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Seguindo as ultimas tendéncias de mercado e o melhor que existe em Graos & Seweates a marca
Puravita continua a supreender os clientes e os consumidores com uma novidade inica no mercado!

4 historia esqueciAa....

4 historia dos grios wados aumentando significativamente o contetido fermentada para permitir a pré-digestao da
g parap p g

cowmecou ha wilhares de anos atras. de vitamina C e evitando o escorbuto. aveia e aumentar as bactérias benéficas.

Os“r~nar1nhe1ros chme/ses germinaram Na Rus51a,. as receitas mais al?tlgas exigiam  Germinar é um processo muito antigo e

fel]aol-'llnung.o Etambem Conh§C1d0 quea tradlclo_nal papz_;l de aveia fosse natural.

por feijao chinés) em longas viagens, feita com aveia germinada e levemente

0 que $ao Graos Geruuados?

Os graos que deram inicio ao processo Quando lhes damos a 4gua, o oxigénio produz diferentes compostos e altera a

de criagao de uma nova planta. Sao e uma determinada temperatura, este estrutura dos seus constituintes que terao

verdadeiras concentracOes de nutrientes,  alimento da inicio a diferentes processos como objetivo criar e alimentar a nova

e de certa forma “adormecidas” e a bioquimicos que tém como finalidade a planta. O alimento germinado sera assim

espera das condicoes ideais para se criacdo de uma nova planta. Ao dar inicio  de mais facil digestao e muito mais rico

desenvolverem. ao processo de germinagao, a semente do ponto de vista nutricional. =
Unizy

standard p"’m\f

+ LONGO PROCESSO
DE FERMENTACAO
J

Grdos Germinados da Puratos

0 que peusa o coususidor
e grivs geruinades? v O
Pensa que o processo de Germinagao MWW(I{&J/O’ |

dos graos e sementes tem um impacto
positivo ou negativo na saude?

@ Grdos muito suaves
e que libertam
referem humidade para o pdo
ter um ...................................... ;
impacto 4

70%

@ Grdos muito visiveis e
com uma cor maltada
devido ao processo de
longa fermentacdo

muith @ Elaborado com 27%  \ENERERSTIEENS S ENNaN, T e
pos1tivo de grdos Unicamente [{Esene” g Y~
germinados
@ positivo @ Negativo < ~ .
¢ 3 @ Sensacdo adocicada @ Excelente textura do

@ Neutro @ Nio sou familiar ) ~ .
) : } i e sumarenta devido pdo durante a sua vida
sem efeito) com este ingrediente

a longa fermentacdo ; ’ Uil
Fonte: Canadean dos graos germjnados et e e aeaas



ASSOCIAGAO
PORTUGUESA
PENUTRIGAO

Devido ao processo de germinacdo, os grdos germinados sao geralmente mais ricos nutricionalmente,
mais faceis de digerir, dando uma sensacdo de leveza quando se consome o pdo. Para além destas
caracteristicas o Puravita Grdos Germinados apresenta uma excelente humidade e docura devido a
longa fermentacdo ap6s a germinacdo. Contém sal iodado essencial para o desenvolvimento cognitivo.

_ . Puravita Grios Geruinados Recedta:
Por 100g de pdo Por 30g de pdo \

5di elaborado elaborado 1 {0nu >
Sl e ieies segundo a receita indicada segundo a receita indicada Para as Pam/ma/oeyue«a

no rotulo no rotulo Tegral Puravita Sprouted +5kg  Tegral Puravita Sprouted  5kg

11771/ 279 keal | 353,1k1/ 83,7 keal [TV +2.850g Agua +2.850g
Lipidos 2,89 Levedura Okedo Vermelha 100g Levedura Okedo Vermelha 100g
dos quais: Saturados 0,74g (Coobcfgal(‘;]';’ Farinha Integral
Hidratos de Carbono Para formas: i
dos quais: Aclicares 2,83¢g  Amassar todos os ingredientes;

o Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e + 6 minutos em
- 2% velocidade;
o Tempo de estanca: 10 minutos;
« Dividir em unidades de 600g, enrolar e deixar repousar durante 5 minutos;
200mg (29% da DDR) o Dar a forma de alongado e colocar nas formas;
- - o Deixar fermentar cerca de 35 minutos;
2,4mg (17% da DDR) o Peneirar com farinha e dar um corte a meio (sobre o comprimento);
1,94mg (19% da DDR) o Cozer: tecto 210°C, lar 200°C, cerca de 25 a 30 minutos;
o Adicionar vapor no inico da cozedura.
Para pdo pequeno:

Cada Aose A 307, /éfl{W/Zlﬂ@ﬂ 4m) Contlu: o Amassar todos 0s ingredientes;

o Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e + 6 minutos em

A a i 0
Energia Lipidos Acidos Hidratos  Agucares Proteinas Sal 2 ”e,]OCIdade' X
keal totais Gordos de o Deixar repousar a massa cerca de 10 minutos;

Carb B ; i
Saturados ~ “arbono o Dividir em unidades de 100 g, enrolar e repousar 5 minutos;

@ @ @ @ @ o Dar a forma desejada (esticar a massa formando uma baguete e dar um na),
passar por dgua e de seguida por cobertura (farinha integral, utilizando o farelo);
v i o : o Colocar em tabuleiro;
RO Dose i comendod o L s co o et et de 2000, Coner: tecto 230°C Jar 220°C, cerca de 10 minutos
’ ¢ ‘ o Adicionar vapor no inico da cozedura.

atividade fisica, entre outros fatores.




Puravita Alfarroba

ASSOCIAGAO

PORTUGUESA

PENUTRIGAO

SUGLSIRY Ae apresentasao

VAWV

O uso da planta alfarrobeira remonta a cultura da Mesopotdmia. Atualmente tornou-se muito
popular na alimentacdo mediterrdnica devido ao sabor adocidado e as suas propriedades
nutricionais. Delicie-se com este pdo que o vai surpreender.

Puravita Alfarroba Recedta:
Para forwas

Por 100g de pdo
elaborado
segundo a receita indicada
no rétulo

991,3 kJ/ 234,4 keal

Valores Médios

Energia

Por 30g de pdo
elaborado
segundo a receita indicada
no rétulo

297,4 K1/ 70,3 keal

Lipidos
dos quais; Acidos
Gordos Saturados

1,169

0,7g

0,35¢

0,21g

Tegral Puravita Alfarroba  5kg
Ag ua +3L
Levedura Okedo Vermelha 100g

Sugestdo: Polvilhar com farinha.

Para Pér ddgua

Tegral Puravita Alfarroba  5kg
Agua +3,75L
Levedura Okedo Vermelha 100g

Sugestdo: Polvilhar com farinha.

Hidratos de Carbono
dos quais: Aclicares

44,29
3,729

13,269
1,1g

Fibras

7,29

2,169

Proteinas

8,29

2,46¢

Sal

0,835¢

0,25g

Cadn dbse de 304 (equiraleate a 4 fatia) contéiu:

Acidos
Gordos
Saturados

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/ dia.
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessoa, em fungdo do sexo, idade, nivel de
atividade fisica, entre outros fatores.

Energia Lipidos
keal totais

Hidratos  Aclcares Proteinas
e

Carbono

Para Formas:

o Tempo de amassadura: +/- 3 minutos em 19 velocidade e +/- 7 minutos
em 29 velocidade;

o Temperatura da massa:+/- 23 °C;

o Tempo de estanca: 10 minutos;

o Dividir em unidades de 600g para as formas e deixar repousar
durante 5 minutos;

o Dar o formato pretendido;

o Deixar levedar entre Th a Th 30m;

o Cozer a 200°C entre 30 a 35 minutos;

o Adicionar vapor no inico da cozedura em formas destapadas.

Para Pdo D’dgua:

o Tempo de Amassadura: +/- 3 minutos em 19 velocidade e +/- 10 a 12
minutos em 29 velocidade. Amassar todos os ingredientes até obter uma
massa bem homogénea (iniciar a amassadura com cerca de 63% de dgua e
adicionar a restante aos poucos durante a amassadura);

 Deixar repousar a massa em bloco durante 30 a 40 minutos;

o Dividir em unidades com cerca de 100 g e colocar em telas (preciana);
e deixar fermentar 20 minutos;

o Colocar no frio +/- 30 minutos (facultativo);

o Cozer a 220°C lar, 230°C teto cerca de 15 minutos com vapor no inicio
da cozedura.



Foute de Froteiia Puravita 12 Grados

Badyo Teor Ae
Acacares
Galxo Teor de

ASSOCIAGCAO
PORTUGUESA
PENUTRIGCAO

e ae apreseutacao

AR
O Puravita 12 Grdos e um pdo muito rico nutricionalmente sendo composto por:
Soja Triturada, sementes de girassol, trigo-sarraceno, flocos de milho, sementes de papoila,

sementes de chia, sementes de abébora, linhaca castanha, flocos de aveia, flocos de centeio,
sementes de quinoa, sementes de sésamo.

Por 100g de pdo Por 30g de pﬁor ) Puravita 12 Graos Receitfa:

elaborado elaborado Tegral Puravita 12 Grdos 5kg
segundo a receita indicada segundo a receita indicada A 3L
no rétulo no rétulo gua =

Levedura Okedo Vermelha 100g

Energia 1186,2 kJ/ 282,17 keal

. Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor 4 Grdos (flocos de
Lipidos 7,459 aveia, sementes de girassol, sementes de linhaga e sésamo).
dos quais: Saturados 1,49
Hidratos de Carbono 39,3g e Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e + 7 a
dos quais: Aclicares 3,69 8 minutos em 29 velocidade.
Fibras e Temperatura da massa: + 23° C.

- e Tempo de estanca: 10 minutos.
Proteinas 11,39 o . :
o Dividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar
00 durante 5 minutos.

e Dividir em unidades de 90g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

Cada /01'&/@30} /eyutba(e«/eaﬁm‘ia} conttu: e Dar o formato pretendido.

e Deixar levedar + 35 minutos para formato pequeno e formato
grande Th a Th 30m.
o Cozer a 220° C para pdo pequeno entre 12 a 13 minutos.

4% 3% 2% 5% 1% 7% 5% e Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.

o Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas

Valores Médios

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/ dia. d
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessoa, em funcdo do sexo, idade, nivel de tapa as.
atividade fisica, entre outros fatores.




Puravita Milho e Girassol

Foute
Ae Fibra
Foute Ae
PR Crofeiua
545\’0’7207’40 4
Acucares 4

ASSOCIAGCAO
PORTUGUESA
PENUTRIGAO

O milho é um grdo considerado sagrado pelos povos pré-colombianos, o girassol é origindrio
do México & Per(. A Puratos combinou estes ingredientes milenares num sé pdo para que
possa usufruir de todos os seus beneficios nutricionais.

Por 100g de péo Por 30g de pdo p"mm M‘M&e GMJTMRW.’
- elaborado elaborado : :
Valores Medios segundo a receita indicada segundo a receita indicada TAegral Puravita Milho e Girassol +25';9L
no rétulo no rétulo ghd =<
Levedura Okedo Vermelha 100g
Energia 12471,4 k1/ 294,9 keal |+ 372,42 k1/ 88,47 keal
Lipidos 7.929 2.376g Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Milho e Girassol.
dos quais: Saturados 1,49 0,429
Hidratos de Carbono 42,79 12,81¢g e Tempo de amassadura: + 4 minutos em 19 velocidade e + 7 a
dos quais: Aclicares 3,69 1,08g 8 minutos em 29 velocidade.
Fibras 4,2g 1,269 e Temperatura da massa: + 23° C.
Proteinas 1,1g 3,339 . Te'en'*lplo de estgnca: 10 minutos. '
e Dividir em unidades de 700g para formas e deixar repousar
Sal 1,29 0,369

durante 5 minutos.

e Dividir em unidades de 120g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

Cada /me/egof /qg{m/e«/ga 4 fatia) contbiu: e Dar o formato pretendido.

e Deixar levedar + 35 minutos para formato pequeno e formato
grande Th a Th 30m.

e Cozer a 220° C para pdo pequeno entre 13 a 14 minutos.

4% 3% 2% 5% 1% 7% 6% e Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.
e Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas

Energia Lipidos Acidos Hidratos  Aclcares Proteinas Sal
keal totais Gordos e
Saturados ~ Carbono

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 keal/ dia.
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessoa, em funcdo do sexo, idade, nivel de tapadas.
atividade fisica, entre outros fatores.



Puravita Epelta

ASSOCIAGCAO

PORTUGUESA J’L{WO’&/@ aﬂmekfﬂm@
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A Espelta é considerado um cereal ancestral que mantém as suas propriedades inalteradas ao
longo dos anos. Alguns cereais ancestrais podem ser considerados mais ricos nutricionalmente.
Puravita Espelta é um pdo de mistura que combina a farinha de espelta e a farinha de centeio
num sabor Gnico.

Por 100g de péo Por 30g de pﬁor ) Puravita E"ﬁm Receita:
Valores Médios elaborado elaborado Tegral Puravita Espelta 5kg

segundo a receita indicada segundo a receita indicada z
no rétulo no rétulo Agua £2,9L

Levedura Okedo Vermelha 100g
1098,2 kJ/ 259,6 keal 329,5 k1/ 77,9 keal N !

Lipidos 2.43g 0.79 Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Flocos de Centeio.
Hidratos de Carbono e Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e
dos quais: Aclicares 3,02g 0,99 + 7 a 8 minutos em 29 velocidade.
¢ Temperatra o masa; ¢ 29
D e i £000 o
o Dividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar
durarte 5 minutos

o Dividir em unidades de 80g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

Cada ﬂ/ﬂd/@%} /eyatba&a/eaﬁm‘ia} conftiu: e Dar o formato pretendido.

e Deixar levedar + 35 minutos para formato pequeno e formato
grande Th a Th 30m.
o Cozer a 220° C para pdo pequeno entre 12 a 13 minutos.

4% 1% 2% 5% 1% 6% 4% o Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.

Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/ dia. d
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessoa, em funcdo do sexo, idade, nivel de tapa as.
atividade fisica, entre outros fatores.




Puravita Grains

Alto Teor e Caledr
Foute de May«e.rw
Foute Ae Fosforo
Foute de Profeiua
Badxo Teor de
| Gordura Saturada
SN At Teor e Fibra

BN Reduzioly ew Sal*

ASSOCIAGAO
PORTUGUESA
PENUTRIGAO

Com o aumento das doencas cardiovasculares existe a necessidade de fazer uma alimentacao
mais equilibrada, nomeadamente com menos sal. O Puravita Grains & um pdo com reduzido
teor de sal* e alto teor em fibras que ajuda numa dieta mais equilibrada.

* Em relacdo a um pdo com 1% de sal.

Valores Médios

Energia

Por 100g de pdo
elaborado
segundo a receita indicada
no rétulo

1059,7 kJ/ 251,6 keal

Por 30g de pdo
elaborado
segundo a receita indicada
no rétulo

317,9 kJ/ 75,5 keal

Lipidos
dos quais: Saturados

4,69
0,69

1,38¢
0,29

Hidratos de Carbono
dos quais: Aclicares

36,99
2,99

11,19
0,99

Fibras

7,99

2,4g

Proteinas

11,79

3,5¢

Sal

0,705g

0,29

Cdlcio

285mg (35% da DDR)

85,5mg

Magnésio

20,Tmg

Fosforo

54mg

Ferro

(

67mg (18% da DDR)
180mg (25% da DDR)
1,95mg (14% da DDR)

0,6mg

Cadn dvse de 304 (equiraleute 4 4 fatia) contéin:

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/ dia.
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessod, em funcdo do sexo, idade, nivel de
atividade fisica, entre outros fatores.

Puravita Graius Receita:

Tegral Puravita Grains 5kg
Agua +3L
Levedura Okedo Vermelha 100g

Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Grains Decor (trigo
sarraceno).

e Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e + 7 a
8 minutos em 29 velocidade rdpida.

o Temperatura da massa: + 23° C.

e Tempo de estanca: 10 minutos.

o Dividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar
durante 5 minutos.

o Dividir em unidades de 100g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

o Dar o formato pretendido.

o Deixar levedar + 35 minutos para formato pequeno e formato
grande Th a Th 30m.

o Cozer a 220° C para pdo pequeno entre 12 a 13 minutos.

o Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.
Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas
tapadas.




Ao Teor ew Fibra

Foute de Profeiua
Baixo Teor Ae Aciacares

Foute de Vitauwina 4

Alto teor e Vitauwina B4

Foute Ae Vitawina BA2
s At Teor ew Vitawina B6
Ao Teor ew Vitawiua E

ASSOCIAGAO
PORTUGUESA
PENUTRICAO

Puravita Fibras+

Sugesao Ae apresentacior ==

A 444G GG GGG GGG

Rico em fibras e vitaminas, o Puravita Fibras+ confere energia e vitalidade ao longo do dia.
Como contém fibras sollveis e insoldveis, Puravita Fibras+ dd um importante contributo na
sensacdo de saciedade, Uteis na reducdo do aporte caldrico.

N
N

dos quais: Saturados 0,79 0,29
dos quais: Aclicares 3,5¢ 1,05¢

Cada dose de 304 (equivaloate a 4 fatia) contéiu:

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 keal/ dia.
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessoa, em funcdo do sexo, idade, nivel de
atividade fisica, entre outros fatores.

Puravita Flbras+ Recedta:

Tegral Puravita Fibras+ 5kg
Ag ua +2,5L
Levedura Okedo Vermelha 150g
Sugestdo de cobertura: Puravita Decor Multiseeds & Multiflakes (flocos

de trigo; sementes sésamo; flocos aveia; sementes linho, milho painco;
sementes girassol).

o Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e + 7 a
8 minutos em 29 velocidade rapida.

e Temperatura da massa: + 23° C.

o Tempo de estanca: 10 minutos.

o Dividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar
durante 5 minutos.

o Dividir em unidades de 100g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

o Dar o formato pretendido.

o Deixar levedar + 35 minutos para formato pequeno e formato
grande Th a Th 30m.

e Cozer a 220° C para pdo pequeno entre 12 a 13 minutos.

e Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.
e Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas
tapadas.




Puravita Omega 3

Foute de
Flbra
Foute de Proteina
Alto Teor de
Acidos Gordos 5

Ozaeya 3

ASSOCIAGAO
PORTUGUESA
PENUTRICAO

Valores Médios

Energia

Por 100g de pdo
elaborado
segundo a receita indicada
no rétulo

1103,6 kJ/ 261,8 keal

Por 30g de pao
elaborado
segundo a receita indicada
no rétulo

331,71 kJ/ 78,5 keal

Lipidos
dos quais: Saturados
Omega 3

5,18g
0,7¢g
1,989 (99% da DDR)

1,5549
0,21g
0,69

Hidratos de Carbono 41,79 12,59
dos quais: Aclicares 2,83g 0,89

Fibras 5,39 1,69
Proteinas 9,459 2,89
Sal 1,159 0,39

Cadn dvse de 304 (equiraleute 4 4 fatia) contéin:

Energia Lipidos Acidos
keal totais Gordos
Saturados Curbono

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/ dia.
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessod, em funcdo do sexo, idade, nivel de
atividade fisica, entre outros fatores.

Hldratos Acuicares  Proteinas

Sugestas de apreseutacas.

O Puravita Omega 3 é uma fonte de Omega 3 de origem vegetal, obtida a partir de sementes
de linho e de um ingrediente Unico extraido do dleo da linhaca. O Omega 3 (ALA*) contribui
para a manutencdo dos niveis normais de colesterol no sangue. Cada 100g (cerca de 3 fatias)
corresponde a 99% da dose didria recomendada.

* Nota: O efeito benéfico é obtido a partir de 2g de ALA (Omega 3).

Puravtia Owega 3 Receda:

Tegral Puravita Omega 3 5kg
Agua +3L
Levedura Okedo Vermelha 100g

Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Flax & Sésame
Seeds (sementes de linho dourado e castanho e sementes de sésamo).

e Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e

+ 7 a 8 minutos em 29 velocidade rdpida.

o Temperatura da massa: + 23° C.

e Tempo de estanca: 10 minutos.

o Dividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar
durante 5 minutos.

o Dividir em unidades de 100g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

o Dar o formato pretendido.

o Deixar levedar + 35 minutos para formato pequeno e formato
grande Th a Th 30m.

e Cozer a 220° C para pdo pequeno entre 12 a 13 minutos.

o Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.
e Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto para formas
tapadas.




Puravita Breakfast

== -~ - ; - b= T,

O Puravita Breakfast é ideal para manter afastada a sensacdo de fome, para uma pausa a
meio da manhd ou a meio da tarde. Uma combinacdo perfeita de sabor e uma textura suave
e fofa com apenas 257 Kcal*. Multicereais: trigo, aveia, espelta. Multifrutas: alperces,

sultanas, figos e ameixas.
* Sem aclcar adicionado. O aclcar proveniente advém da fruta.

Puravita Breakfast Receita:

AR O Tegral Puravita Breakfast 5kg
- Agua +2,15L
segundo a receita indicada
no rétulo Levedura Okedo Vermelha 75g

1080 kJ/ 257 keal Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Muiti Seeds & Multi
Flakes (flocos de trigo, sésamo, flocos de aveia, sementes de linho,

milho painco, sementes de girassol).

Valores Médios

Saturados

e Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e

+ 7 minutos em 29 velocidade.

e Tempo de estanca: + 10 minutos.

o Dividir em unidades de 750g para formas.

e Para formatos pequenos laminar a massa até uma altura de
+1,5 cm. Cortar em formato retangular 6x8 cm (peso unitdrio
110g). Decorar, passando por Puravita Decor Multiseeds &

Cadn dvse e 1004 (equiraleute 4 wua barminka) couttiu: Multiflakes.

e Fermentacdo final para formato forma: Th a Th 30m.

e Fermentacdo final formato pequeno: 45 a 60 minutos.

e Cozedura para fomatos grandes: 200°C durante 30 a 35
13% 5% 15% 10% 26% 13% minutos.

e Cozedura para fomatos pequenos: entre 215°C e 220°C
DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/ dia. :
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessoa, em fungdo do sexo, idade, nivel de durante 10 a 15 minutos.
atividade fisica, entre outros fatores.
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