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Para o ConsutuAor:

Puravita é uma gama completa de pdes de
salude que lThe permite oferecer aos seus clientes
um sortido variado e diferenciador de pdes da linha
de salide com muito sabor e com amplos beneficios nutricionais:
© lugredicutes selecirnadbs.
W Beusticioe validados tend e couta a legislacdr uacinal.
W Sabor; Arowa e Textura testado ¢ aprovade pelss cousuwdidores™
W 2rodutos decenvoliidos teud e conta as abtiumas feadeucias
A aliwmentacdo uaciouals ¢ wundiads, cowdbinando perfedtawente

sabor ¢ ingredientes saudavels uo wesiuo pav:
* Fonte: Sensovan. SABOR

Fonte: Taste Tomorrow, Puratos.
Para o Padeiro:

A gama Puravita é de facil preparacdo, sdo produtos tegrais (produtos completos)
0 que permite facilitar a producdo minimizando os erros quer na pesagem dos
ingredientes quer na elaboracdo da receita.

© Poupanca Ae teupo. Aprovedte HodA0F 03 twowentos
N Repularidacte s piv Ae consucuo e faca Sandes
Puravita Alfarroba: A sua fonte de Proteina @W a/e/o aes ﬂ/@ ‘mdd ¢
Puravita 12 Grdos: Energia & Vitalidade 7({@ a0 Mﬂ/ﬂ ez
wals apreciadas

Puravita Espelta: Nutritivo & Facil Digestdo

Puravita Grains: Reduzido em Sal* & Alto Teor em Calcio
Puravita Fibras: Alto teor em Fibra & Vitaminas

Puravita Omega 3: Alto Teor de Omega 3

Puravita Pan-0-Col: Controlo dos niveis normais de Colesterol
Puravita Breakfast: O Snack Saciante Sauddvel

pelos consuwinores

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

/"\/alores Médios Por 100g de pdo elaborado segundo \ Para /vmm.r
| a receita indicada no rotulo Tegral Puravita Alfarroba 5kg  Tegral Puravita Alfarroba 5kg

991.3 KI/ 234 4 Keal Agua +3L  Agua +3,75L
100g 100g

Levedura Okedo Vermelha Levedura Okedo Vermelha
Lipidos: 1,16g

Para Paod ‘Ggua

Sugestdo: Polvilhar com farinha. Sugestdo: Polvilhar com farinha.
- dos quais dcidos
gordos saturados 0,7g Para Formas:
o Tempo de amassadura: +/- 3 minutos em 19 velocidade e +/- 7 minutos
Hidratos de carbono: em 29 velocidade;
o o Temperatura da massa:+/- 23 °C;
- dos quais aglcares o Tempo de estanca: 10 minutos;

. o Dividir em unidades de 600g para as formas e deixar repousar
R s
roteinas <9 « Deixar levedar entre 1h a 1h 30m;
0,835g o Cozer a 200°C entre 30 a 35 minutos;
’ o Adicionar vapor no inico da cozedura em formas destapadas.

Para Pdo D’dgua:
@/ﬂ/ﬁ'@é/@4ﬂﬂf couttu: e Tempo de Amassadura: +/- 3 minutos em 19 velocidade e +/- 10 a 12
minutos em 29 velocidade. Amassar todos os ingredientes até obter uma
Energia || Lipidos || Acidos | Hidratos | Agticares || Proteinas massa bem homogeénea (iniciar a amassadura com cerca de 63% de dgua e
keal totais Gordos de adicionar a restante aos poucos durante a amassadura);
Saturados ~Carbono o 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);

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 keal/ dia. o Cozer g 220°C lar, 230°C teto cerca de 15 minutos com vapor no inicio
As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessod, em funcdo do sexo, idade, nivel de da cozedura !

atividade fisica, entre outros fatores.




Puravita 12 Grdos
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O Puravita 12 Grdos & 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 abdbora, linhaca castanha, flocos de aveia, flocos de centeio,

sementes de quinoa, sementes de sesamo.

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

Valores Médios

Lipidos dos quais:

Saturadas

Hidratos de Carbono
dos quais:

Aclcares

Cadn dvse A 100¢ coutdin:

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 fungdo do sexo, idade, nivel de
atividade fisica, entre outros fatores.

Puravita 12 Graos Receda:

Tegral Puravita 12 Grdos 5kg
Agua +3L
Levedura Okedo Vermelha 100g

Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor 4 Grdos (flocos de
aveia, sementes de girassol, sementes de linhaca e sésamo).

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

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 90g 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.
o Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas
tapadas.
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Puravita Milho e Giyssol

O milho é um grdo considerado sagrado pelos povos prée-colombianos, o girassol é origindrio
do México & Per(. A Puratos combinou estes ingredientes milenares num s6 pdo para que
possa usufruir de todos os seus beneficios nutricionais.

Valores Médios Por 100g de péio elaborado segundo Puravita Mma'@ Glrassol Recedta:

a receita indicada no rotulo Tegral Puravita Milho e Girassol ~ 5kg

Energia 1241,4 k3 294,9 keal Agua +2,5L

Uipidos dos quais: 7,92 Levedura Okedo Vermelha 100g
Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Milho e Girassol.

Saturadas 1,4g

Hidratos de Carbono 42,79 ; ;

dos quais: e Tempo de amassadura: + 4 minutos em 19 velocidade e + 7 a

. a .
Aciicares 3,69 8 minutos em 29 velocidade.
: e Temperatura da massa: + 23° C.

Fibras 4,29 e Tempo de estanca: 10 minutos.

Proteinas 11,19 e Dividir em unidades de 700g para formas e deixar repousar
durante 5 minutos.

Sal 1,29

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

Cada ﬂlﬁ'@ﬂ/&'foof couféu: e Dar o formato pretendido.

o Deixar levedar + 35 minutos para formato pequeno e formato

Energia Lipidos Acidos Hidratos  Aclcares Proteinas Sal

keal totais Gordos de grande Tha 1h 30m.
Saturados ~ Carbono 0 ~ .
e Cozer a 220° C para pdo pequeno entre 13 a 14 minutos.
15% W 11% 7% 16% 4% 22%  20% o Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.

’ e Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas
DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 keal/ dia.

As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessod, em funcdo do sexo, idade, nivel de tapadas.
atividade fisica, entre outros fatores.



Puravita Espelta
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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 (Onico.

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

" Valores Médios

Energia
Lipidos dos quais:
Saturadas

Hidratos de Carbono
dos quais:

Aclicares

Cadn dvse A 100¢ coutdin:

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 fungdo do sexo, idade, nivel de
atividade fisica, entre outros fatores.
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Sugestds de apresentacdo. N

Puravita Espelia Receita:
Tegral Puravita Espelta

Agua

Levedura Okedo Vermelha

5kg
+2,9L
1009

Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Flocos de Centeio.

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

+ 7 a 8 minutos em 29 velocidade.

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 80g 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.
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Com o aumento das doencas cardiovasculares existe a necessidade de fazer uma alimentacdo
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.

y 0 o - > \\ o, . .
Valores Médios Por 100g de pdo elaborado segundo pumm é'mad- RW

a receita indicada no rotulo

1059,7 KJ/ 251,6 Keal Tegral Puravita Grains SI;gL
+

— Agua

Lipidos dos quais:
Saturadas Levedura Okedo Vermelha 100g

Hidratos de Carbono 36,99 Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Grains Decor (trigo
dos quais: sarraceno).
Acticares 2,99

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

| Proteinas |
0,705¢ o Temperatura da massa: + 23° C.
285mg 35% da DDR e Tempo de estanca: 10 minutos.

18% da DDR  Dividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar

180mg 25% da DDR durante 5 minutos.

1,95mg EVCWTIEE  © Dividir em unidades de 100g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

w/ﬂdwgdg400? contlu: * 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

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 ta deGS.
atividade fisica, entre outros fatores.
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Puravita Fibras+
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Rico em fibras e vitaminas, o Puravita Fibras+ confere energia e vitalidade ao longo do dia.
Como contém fibras sollveis e insoliveis, Puravita Fibras+ dd um importante contributo na
sensacdo de saciedade, Uteis na reducdo do aporte calorico.

Puravita Fibras+ Receita:

Lipidos dos quais 4,899

Saturadas 0,7g '!'egral Puravita Fibras+ 5kg

Hidratos de Carbono Lk Lg Agua +2,50L

dos quais: Levedura Okedo Vermelha 150g

Aclicares 3,5¢ Sugestdo de cobertura: Puravita Decor Multiseeds & Multiflakes (flocos

: de trigo; sementes sésamo; flocos aveia; sementes linho, milho painco;
sementes girassol)
8,849 o
1,279 e Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e + 7 a

Vitamina A 1864g (23% da DDR) 8 minutos em 29 velocidade rapida.
0,68mg (60% da DDR) o Temperatura da massa: + 23° C.
1,07mg (76% da DDR) o Tempo de estanca: 10 minutos.
Vitamina B12 0,48ug (19% da DDR) o Dividi : :
ividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar
5 Sm (15% do DDR) e o ‘
Acido Folico 110ug (55% da DDR FEAIEE SIS

140mg (20% da DDR) o Dividir em unidades.de 100g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.

C’aa/aalorw/e4007m/e/}4: « 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.
14% % 4% 17% 4% 18% 21% o Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.

o Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas
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.
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Puravita Omega 3
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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).

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

Puravtia Owega 3 Receda:
Tegral Puravita Omega 3 5kg

1103,6 KJ/ 261,8 Keal N
Levedura Okedo Vermelha 100g

Energia

Lipidos dos quais: 5,18g
Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Flax & Sésame
Saturadas 0.7g Seeds (sementes de linho dourado e castanho e sementes de sésamo).

Omega 3 1,989 (99% da DDR)

Hidratos de Carbono 41,79
dos quais:

e Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e
+ 7 a 8 minutos em 29 velocidade rdpida.
Acticares 2.83 o Temperatura da massa: 1 23° C.
e Tempo de estanca: 10 minutos.
Fibras 2,39 o Dividir em unidades de 600g para formas e deixar repousar
Proteinas 9,45g durante 5 minutos.
Sal 1,15g o Dividir em unidades de 100g para formato pequeno e deixar
repousar durante 5 minutos.
6'«//4//01’6/@4007: Conttiu: « 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.

Energia Lipidos Acidos Hidratos  Aclicares  Proteinas
kecal totais Gordos e
Saturados ~ Carbono

@ @ @ @ @ @ @ o Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.

o Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto para formas

As necessidades energéticas podem variar de pessoas para pessoa, em funcdo do sexo, idade, nivel de ta padas.
atividade fisica, entre outros fatores.

DDR: Dose didria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/ dia.




Puravita Pan-0-Col
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Puravita Pan-0-Col ajuda a controlar os niveis normais de colesterol no sangue de uma
forma simples e saborosa gracas a um ingrediente especifico os Beta-Glucanos. O Puravita
Pan-0-col permite um balanco étimo entre os Beta-Glucanos* da aveia e da aveia integral.

*Q efeito benéfico é obtido com uma dose didria de 3g de Beta-Glucanos provenientes da aveia, farelo de aveia, cevada, farelo de cevada
ou de misturas destes Beta-Glucanos. Os Beta-Glucanos contribuem para a manutencdo de niveis normais de colesterol no sangue.

Valores Médios

:"‘ cl i Sal

Energia 988,3 KI/ 234,3 Kcal
Acucares
1,029
Cadn dose Ae 100¢ coutdin:

Por 100g de pdo elaborado segundo :
Lipidos dos quais: 3,439
Saturadas 0,69
Hidratos de Carbono ,
Fibras dos quais: 6,59
Betaglucanos 1,679 (55% da DDR)
5 8mg (13% da DDR)
T70mg (21% da DDR)
Energia Lipidos Acidos
keal totais Gordos
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 fungdo do sexo, idade, nivel de

a receita indicada no rétulo
dos quais:
Saturados Cnrbono
atividade fisica, entre outros fatores.

Puravita Pau-0-Col Recedta:

Tegral Puravita Pan-0-Col 5kg
Agua +3,5L
Levedura Okedo Vermelha 100g

Sugestdo de sementes de cobertura: Puravita Decor Multi seeds & Oat
Flakes (sementes de sésamo, flocos de aveia e sementes de papoila).

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

+ 7 a 8 minutos em 29 velocidade rdpida.

o 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 1509 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 1h a Th 30m.

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

e Cozer a 200° C para formato grande entre 30 a 35 minutos.
o Adiconar vapor no inicio da cozedura exceto, para formas
tapadas.
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Puravita Breakfast
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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 aclicar proveniente advém da fruta.

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

1080 K1/ 257 Kcal

‘(/\ylalores Médios

0s dos quais:
Saturadas

Hidratos de Carbono
dos quais:

Aclcares

1300

Cada dvse Ae 100¢ coutdin:

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.

Puravita Breakfast Receita:

Tegral Puravita Breakfast 5kg
Agua +2,15L
Levedura Okedo Vermelha 759

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).

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 &
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
minutos.

e Cozedura para fomatos pequenos: entre 215°C e 220°C
durante 10 a 15 minutos.
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Tegral Puravita
Alfarroba

Tegral Purauita

12 Grdos

Tegral Puravita
Milho e Girassol

Tegral Puravita
Espelta

Tegral Puravita
Grains

Tegral Puravita
Fibras +

Tegral Puravita
Omega 3

Tegral Puravita
Pan-0-Col
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Grdos & Sementes
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Alperce Passas Figbs
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Sementes
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Ameixa

www.puratos.pt

Sugestao de Cobertura

Polvilhar com farinha
ou com sementes
de Sésamo

Puravita Decor 4 Grdos
(flocos de aveia, sementes
de girassol, sementes de
linhaca e sésamo).

Puravita Decor Milho
e Girassol.

Puravita Decor Flocos
de Centeio.

Decor Puravita Grains
(trigo sarraceno).

Puravita Decor Fibras +
(flocos de trigo, sésamo,
flocos de aveia, sementes de
linho, milho painco, sementes
de girassol)

Puravita Decor Flax & Sésame
Seeds (Sementes de linho
dourado e castanho e
sementes de sésamo)

Puravita Decor Pan-0-Col
(sementes de sésamo,
flocos de aveia e sementes
de papoila).

Youtube
Puratos Portugal
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