopausa e tensao
pré-menstrual.

EAN: 5604321029761 / 5604321029174
Ref.: 1893 /1837  Peso liquido: 200 g / 1 kg

SEMENTES DE LINHACA
DOURADA MOIDAS

Ricas em fibras solaveis, sdo acon-
selhadas em casos de obstipagdo
crénica ou ocasional. O elevado
teor em fibra alimentar, contribui
também para o aumento da sacie-
dade, o que faz destas sementes
uma excelente opgdo para planos
alimentares de perda de peso. Sdo
também eficazes no tratamento de
transtornos gastrointestinais.

EAN: 5604321029761 / 5604321029174
Ref.: 1893 / 1837  Peso liquido: 200 g / 1 kg

ALIMENTACAO SAUDAVEL para Viver a Vida a Cem Porcento

SEMENTES DE PAPOILA

Sdo ricas em minerais como o
magnésio, fésforo, calcio e zinco
e constituem uma importante fonte
de vitamina B1 e acido félico.
Possuem efeitos sedativos e ajudam
em casos de insonia e agitacao
nervosa. Promovem o equilibrio
do sistema nervoso, nomeadamente
em casos de ansiedade e stress
crénicos. Contribuem para o alivio
da dor de cabeca e enxaquecas.

EAN: 5604321028061 / 5604321029150
Ref.: 1727 /1839
Peso liquido: 200 g / 1 kg

SEMENTES DE LINHACA
CASTANHA

Um alimento funcional com alto
teor em vitamina B6, acido félico,
magnésio, manganés, fésforo, ferro
e cobre. As fibras presentes na cas-
ca contribuem para a diminuicao
do apetite e estimulam a funcao
intestinal. Os 6megas 3 e 6 pre-
sentes previnem o envelhecimento
da pele e possuem beneficios em
situagbes de eczema e psoriase.
Consumir as sementes previamen-
te demolhadas ou moidas para
uma melhor digestao e absorcao.

EAN: 5604321028849  Ref.: 1803
Peso liquido: 250 g

SEMENTES DE LINHACA
CASTANHA MOIDAS

Rico em fibra em gorduras po-
linsaturadas. Com Omega 3 e 6.
Alto teor em fibra e em gorduras
polinsaturadas. Ao serem moidas,
as sementes tornam-se mais pra-
ticas de usar. Ajuda a cuidar da
satde do coracao, melhora o fun-
cionamento do intestino. Promo-
ve a limpeza do organismo, do
actimulo de gordura, de glicose e
de toxinas.

EAN: 5604321034925
Peso liquido: 200 g
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Sementes e Bagas - Uma dose didria de saide
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SEMENTES
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MIX DE SEMENTES TRADICIONAL

Mistura de sementes de girassol, linhaga dourada
e castanha, abdbora e sésamo.

EAN: 5604321029822 / 5604321029884 Ref.: 1900 / 1910
Peso liquido: 250 g / 1 kg

GENGIBRE

Desidratado, em cubos

® Raiz de sabor forte e picante

Vw5 Vil o Com Frrunl il ) ® Estimulante da circulagdo
5 1 ® Benéfico na salde cardiovascular

e Eficaz no alivio de enjoos, dores menstruais e de garganta
® Nao geneticamente modificado

® Consumir 5 cubos por dia, diretamente, em temperos,
infusdes ou bebidas

Al na iigesie, ool
:pnl:hm —
& confuio digmiher — 100g

PR 20 Eobuioms M 02 EAN: 5604321029778  Ref.: 1896 Peso liguido: 100 g

Temperos
Combinado com azeite ou éleo de linhaca e molho
de soja, confere sabor e melhora a digestao

A it B st o 9 i L !
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Infusdes
Com casca de limao, pau de canela e anis estrelado
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Sementes e Bugus - Uma dose didria de saide

GOJI DESIDRATADO

Poderoso antioxidante

® Forte antioxidante que retarda o envelhecimento
precoce e fortalece o sistema imunitario

® Fruto muito nutritivo, que promove a energia
e o bem-estar geral

® Mantém o sistema nervoso saudavel, diminui
a ansiedade e o stress

® Acdo anti-inflamatéria ao nivel das articulagoes,
aliviando a dor em casos de artrites

® Ajuda a reduzir o colesterol, a tensao arterial
e os niveis de aglicar no sangue

e Alto teor em fibra

® Nao geneticamente modificado

EAN: 5604321027156  Ref.: 1453
Peso liquido: 125 g

Consumir diretamente
ou enriquecer papas, cereais, batidos,
saladas, pratos quentes, molhos,
pades e bolachas

CRANBERRY DESIDRATADO

Equilibrio do sistema urinario

® Impede que as bactérias se fixem as paredes do
aparelho urinario, prevenindo infe¢gdes, mesmo as
mais recorrentes

® Alivia os sintomas associados a perturbacoes da
préstata

* Controla os niveis de colesterol e triglicéridos no
sangue, protegendo o sistema cardiovascular

¢ Antioxidante eficaz na diminuicao dos danos
causados pelos radicais livres

¢ Fonte de fibra

® Nao geneticamente modificado

EAN: 5604321027293 / 5604321029181
Ref.: 1484 /1840
Peso liquido: 125 / Tkg
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