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“Numa realidade em que cada vez temos mais afaze-
res, ter uma ajuda no que respeita a opc¢des alimen-
tares faz todo o sentido. Sem descurar os alimentos no
seu estado natural, frescos, sem esquecer de variar a
alimentacéo e equilibrar quantidades, eis a linha que
vos proponho. “

Ana Bravo

Nota importante: Estes produtos e receitas devem ser incluidos num estilo de vida saudavel.



Dicas Gernis da Aia

para um dia-a-dia mais saudavel

A alimentag&o é muito mais do que escolher
alimentos, envolve todo um contexto cultural, social
e familiar, onde se incluem as atividades fisica e
profissional. Assim, nada melhor do que ter por base
a Dieta Mediterrdnica como simbolo dessa mesma
riqueza e variedade nutricional.

1. Nunca é demais relembrar: deve preferir a Agua em
detrimento de qualquer outra bebida;

2. Nao esqueca que mesmos 0s sumaos naturais séo
menos nutritivos do que a fruta fresca e podem conter
maior concentragéo de agulcar;

3. Consuma 2 a 3 pecgas de fruta por dia, distribuidas
pelas varias refei¢oes;

4. Inicie o seu dia sempre com um pequeno-almogo
completo, ndo esqueca que sem este fica mais dificil
gerir o apetite;

5. Opte por pao e cereais preparados com farinhas
pouco refinadas ou mesmo integrais;

6. Inclua laticinios no seu dia-a-dia. Prefira os magros e
sempre que se justifique, sem lactose;

7. Tente incluir uma “méao” de frutos gordos no seu dia;
8. Consuma sopa 2 vezes por dia;

9. A presenca de legumes no prato € fundamental para
completar a refeicéo, no entanto, n&o abuse nos temperos
destes;

10. Cozinhe de forma simples, com preparados a base de
salteados ou assados, em cama de legumes. Desta forma
preservara os nutrientes de cada ingrediente e evitara o ex-
cesso de gordura;

11. Procure reduzir, gradualmente, a quantidade de sal nos
seus cozinhados, substituindo o mesmo por ervas aromaticas;
12. Nao se esqueca de incluir leguminosas, em pelo menos
uma das refeicdes diarias;

“ Afinal qual é a “dieta” que escolho?

A Dieta Mediterranica, sem davida, com
os extraordinarios alimentos que a roda
dos alimentos nos apresenta, nas propor-

cOes médias ideais.

13. Escolha mais vezes proteinas de origem vegetal, como
quinoa, leguminosas, tofu ou soja. Ao escolher proteinas de
origem animal, lembre-se que o peixe gordo deve ser ingeri-
do pelo menos 2 vezes por semana e o restante 3 a 4 vezes.
Quanto as carnes, opte pelas magras, mas néo se esqueca
de tirar as peles e gordura. O ovo pode seringerido até uma
vez por dia;

14. Comer € um prazer, ndo abdique dele, mas escolha pri-
meiro a sua saude;

15. Planeie o seu dia-a-dia alimentar;

16. Leve uma lista de compras para o supermercado;

17. Levante-se mais vezes ao longo do dia. Ficar muito tem-
po sentado ou deitado aumenta o risco de doenca;

18. Tente organizar o seu dia de forma a conseguir incluir um
momento para praticar atividade fisica: os seus musculos,
0ss0s e articulagdes agradecem.

“ O meu objetivo é ajudar as pessoas a

adaptar a alimentacado a sua vida e nao

a vida a alimentacao.







sem acucares adicionados

Porcéo sugerida por
pessoa: 50 g/refeicéo

Sug%t@%

Pode comer simples, com leite, iogurte, queijo fresco ou
bebida vegetal (por exemplo, de um fruto oleaginoso ou
de coco, sempre sem adicdo de acUlcares). Tratando-se
de um pequeno-almogo ou merenda maior, pode ainda
juntar 1 peca de fruta e/ou frutos oleaginosos/sementes
(porgéao: 20 g).

“ Sabia que a minha granola de frutos
vermelhos, para além de néo ter aglcares

adicionados, contém 22% de fibra e 10%
de proteina vegetal?

o Com cereais integrais

e Preparada com fruta
verdadeira

e Sem adicdo de acUcares
e Sem adicéo de sal

e Sem Gleo de palma

Padin, e I@gwﬂe e (fia

=

[

Contém aclcares naturaimente presentes

Oo@wmywciém?

= 1 iogurte natural ou kefir

= 2 colheres de sopa de agua

= 1 colher de sobremesa de sementes
de chia*

= 2-4 colheres de sopa de granola
frutos vermelhos*

= Fruta a gosto g.b.

f (Ceme Jmammw?
Na noite anterior, misture todos os ingredientes num recipiente de

vidro e reserve no frigorifico. De manhd, junte fruta fresca e granola.
Desfrute de um pequeno-almogo fresco, nutritivo e saciante!

€6 As sementes de Chia fornecem um aporte
interessante de fibra, proteina e 6mega 3
Dm/ t&b (gordura), combinacao que as torna
saciantes. Contém calcio, ajudam a
UZ{JMM/ melhorar o transito intestinal € o controlo

glicémico, apés as refeiges.

Dose diaria: 1 a 2 colheres de sobremesa por dia

* Produtos Cem Porcento




Gamela frules Seces Aieia Pu% Bio
(] S&Wﬂi%‘ sem acucares adicionados

sem acucares adicionados

_ Porcé&o sugerida por
Porgéo sugerida por pessoa: 35 g/refeicao
pessoa: 50 g/refeicéo

g Comer com leite, iogurte, queijo fresco ou bebida vegetal
Pode comer simples, com leite, iogurte, queijo fresco ou be- (por exemplo, de um fruto oleaginoso ou de coco, sempre
bida vegetal. Tratando-se de um pequeno-almoco ou me- sem adigdo de agucares).
renda maior, pode ainda juntar 1 peca de fruta.

OPCAO 1: Cozinhe bana- de fruta, em pedacos, e ca-
na, maga ou pera (1 peca) nela em pé, a gosto.
“ Sabia que a base da receita das minhas granolas com sumo de % laranja e

é a aveia integral? Para além do seu conteddo pau de canela. Siva com  OPCAO 3: Junte 1 pega de
. 1 iogurte natural, aveia puff fruta batida ou cozida, com

em fibra, com uma qualidade impar, este cereal bio.e 1 porgéo de sementes  queijo fresco/requeijdo es-
é também uma fonte de proteina vegetal, com a gosfo (20 g). farelado, a aveia puff bio e

1 uma colher de sobremesa
. . OPCAO 2: Numa taca, co- de cacau puro (sem adi-
de outros cereais mais comuns. logue um iogurte natural ou  ¢&o de agucares).
skyr, aveia puff bio, 1 peca

um teor de aminoacidos essenciais superior ao

e Com cereais integrais

e Preparada com améndoa, e 100% cereal integral
aveld, goji e sementes o Agricultura biolégica

de girassol cerfificada

e Sem adi¢do de aclcares » Sem adicao de aglicares
e Sem adicéo de sal e Sem adicao de sal

e Sem dleo de palma



Mo Peogeecas

aveia e sementes

Porcéo sugerida por
pessoa: 50 g/refeicdo

Peceila Gase:

Numa taca, misture 1 chav. de mix, % chav. de bebida
vegetal, 1 banana madura esmagada e 1 c. de cha de
fermento em pé. De seguida, deite 1 concha de massa
numa frigideira antiaderente, pré-aquecida. Cozinhe a
panqueca de ambos os lados, durante 2 minutos, até ficar
dourada.

Para dar um sabor diferente as suas panquecas, junte 1
colher de sopa de farinha de alfarroba ou de cacau puro
(sem adic&o de aclcares) ha massa.

“ Para preparacdes nutricionalmente mais

completa, enriqueci 0 meu mix panquecas
com dois graos que adoro, o trigo-sarra-
ceno e a quinoa.

e Sem adicdo de aclcares
e Sem adicao de sal
o Apto para veganos

e Sem aditivos nem
conservantes

POMM@W& &AM@SW

com compota de maca e framboesa

& v %

Contém agulcares naturalmente presentes

medam/im?

= 1ovo

= 3 colheres de sopa de mix panquecas*

= 6 colheres de sopa de agua

= 1 maga + 5 framboesas

= 1 kiwi

= Chips naturais de coco bio* g.b. (opcional)
= Sumo de lim&o g.b.

f (Come Wum?
Para as panquecas, misture bem o mix com o ovo e 4 colheres de
sopa de agua. Cozinhe 3 panquecas pequenas, numa frigideira
antiaderente, pré-aquecida.

Num tacho, coloque a macga (depois de lavada, descascada e
cortada em cubos) e regue com o sumo de limao. Adicione 2 co-
Iheres de sopa de agua e leve ao lume, sempre baixo. Quando a
maca estiver quase cozinhada, junte as framboesas, previamente
lavadas. Reduza a mistura a puré. Sirva as panquecas com o puré
de fruta, o kiwi em rodelas e os chips de coco bio.

D &/ €6se quiser uma alternativa vegan, neste

caso, sem ovo, prepare as panquecas
J,{/ com a receita base, presente também
neste livrinho.

* Produtos Cem Porcento




Os batidos sao

uma solucao pratica
para refeicoes rapidas,
nutritivas e deliciosas!

“ Sabia que o meu mix panquecas

é também excelente para
enriquecer batidos?

BATIDO DE FRUTOS VERMELHOS

Oe@wmdmcﬁém?

= 1 banana madura

= 6 morangos

= % chavena de frutos vermelhos

= 1 chavena de bebida de arroz ou agua
= 3 colheres de sopa de mix panquecas*
= Canela em pé bio* q.b.

BATIDO DE CACAU

Oc@wmda’wﬂoiém?

= 1 banana madura

< 1macga

= 1 colher de sopa de cacau puro*

= 1 chavena de bebida de coco ou agua
= 3 colheres de sopa de mix panquecas*
= 1 colher de cha de sumo de liméao

= Canela em pé bio* g.b.

BATIDO PEQUENO-ALMOCO

B U que wai precign?

= %2 abacate maduro

= % chavena de morangos

= 1 punhado de espinafres

= 1 chavena de bebida de améndoa

= 3 colheres de sopa de mix panquecas*
= 1 colher de sobremesa de bagas goji*
= Canela em pé bio* q.b.

f (Come W/m/v?
Bata todos os ingredientes no liquidificador, até ficar cremoso.
Beber de imediato. Tédo simples e rapido!

* Produtos Cem Porcento



Contém aclcares naturalmente presentes

mew?

= 3 colheres de sopa de mix panquecas*
= 150 ml de agua

= 100 ml de sumo de laranja

= 1 casca de laranja

= Y2 laranja em pedacos

= Raspas de chocolate negro* q.b.

= Frutos vermelhos g.b.

= Canela em pé bio* g.b.

f (Come W«M/v?
Num tacho, junte a agua, o sumo e a casca de laranja. Leve ao lume,
até levantar fervura. Nessa altura, adicione o mix panquecas, previa-
mente dissolvido num pouco de agua fria. Cozinhe, em lume brando,
até engrossar, mexendo sempre. Retire a casca de laranja. Siva a
papa com laranja, frutos vermelhos, canela e raspas de chocolate.

Dm ‘6‘/ €6 A canela tem muito mais do que um sabor
) intenso. Em receitas, ajuda a reduzir o
AJ'/WI/ agucar, na saude, muitos sdo os beneficios

atribuidos. A diminuigcdo dos niveis
de acgucar no sangue, é o principal.

* Produtos Cem Porcento

aveia e sementes

2 v D

Contém acUcares naturaimente presentes

mew?

= 3 colheres de sopa de mix panquecas*
= 100 ml de bebida vegetal ou leite

= 1lovo

= 1 banana

= Physalis g.b.

= Framboesas q.b.

= Canela em pé bio* g.b.

f Como Jmawm?
Receita base do crepe (1 pessoa): Misture o mix panquecas com
o0 ovo e a bebida vegetal/leite. Cozinhe 2 crepes numa frigideira
antiaderente, pré-aquecida, com a massa preparada.
Para o recheio, corte a banana ao meio, no sentido longitudinal.
Coloque cada metade num dos crepes, polvihe com canela e
enrole. Sirva com physalis e framboesas.

preparar também pratos salgados.
AJC/WI/ Recheados com uma fonte de proteina
- e acompanhados com uma salada,
fazem uma refeicdo completa.

D. C€W €€ Utilize a receite base de crepes para
ww

* Produtos Cem Porcento




Brasas e Bravinfias

Bolachas Integrais

Ha sabores e cheiros que contam histérias e que me apro-
ximam de dias felizes vividos na casa da Avé Bravo. Na
cozinha eram feitas, entre risadas e conversa, as bolachas
mais deliciosas, as Bravas e Bravinhas. Sabores e texturas
que preparo agora, nao s6 para a familia, mas para todos
poderem desfrutar destas receitas que passaram de gera-
cao em geracao, guardadas com muito carinho.

66 Adoro as minha Bravas e Bravinhas,

pela sua simplicidade, sabor natural
e textura irresistivel.

® 100% naturais

e Sem acguUcares adicionados

e Com cereais integrais

e Preparadas com azeite

e Sem aditivos nem conservantes

Contém acucares naturalmente presentes

Porcé&o sugerida por pessoa:
® 2-3 Bravas (aprox. 30 g) / refeigdo
e 4 Bravinhas (aprox. 30 g) / refeicao

\ ageslies:
Pw-qﬁww

e 2 Bravas + iogurte natural + 1 peca de fruta
e 4 Bravinhas com puré de fruta + oleaginosos + 1 infuséo

e 2 Bravas + queijo fresco + 1 fruta
e 2 Bravas com “pasta” de quark e puré de fruta

Merenda:

e 2 Bravinhas + 1 fruta fresca ou em sumo (preparado na hora)
e 2 Bravinhas com puré de fruta + 1 infusdo
e 2 Bravinhas + 1 iogurte natural com canela/cacau puro

e 2 Bravas + pasta de meio abacate + 1 ovo cozido
e 4 Bravinhas + pasta de oleaginosas + 1 salada

e 2 Bravas + requeijao com cogumelos e ervas aromaticas

Bravas Sementes Bravinhas Gengibre Bravinhas Chia

€€ s30 ideais para o pequeno-almoco,

para uma merenda ou até mesmo para
acompanhar uma refeicdo mais ligeira.







Quim@w B'wcem

[ ewtifas e Uegelais

Porcéo sugerida por pessoa:
125 g, como constituinte
Unico da refeicdo

Peceita Base:

Num tacho, adicione 1 medida de quinoa e 2 medidas de
agua. Mexa e deixe cozinhar em lume médio, até a agua
evaporar (cerca de 15 minutos). Tempere a gosto, com ervas
aromaticas.

Tratando-se de uma mistura bastante completa, basta adi-
cionar 1 peca de fruta, 1 por¢gao de sementes (20 g) e uma
cama de alface/racula, para ter um prato equilibrado. E
também uma excelente base para um caril ou alménde-
gas vegetarianas.

“ Sabia que quando combina um cereal com uma

leguminosa pode obter uma proteina completa?

(luivea Bie

com (wrcnma

Porcé&o sugerida por pessoa:
= 150 g, como constituinte
Unico da refeicdo

= 75 g, como
acompanhamento

ngth;:

e Hamburguer de quinoa (75 g) com salada de frutos
vermelhos e molho de iogurte.

e Salada de quinoa (75 g) com oleaginosos e uma fruta.
e Bowl de quinoa (150 g) com legumes grelhados.

e Quinoa (75 g) com ovo escalfado e legumes em juliana.
e Quinoa (75 g) fria com pepino, queijo fresco e tomate.

Quinoa, um alimento rico em proteinas,
vitaminas, minerais e 6megas 3 e 6.

e 100% cereal integral

o Agricultura biolégica
cerfificada

e Enriquecida com vegetais
e lentilhas vermelhas

e Sem adicao de sal

e 100% cereal integral

o Agricultura biolégica
certificada

e Enriquecida com curcuma

e Sem adicao de sal



mew?

(1 tarte pequena)

= 2 claras de ovo

= 1 gemade ovo

= 3 colheres de sopa de mix panquecas*
= 3 colheres de sopa de farinha de arroz*
= 2 colheres de sobremesa de azeite

= 1 dente de alho picado

= 2 chavenas de legumes a gosto
(finamente cortados)

= Sal g.b. (opcional)

f (Come WW”?

Para preparar a base da tarte, misture as claras com o mix, a fari-
nha de arroz e 1 colher de azeite. Coloque a massa numa tarteira,
forrada com papel vegetal. Leve a massa ao forno, a 200°C, cer-
ca de 10 minutos. Num wok, coloque o azeite e o alho picado,
junte os legumes e deixe cozinhar ligeiramente, mexendo sempre.
Tempere, se necessario. Junte uma gema de ovo, envolva e dis-
ponha o preparado na base. Leve ao forno por mais 10 minutos.
Sirva quente.

Dm ,&v € Estas tartes sdo também uma excelente
solugcdo para as marmitas, no escritério,
nw em férias ou em viagem.

* Produtos Cem Porcento

B U e wi precgwr?

(5 unidades)

= 100 g de frango cozido (ou sobras de frango
assado ou estufado)

= 2 0vVos

= 4 colheres de sopa de mix panquecas*

= 4 colheres de sopa de iogurte natural

= 1 colher de sopa de pimento vermelho picado

= 1 colher de salsa picada

= Pimenta preta moida q.b.

= Orégaos g.b.

= Sal g.b. (opcional)

f (Come Jmamm?
Desfie o frango e reserve. Bata os ovos e adicione o iogurte, o
mix panquecas e mexa bem. Envolva os restantes ingredientes e
tempere com sal, se necessario. Distribua a massa por formas indi-
viduais de silicone e leve ao forno, a 180°C, cerca de 30 minutos.
Sirva com uma salada.

D- . 6 6 Para uma alternativa vegetal,
substitua o frango por tofu picado.

nw

* Produtos Cem Porcento




Ov@wmdmoiém?

(1 pessoa)

= 75 g quinoa com lentilhas e vegetais bio*
= 1 colher de sobremesa de azeite

= 1 chalota pequena

= Y% dente de alho

= % colher de cha de caril em p6

= 1 colher de café de acgafrdo das indias

= % lima (sumo e raspa)

= 200 ml “leite” de coco light

= Horteld ou coentros g.b.

= Sal g.b. (opcional)

f (Come Wwwn?

Cozinhe a quinoa num tacho, em lume brando, com o dobro da
agua. Num outro tacho, deite o azeite, a chalota e o alho, bem
picados, o agafréo e o caril. Deixe cozinhar, em lume brando, até
a chalota ficar translcida. Junte o “leite” de coco e, quando co-
mecar a ferver, adicione o sumo e araspa de lima. Tempere com
sal, se necessario. Retire do lume e envolva as ervas aromaticas.
Sirva de seguida, com a quinoa.

Dm ,ﬁv € Esta receita pode também ser preparada
com a quinoa com curcuma bio, e
dqjm

adicionar uns cubos de frango ou
de tofu, como fonte proteica.

* Produtos Cem Porcento

Oo@wmdmoiém?

(2 mini hamburgueres)

= 50 g de quinoa com curcuma bio*

= 1 colher de sobremesa de azeite

= 1 colher de cha de alho picado

= 1 colher de sopa de cebola picada

= 1 colher de sobremesa de ervas aromaticas
= Sal gq.b. (opcional)

f (Come W«/Wu?

Num tacho, deitar o azeite, a cebola e o alho e cozinhar em lume
brando. Assim que a cebola comecar a ficar translicida, adicione
a quinoa e o dobro da quantidade de agua quente. Deixe cozi-
nhar, com a tampa, até evaporar todo o liquido.

Depois de arrefecer, esmagar metade da quantidade de quinoa,
com um processador de alimentos, deixando uma parte ainda
intacta. Misturar tudo e envolver as ervas picadas e sal, se neces-
sario. Moldar a massa em forma de hamburguer (se tiver alguma
dificuldade, basta humedecer as maos). Cozinhar os hamburgue-
res, numa frigideira antiaderente ou no grelhador.

Servir com uma salada bem colorida.

* Produtos Cem Porcento




BM&QWeLW

g v %

B U que i preciswr?

(1 pessoa)

= 75g de quinoa com curcuma bio*

= 1 colher de sobremesa de azeite

= 1 colher de sopa de cebola picada
= Legumes a gosto q.b.

= 1ovo

= Pimenta q.b.

= Sal g.b. (opcional)

f (Come W«M}v?

Cozinhe a quinoa num tacho, em lume brando, com o dobro da
agua. Escalfe um ovo em agua a ferver e reserve.

Lave e corte legumes a gosto (exemplo, curgete em rodelas, berin-
gela em cubos, tomate cherry em metades, pimento e cebola em
pedagos pequenos). De seguida, grelhe os mesmos com um fio de
azeite, temperados com pimenta e sal, se necessario.

Disponha a quinoa numa taca, de seguida os legumes e, por fim, o
ovo. Finalize com ervas aromaticas a gosto e desfrute da refeigcéo.

B U e wi precgwr?

(5 unidades)

= 80 g de mix panquecas*

= 50 g de espinafres picados

= Y5 requeijao

= 1 colher de sopa de miolo de noz*
= Folhas de espinafres q.b.

= Azeite q.b.

= Sal gq.b. (opcional)

f Como W«Wv?

Coloque os espinafres com um pouco de agua a ferver e sal (se
necessario) num copo préprio para picar. Pique os mesmos, gros-
seiramente, com a varinha magica. Misture o preparado anterior
com o mix panquecas, de forma a obter uma massa que possa
estender com um rolo.

Cozinhe a massa numa frigideira antiaderente (também pode
usar o forno), de ambos os lados. Como topping, cobrir a base
com folhas de espinafres, requeijao esfarelado, miolo de noz pica-
do e um fio de azeite.

D- ‘fw 11 Na versdo vegetal, substitua o requeijao
L por tofu picado. As nozes também podem
ser substituidas por um outro fruto oleagi-
e abacate. Nnoso a seu gosto, na mesma quantidade.

DM ‘&v é Para obter uma versao mais fresca

deste prato, substitua os legumes
O’QJM grelhados por ricula, tomate (’QJVW[/

* Produtos Cem Porcento * Produtos Cem Porcento




Oo@wmwﬂu’m?

(6 unidades)

= 150 g de quinoa com curcuma* (cozida)
= 150 g de feijdo branco (cozido)

= Salsa picada g.b.

= Curgete g.b.

= Molho de tomate q.b.

f Come prepuran?
Reduza o feijdo branco a puré (textura grosseira) com um proces-
sador de alimentos. Envolva a quinoa, a salsa picada e o sal, se
necessario. De seguida, forme 6 aimoéndegas e disponha num tabu-
leiro de forno, forrado com papel vegetal. Leve ao forno, a 180°C, :
cerca de 30 minutos (ou até estarem douradas). Pode também 6 A Quinoa é um pseudocereal que tem duas
cozinh&-las numa frigideira antiaderente. Lave e espiralize uma cur- particularidades que saltam a vista: é o Unico
gete, em forma de esparguete. Escalde a curgete em agua a fer- alimento vegetal que contém todos os aminoacidos
ver (pode usar crua), escorra bem e reserve. Prepare um molho de
tomate simples, com tomate natural maduro, cebola, manjericéo e
um pouco de azeite. Sirva o “esparguete” de curgete com o molho
de tomate, a acompanhar as deliciosas e nutritivas aiméndegas de ferro, fibra, vitamina E, dcido félico e restantes
de quinoa. vitaminas do grupo B.

essenciais (unidades estruturais das proteinas) e,
além disso, contribui com um aporte interessante

* Produtos Cem Porcento






q €6 As sobremesas podem ser tdo
Dicas

equilibradas como deliciosas.

CAJ Experimente as minhas sugestées
com as granolas sem acucares
adicionados e com a aveia puff bio.

= Polvilhe um gelado caseiro, a base de fruta, com aveia
puff bio e alguns frutos secos naturais.

= No crumble, substitua a cobertura de farinha, aglucar e
manteiga, por granola sem acgucares adicionados.

- Prepare fruta no forno, maga ou pera, recheie com gra-
nola sem acgucares adicionados e polvilhe com canela em
poé. E também uma alternativa para as saladas de fruta.

= Precisa de uma sobremesa rapida? Em tacas individuais,
disponha iogurte, puré de fruta e aveia puff bio em cama-
das. No final, decore com raspas de chocolate negro.

= No momento de preparar gelados em casa, antes de le-
var ao congelador, junte nas formas uma quantidade de
granola sem agucares adicionados. Vai dar um toque es-
pecial ao seu gelado.

=Nos momentos de cinema em familia, substitua as pipocas
por aveia puf bio, polvilhada com canela.

=Utillize também as granolas sem aguUcares adicionados e
a aveia puff bio para preparar barras, bolachas e decorar
sobremesas.



Contém agUlcares naturalmente presentes

B U que wi precswr?

(6 unidades)

= 40 g de mix panquecas*
= 200 ml de puré de manga
= 2 claras de ovo

= Raspas de lima g.b.

= Stevia q.b. (opcional)

- Agua g.b.

f Come prepuran?

Comece por descascar e cortar a manga em pedacos. Coloque
num tacho, em lume baixo, com um pouco de agua, de modo a
que cozinhe ligeiramente. Reduza a puré (deixando alguns pedagos
pequenos), envolva as raspas de lima e reserve. Depois de arrefecer,
adicione o mix panquecas. Pode adocar a gosto com stevia, nesta
fase, se desejar. Bata as claras em castelo e envolva na mistura an-
terior. Distibua a massa por formas individuais de silicone e leve ao
forno, a 180°C, cerca de 30 minutos. Deixe arrefecer, desenforme e
sirva como sobremesa ou lanche.

Dicw ,&v € Para uma verséo vegetal, pode substituir
as claras de ovo por aquafaba. A versdo
nw vegan das claras em castelo, feita a partir

da agua de grao-de-bico.

* Produtos Cem Porcento

Contém agUcares naturalmente presentes

B U que wi precgwr?

(3 unidades)

= 1+ Y2 péssegos

= 1lovo

= 2 colheres de sopa mix panquecas*
= 100 ml bebida vegetal ou leite

= Raspa de liméo g.b.

= Stevia q.b. (opcional)

= Canela em p6 bio* g.b.

f Come prepuran?
Bata os ovos juntamente com a bebida vegetal/leite, a raspa de
lim&o e o mix panquecas. Reserve. Descasque e fatie 3 metades
de péssego. Divida as fatias por 3 tagas individuais de forno. Verta o
preparado nas tagas e leve ao forno, a 200°C, cerca de 15 minutos.
Sirva com canela, ainda morno.

a 11 Esta receita pode também ser
wa du -

preparada com outras frutas maduras
wiy que tenha em casa.

* Produtos Cem Porcento




Contém agUlcares naturalmente presentes

B U que wi precgwr?

(1 unidade)

= 1lovo

= 2 colheres de sopa de mix panquecas*
= 6 colheres de sopa de sumo laranja

= 3 colheres de sopa de iogurte natural
= Raspa de laranja q.b.

f Como W«M/b?
Misture a gema de ovo com o iogurte, 0 mix panquecas, 0 sumo
e araspa de laranja. Reserve. Bata as claras em castelo e envolva
no preparado anterior. Coloque a massa numa forma individual de
forno. Leve ao forno, a 180°C, cerca de 30 minutos. Decore com
raspas de laranja e sirva de imediato.

Dm (&‘/ 6 Se achar necessario adogar mais um
pouco utilize stevia. A stevia € um
gquq/w(, adocgante natural, extraido das folhas

de uma planta. Tem um poder adocante

muito superior ao do agucar e um valor
caldrico e indice glicémico ndo
quantificavel (préximo de zero).

* Produtos Cem Porcento

B@&O&LW eﬁ@w«m@gm
v o
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Contém agUcares naturalmente presentes

B U que wi precgwr?

(1 unidade)

= 1lovo

= 3 colheres de sopa de mix panquecas*

= 1 colher de sopa de farinha de alfarroba*
= 1 colher de sopa de azeite

= 3 colheres de sopa de iogurte natural

= 1 colher de café de fermento

= Raspa de laranja q.b.

= Stevia q.b.

f Como Jyu'amm?
Bata o ovo ligeiramente. Junte o iogurte, o azeite, as raspas de
laranja e adoce a gosto (se achar necessdrio). Por fim, envolva
o mix panquecas, a farinha de alfarroba e o fermento. Verta a
massa para um recipiente (que possa ir ao micro-ondas) e cozinhe
cerca de 2 minutos a 800w. Sirva morno, com raspas de laranja.

D- . C€W 11 Para uma receita sem adicao de
acucares, junte duas colher de sopa

oy de puré de maga e canela em pé
a massa.

* Produtos Cem Porcento
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Contém agUlcares naturalmente presentes

mew?

(4 unidades)

= 2 bananas maduras
= 70 g de granola frutos vermelhos*
= 20 g de pepitas de cacau cru*

f (Ceme W«m?
Esmague as bananas com um garfo, misture a granola e as pepitas
de cacau. Deixe repousar 10 minutos. Molde 4 barritas (a massa é

um pouco humida).

Leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, num tabuleiro forrado com
papel vegetal, cerca de 30 minutos (ou até estarem douradas).
Mornas ou frias, séo deliciosas!

€6 Estas barras séo étimas para acompanhar
um café, mas também como pequeno-
-almogo ou merenda no escritério, na

escola ou em viagem.

* Produtos Cem Porcento

Belinkics e (enouna

aveia e sementes

Contém agUcares naturalmente presentes

OWWW?

(5 unidades)

= 1lovo

= 250 g cenoura

= 2 colheres de sopa de mix panquecas*
= 1 colher de sopa de queijo fresco

= 50 ml sumo de laranja

= 1 pau de canela

= Stevia g.b. (opcional)

= Canela em pé bio* g.b.

; (Come Jyugmm?

Coza a cenoura, previamente descascada e cortada em peda-
cos, com 1 pau de canela. Escorra as cenouras e reduza as mes-
mas a puré, com um processador de alimentos. Reserve. Numa
taca, coloque o puré ja frio e junte o queijo fresco, o sumo de
laranja e o ovo, levemente batido. Por fim, envolva o mix panque-
cas e a stevia (se achar necessario). Distribua a massa por formas
individuais de silicone. Leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, du-
rante 35-40 minutos. Retire do forno e sirva com canela em po.

DICW C€W 6 Para a versao vegetal, substitua o ovo
por “ovo” de linhaga - 1 colher de sopa
nwy de linhaca dourada moida misturada
com 3 colheres de sopa de dgua.

* Produtos Cem Porcento




11 Ensinemos o
NOSSO COrpo a sorrir
com comida
saudavel
e feliz!

As novidades nao param!

Descubra os novos produtos, receitas variadas
e diferentes dicas de alimentagao e bem-estar
nas nossas paginas.

WWW.IGNORAMUS.PT
www.instagram.com/viveracemporcento
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NUTRICAO COM CORAGAO

WWW.NUTRICAOCOMCORACAO.PT
www.instagram.com/ana_bravo_nutricao_com_coracao

Para duvidas e sugestdes contacte-nos através do email:

consumidor@ignoramus.pt




Ana Bravo nasceu a 19 de Maio de
1981, no Porto. Terminou a licencia-
tura em Ciéncias de Nutricdo na
Faculdade de Ciéncias da Nutricao
e Alimentacdo da Universidade do
Porto, em 2004, e desde entédo o seu
percurso profissional  desenvolveu-
-se na area clinica, debrugcando-se
sobretudo em casos de excesso de
peso e obesidade.

Em complemento a &area clinica,
publicou, até ao momento, 6 livros,
desenvolveu o seu préprio programa
de televisdo, uma App e o Blog Nu-
tricdo com Coracgdo. Atualmente,
exerce a sua atividade em diversas
zonas do pais, com destaque para
o Porto, na sua clinica - Saudarte e
também em Lisboa, onde trabalha
com um dos mais conceituados
cirurgides plasticos do pais, o Dr. °
Francisco Ibérico Nogueira.
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