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PURAVITATEM UM SITE!

www.PURAVITA.pt

Visite-nos e fique a paL de todas as novidades
e informacgdes 4omplementares.
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NUTRICIONISTA D
. Descubra as
receitas saudaveis —_— —_— RECEITAS
da nutricionista . Conjunto de receitas
Mafalda Almeida assim B . e e e e deliciosas feitas
como as suas dicas — com a nossa gama
saudaveis ! Puravita
- - 4 YT,

Todas as boas histdrias comecam  volta

e
repare pratas regbetos de sabor, e vids
& felciclade. Bom apeslce!
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Fmceita

Preparei para sl wagestdes de receltas
saborosan & saudivels ¢ que pode
preparar e forma rigida, sem ereces a
ariginaldade, Dobie-s inspirar...

PRODUTOS
Informacio detalhada
Ocm de cada pao Puravita
it e e os seus beneficios
IM it nutricionais
Perceba ciual ) >
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seu indice de
Massa Corporal
1deal com a nossa
calculadora

PONTOS DE VENDA
Saiba onde encontrar
cada um dos pontos
de venda dos paes
Puravita



A SAUDE E BEM ESTAR
QY | EUMATENDENCIA
PARA FICAR NA PANIFICACAO!

|
A SAUDE E BEM ESTAR SAIU AINDA MAIS REFORCADA APQS A SITUACAO
DA PANDEMIA HOJE EM DI;A A ALIMENTACAO E VISTA COMO:

Alimentacdo como
“medicamento
preventivo”
e,
Clean Label & Mais Natural e - NATURALIDADE
minimo de + também Melhor gy r &
processamento para o Planeta TRANSPARENCIA
|

Proativamenté - REFORCO
alimentacdo g DO SISTEMA
saudavel IMUNITARIO

Procura de
alternativas
vegetais

Consumo [ ]
mmm BASE VEGETAL

consciente

GRAOS & sementes

k-

QUANDO A NUTRICAO VEM PRIMEIRO

Os graos sao um tesouro de nutrientes ¢ fibras que desde sempre estao
presentes na alimenta¢do do ser humano. Na PURATOS aprendemos como
aproveita-los a0 maximo, de forma a elaborarmos os paes mais saborosos «

saudaveis com os melhores ingredientes e beneficios nutricionais.
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SABIA QUE...
Os graos e sementes sdo grandes fornecedores de fibra. . ’ _
Sendo que a fibra é muito importante para o bom funcionamento
— *  do nosso organismo. O consumo diario de fibras varia consoante

' aidade e sexo sendo maioritariamente entre 25g a 38g

o

—
-

38¢ 38g
1'
319 309 |
2
‘ 69 26g 25
25 21g
19¢g |
|
el B ll\ 1\
|
Idades ildades Idades Idades Idades ldades Idades Idades Idades Idades
11=3}

I 4-8 9-13 14-18  19-50 50+ 9413 14-18  19-50 50+

i

® APENILS 5% pa POPULACAO MUNDIAL
CONSOME A QUANTIDADE DE FIgRA
RECOMENDADA DIARIAMENTE.

| Em particular, fibras e niveis mais baixos de sal
1 aumentam a percepgdo de saude do pdo.

530/0 dos consumidores consideram
essencial um pdo rico em fibras. Q
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Talil

Sabor Gnico com 0s mais
recentes ingredientes e
sementes. Com farinhas

especiais.

Claims de Salde
validados em
laboratério e pela
nutricionista.
Agora Clean Label

Todos 0os PURAVITAS
apresentam solucdo de frescura

. que permitejembalar sem -
/ conservantds até 4-5 dias

// Temos P ;RAVITAS ricos em
Grdos & Serientes e PURAVITAS
com base _etaléqforma aque

possa esqo er o que mais gosta %

- 7 Permite fazer pdes &
rustlcos e pdes fofos
grandes e pequenos
-~ formatos
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O PURAVITA ABOBORA para além das suas propriedades nutricionais
/ em um sabor suave e adocicado a abébora que of'vai surpreender. |
E o pdo perfeito para combinar com nozes ou outra tipologia de frutos secos
ermitindo criar uma oferta de pdes completamente diferenciadora.

ﬂ do tem nenhum corante ou aditivo, apenas a cor natural da abobora.

% FONTE DE FIBRA | FONTE DE P!ROTEiNA | BAIXO TEOR DE SAL*
: *comparativamente a um pdo _'com 1.4g de sal por 100g de pdo 6

;;/

base

VEGETAL CLEAN(ER) label

Enerdia 1067kj/252keal 320,1k1/75,6kcdl

Lipides | 2.2 0,664

Abobora dos huais: Saturados 0,5¢g 0,15¢

G Hidrdtos de Carbono 45,64 13,74

dos huais: Aclcares | 4,79 1,449

Fibras " 1 6g 1,389

Proteinas 10,19¢ 3,069

Sal | 0,99 0,299

Energia|| Upidos Acidos “YHidratos
2> | gordos | | de |Ac(cares|Proteinas| Sal
keal || totdis sqtyrados Carbono || -

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




O PURAVITA BETERRABA para além das suas propriedades nutricionais
tem um sabor inconfundivel. A farinha de Beterraba confere um sabor adocicado
e ligeiramente terroso, proporcionando uma verdadeira surpresa quando se prova.

Ndo tem nenhum corante ou aditivo, apenas a cor natural da beterraba.

i
b“op“g{}
(= FENTE DE FIBRA | FONTE DE PROTEINA | BAIXO TEOR DE SAL*
|
' *comparativamente a Lm[w pdo com 1.4g de sal por 100g de pdo -
la(l

o ﬂ@o

P Y o Q
VE%JES'IEEAL CLEAN(ER) label
Energia 1027k)/24Tkeal 306,3k]/72,3keal
pidos Jh= 4 0,339
Farinha de ldos quais: Saturados 0,3¢ 0,099

Hidratos de Carbono 44 9g 13,47g
dos quais: Aclicares 5,3¢ 1,69

Fibras 5,5¢ 1,65¢
Proteinas 10.29 3.06g
al 0,99¢ 0,29¢

Cada dose de 30g (equivalente a 1 fatia) contém:

( beterraba

AT T R NS,

Energia | Lipidos ler?jgé

totais

DDR: Dose diaria recomendada para um|adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/dia.
As necessidades energéticas podem varidr de pessoas para pessoa, em funcgio do sexo, idade, nivel
de atividade fisica, entre outros fatores.
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QO uso da planta alfarrobeira renhonta a cultura da Mesopotamia.
nalmente tornou-se muito popular na alimentagao mediterranica
Jevido ao sabor adocidado e as suas propriedades nutricionais.

Delicie-se com este pa¢ que o vai surpreender.

l& ALTO TEOR EM FIBRA || FONTE DE PROTEINA

base
VEGETAL

CLEAN(ER) label

Farinha de
alfarroba

TEOR DE SAL REDUZIDO g %

7lfO)2

Enerdia T040KJ/246Kcal 312K/ 73.8keal
Lipides | 24g 0,72g
dos guais: Saturados 0,3¢g 0,09¢g
Hidratos de Carbono 44 7g 13,479
dos guais: Acticares 5,9¢ 1,77g
Fibras 69 1,89
Proteinas 8,59 2,55¢
Sal

Cada dose de 30g (equivalente a 1 fatia) contém:

Energia | Uipidos Qg‘rgg‘;’

totais

DDR: Dose diaria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/dia.
As necessidades energeticas podem variar de pessoas para pessoa, em.funcdo do sexo, idade, nivel
de atividade fisica, entre outros fatores.
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GRAOS & sementes CLEAN(ER) label [

i Rico em fibras e Vitaminas, o PURAVITA FIBRAS+ |

confere energia e vitalidade ao longo do dia. ‘

Como contém fibras soluveis e insoluveis, Puravita Fibras+ da um importante

(6{0)

ALTO TEOR EM FIBRA

ntributo na sensacgao de saciedziide, util para a redugao do aporte caldrico.
PURAVITA FIBRAS+ é tambér
que o diferencia dos varios paes existentes no mercado.

um pao com um forte aporte vitaminico

FON|TE DE VITAMINA A,
VITAMINA B1, VITAMINA Einergia T047,6k)/272,4keal ' 344,28k)/81,72keal
B12, VITAMINA B6, Lipidos 4,89¢ 1,467¢
' VITAMINA E, dos guais: Saturados Ol 0,29
[« . Hidratos de Carbono 44,4 1),
ACIDO FOLICO e : g
| \dos quais: Aclcares 3,5¢ 1,05¢
FONTE DE PROTEINA Fibras 7,19 2,39
E FOSFORO Rfroteinas 8,849 2,1g
Sal 1,274 0,389
AIXO TEOR DE \litamina A 18649 (23% da DDR) 55,819
ACﬁCARES \Jitamina B1 0,68mg (60% da DDR) 0,2mg
5“%39 \litamina B6 1,07mg (76% da DDR) 0,32Tmg
QU(’ \;{itamina B12 0,48ug (19% da DDR) 0,144ug
S L Vlitamina E 9,5mg (719% da DDR) 2,85mg
foains Acido Félico 110ug (55% da DDR) | 33ug
[ 25 e Fosforo 140mg (20% da DDR) L2mg
Flocos | N =
CEEEL e Flocos J ‘)
I de aveia e ‘>
| 4 ggr;rf;;?; Enargia | Lipidos Acidos Y'Hidratos : !
% _".; hattd Pl ot is sagt?Jrr?J?j%s Cardbeo N Agucares |Proteinas|  Sal
BN
' Milho
painco

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



GRAOS & sementes

CLEAN(ER) label

MASSA MAE

FERMENTO NATURAL

O PURAVITA 12'GRAOS ¢ a opgio| perfelta para quem pretende combinar
sabor com variedade de Grios e Sementes. E composto por: soja triturada,
sementes de girassol, trlgo—sarraceno,' flocos de milho, sementes de papoila,

sementes de chia, sementes de abobora, linhaga castanha, flocos de aveia, flocos de
centeio, sementes de quinoa, farinha de espelta.

Sao 12 sementes que para além de conferirem um sabor Unico tém uma elevada
riqueza] nutricional nomeadamente todos os beneficios dos cereais ancestrais.

| ALTOTEOR EM FIBRA I| FONTE DE PROTEINA
BAIXO TEOR DE ACUCARES | BAIXO TEOR DE GORDURAS SATURADAS &2

Trigo Farinha
sarraceno \de espelta Ouinoa

Ener(jia 1186,2k1/282,Tkeal ~ 355,86k]/84,63kcal

Flocos de Papoiia Lipides ‘ | 1,45¢ 2,29

ihho T dos fuais: Saturados 1,49 0,49

oot e <| Hidrdtos de Carbono 39,39 11,8

l?*\. f \‘?’{. dos huais: Aclcares 3,69 11g

|- ,\";ﬁ; Fibras 6,4g 1,99

| - . Proteinas 11,39 349

Lézhaga . Girassol Sl 105 50139
|

Flocos de CLnteio em Sementes de ! g Acidos “YHidratos
Energia | Lipidos | gordos de |Aclicares Proteinas|  Sal

aveia flocos abobora
Aend keal totais |saturados| Carbono

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




A espelta é considerado um cereal ancestral que mantém as suas

Farinha

<d@ espelta
X : .I » 4& ol 'y
i e I
)

Farinha
decenfezo}
e T
,\ !
ity
R . “ A
.
¥ A

| propriedades inalteradas ao longo dos anos. Alguns cereais ancestrais
podem ser considerados mais ricos nutricionalmente.

PURAVITA ESPELTA é um pdo de mistura ,qu,e':combina a farinha
de espelta e a farinha de centeio nun!'l‘ sabor unico.

FONTE DE FIBRA | FONTE DE PROTEINA qaﬁo
, =2
BAIXO TEOR DE ACUCARES AU,

Oalores Médios P’gg’u 100¢ de Pd(;Pe’u 30¢
Energia 1098,2kJ/259,6kcal 329,5k1/77,9kcal
Uipi 2,439 0,79

ldos quais: Saturados 1,9¢ 0,39
Hidratos de Carbono | 47,69 14,3g
|dos quais; Aclcares ' 3,024 0,9¢
Fibras 4,4g ] 1,39
Flroteinas 9,649 2,99
al 0,829 029

| Cada dose de 30g (equivalente a 1 fatia)lcontém:

A HTITTTEIAIMERITINT

2l Acidos
Lipidos gordos

totais

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



u Com d) aumento das doengas cardiov.
ur{“la alimentag¢ao mais equilibrad
O PURAVITA GRAINS ¢ um

1}

alto teor em fibras que ajuda

Este |>

- * Em relacdo a um

FONTE DE MAGNESIO

do ¢ igualmente uma fonte de

EDUZIDO EM SAL | ALTC

BAIXOTEOR DE GO

Qaloves Médios

Energia

asculares existe a necessidade de fazer
a, nomeadamente com menos sal.
pdo com reduzido teor de sal* e
numa dieta mais equilibrada.

fosforo e proteina prove e delicie-se.
pao com 1% de sal.

TEOR EM CALCIO E FIBRA
FOSFORO, PROTEINA
RDURA SATURADA

Pov 100g¢ de
pio claborade

1059,7kJ/251,6kcdl

Pov 30g
ao elabervade

317,9k1/75,5keal

Lipidos

4,6¢ 1,38¢

dos

quais; Saturados 0,69 0,29

Sementes

Hidratos de Carbono

36,99 1119

guais: Aglicares 2,99 0,99

7.9¢ 2,49

nas 11,79 3,59

0,705¢ 0,29

285mg (35% da DDR) 85,5mg

Magriésio

67mgl(18% da DDR) 20,Tmg

ro 180mg (25% da DDR) 54mg

de girassol ‘h dos
pa ) Fibra
K - Prote
£ Sal
Cdlcig
4 Fosfo
“."’ ':f Ferro

N

7

N

Lz’r;.hag’a
dourada

Flocos

de milho Energia

Sementes
de milho

castanha

de atividade fi

1,95mg (14% da DDR)

NI I NN Y

Chda dose de 30g (equivalente a 1 fatia) contem:

i § Acidos
Lipidos gordos

totais

DDR: Dose diaria recomendada para um adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/dia.
As necessidades energeticas podem variar de pessoas para pessoa, em.funcdo do sexo, idade, nivel

sica, entre outros fatores.



|
' Nio é s6 em iogurtes ou margarinas que pode obter Omega 3.

Prove o PURAVITA OMEGA 3 fonte de 6mega 3 de origem vegetal obtida a
partir|de sementes de linho e de um ingrediente unico extraido do élleo da linhaga.

O 6mega 3 (ALA*) conttibui para a manhtengéo dos nive:tis
normais de colesterol no sangue. Cada 100g (cerca de 3 fatias)

corresponde a 99% |da dose diaria r?c'omendad_a.
* Nota: O efeito benéfico é obtido a partir de 2g de ALA (Omega 3).

| , Xt
, goq FONTE DE FIBRA | FONTE DE PROTEINA \'TD;%
3 .
%b ALTOTEOR DE OMEGA 3 OQ\

) Pov 100g de Pov 30
Qaloves Médios H[ ”[

o
S ¢ |
@ CLEAN(ER) label

énergia 1103,6k1/261,8kcal 331,1kJ/78,5kcal I
Uipidos 5,189 1,554g
- aeL g d,os quais; Saturados | 0,7g 0,21g
de linhi Omega 3 1989 (99% da DDR) 0,69
( 555867 idratos de Carbono 41,7g 12,59
¥ : dos quais: Aclicares | 2,83g 0,89
e

Fibras 5,3¢ . 1,69
Proteinas 9,45¢ : 2,84
Sal I 08

PN O O Y

Soja

granulada }
P
Vet - -

Lipidos Acidos
totais gliplos

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



O milho ¢ um grao considerado sagrado pelos po.Vos :
pré-colombianos, o girassol ¢ originario do México & Peru.
APURATOS combinou estes ingredientes milenares num s6 pa
ara que possa usufruir de todos os seus beneficios

\

Sementes,
de girassol

painco

GRAOS & sementes

!
-

‘nutricionais
L L ,

FONTE DE FIBRA | FONTE DE PROTEINA
BAIXO TEOR DE ACUCARES &

piio-elabotado

Enerdia 12471,4k3/294 9keal  372,42K)/88,4Tkeal
Lipidos | 7,92 2,3764

dos huais: Saturados 1,4g 0,42¢
Hidra!tos de Carbono 42, 7g 12,81¢

dos fuais: Actcares | 3,60 1,089
Fibras " 4 2g 1,264
Proteinas 11,1g 3,33g
Sal | 129 0,369

dea dose de 30g (equivalente a 1 fatia) contem:

Acidos '/ Hidratos

gordos de Acticares Proteinas. ~ Sal
saturados' Carbono

4% | 3% 2% 5% 1% 7% 6%

Energia| | Lipidos
kcal | totais

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

MASSA MAE

FERMENTO NATUR%L /

Se ndo sabe o que escolher quando faz uma pequena pausa, nio deixe de
' experimentar o Puravita Breakfast. E ideal para manter afastada
a sensa¢do de fome, para uma pausa a meio da manha ou a meio da tarde.

GRAOS & sementes mais FRUTA

Uma combinagao perfeita de sabor e uma textura suave e fofa com
apenas 257 Kcal*. Multicereais: trigo, aveia, espelta.
Multifrutas: alperces, sultanas, figos e ameixas.

| Q ALTOTEOR El\/'l PROTEINAS E FIBRA =

Energia 1080kJ/257keal 355,86k]/84,63keal
Uipidos | 3,74 2,24
|dos quais: Saturados 11 0,4g
I-iidratos de Carbono 37,89 11,8¢
Idos quais: Aclicares 8,89 1,1g
Abras 10,2 1,99
L Proteinas 13g 5 3,44
Sal 0,75¢ 0,39
( _

e Y Acidos Y'Hidratos
nepgid | C1p1aos 1 ghrdos de

Aclicares |Proteinas|  Sal
keal totais. |saturados| Carbono |

DDR: Dose diaria recomendada para um|adulto com uma necessidade energética de 2.000 kcal/dia.
Figo As necessidades energéticas podem varidr de pessoas para pessod, em fum:ao do sexo, idade, nivel
de atividade fisica, entre outros fatores.







REFEICOES —
SAUDAVEIS

Sandes e saladas PURAVITA
para um almogo ou jantar
saudavel e delicioso




INGREDIENTES

Tegral Puravita Alfarroba 1.000g
Agua ! 600g
Levedura Okedo Vermelha 10g

MODO DE OPERAR

o Amassar durarrt’e 3 minutos em primeira velocidade e 6 minutos
em segunda velocidade;

o Deixar descansar a massa durante +/-'5 minutos;

e Pesar a massaem pecas de 500g, dar o formato alongado e
colocar na telaj

o Deixar fermentgr durante cerca de 30 minutos;

e Peneirar com farinha e dar cortes;

o (Cozer a 210°CHlar e 220°C teto, durante cerca de 20 minutos;

o Adicionar vapor no inicio da cozedura.

AN R

v

OEOEHEEOEEEE . \,.

Avemas da TJewa

INGREDIENTES

Puravita Alfarroba 1 fatia
Manteiga Sem Sal 5¢
Espinafres Salteados 30
Cogumelos “Paris” Salteados 509
Flor de Sal q.b.
Ameéndoa Palitada Torrada 5g
Rabanete Laminado 2 rod.
Pimenta da Terra aq.b.
MODO DE OPERAR

e Barrar uma das superficies da fatia de pdo com manteiga sem sal;
e Colocar uma “cama” de espinafres;

o De sequida colocar 0s cogumelos salteados,;

e Por fim, colocar a améndoa palitada torrada, as rodelas de
rabanete fatiado e temperar com pimenta da terra e flor de sal.




Receita Péior d'Aqua de Alfanioba
INGREDIENTES

Tegral Puravita Alfarroba 5Kg
Agua 3.15]
LeUec_Iura Okedo Vermelha 1009

MODO DE OPERAR |

o Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade e + 10 a [
12 minutos em 29 velocidade; ’

o 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); | .

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
(persiana) e deixar fermentar cerca de 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.

Sugestdo de Decoracio: Farinha de trigo

Sandes de Qutone

INGREDIENTES
Carng Assada 4 fatias
Ricula OB
Queijo Creme DB
Tomdte 2 fatias
| }
MODO DE OPERAR I
e Barrar o pdo com queijo creme;
e (Colocar as fatias de carne assada enroladas como na fotografia;
o Dispor as rodelas de tomate cortadas bem fininhas e colocar a
riclla,

INGREDIENTES

Tegral Puravita Alfarroba 5Kg
Agua +2.750g
Levedura Okedo 50g
Azeite + 250g

MODO DE OPERAR

o Amassar tados 0s ingredientes, exceto o azeite, + 2 minutos em
19 velocidade e + 6 minutos em 29 velocidade;

e Envolver 0 azeite;

o Deixar descansar a massa + 5 minutos;

e Laminar massa a 2mm (bem fina), cortar circulos e colocar em
tabuleiro;

e Pincelar com um pouco de azeite e cozer a + 250°C, + 1 minuto. |

1\

npy

/1

INGREDIENTES

Peito de Frango Desfiado 0B
% Abacate 0B
7 Cebola Roxa Picada B
% Q
/ Cenoura Ralada 0B
% Cebolinho 0B
A Salsa OB
? Sumo de Lima 0B
/ Pimenta Preta 0B
%
% MODO DE OPERAR
é o Descascar 0 Abacate e desfazer com um garfo;
% o Adicionar 0s restantes ingredientes e temperar com Sal, Pimenta
% e Sumo de Limg;
/
? e Espalhar a pasta no wrap e enrolar como na foto
/)
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Tegral Puravitl Fibras + 1.000g
Agua | 600g
Levedura Oked_o Vermelha 10g

|
Puravita DecoA M. Seeds & M. Flakes 1509
|

Amassar durante 3 minutos em primeira velocidade e 6 minutos

em segunda ve
Deixar a massg
Colocar a mass
de espessura;
Cortar retdngu
Pincelar com d
Flakes;

Deixar ferment
Dar um corte

ocidade;
em estanca cerca de 30 minutos;
a na mesa e baixar a mesma até ter cerca 1,5cm

s a medida pretendida e colocar na tela;
gua e sobrepor Puravita Decor M. Seeds & M.

0r durante cerca de 15 minutos;
0 meio;

Cozer a 220°C

lar e 230°C teto, durante cerca de 15 minutos;

Adicionar uapo{ no inicio da cozedura.

Puravita Fibra + (chapata) | T uni,
Tomate T uni.
Alho T uni.
Azeite q.b.
Fiambre Pd de Porco Fumado Light 2 fatias
Flor de Sal q.b.
Ervas Aromaticas | q.b.

Fatiar a chapata sobre o comprimento e levar a torrar;

Esfregar com o dente de alho na base da chapata e passar um fio
de azeite;

De sequida, colocar o “puré” de tomate, temperar com flor de sal e
sobrepor o fiambre/fumado light;

Finalizar com ervas aromaticas.




Tegral Puravita Fibras + 5Kg
Agua +p .5l
Levedura Okedo Vermelha | 150g

Tempo de amassadura: + 3 minutlos em 19 velocidade e + 7
a'8 minutos em 2 velocidade rapida;

Temperatura da massa; + 23°C; |
Tempo de estanca: 10 minutos;
Dividir em unidades de 100g;
Deixar repousar durante 5 minutos; .
Dar o formato pretendido;

Deixar levedar durante + 35 minutos;
Cozer a 220°C entre 12 a 13 minutos; (
Adicionar vapor no inicio da cozedura, -
exceto para formas tapadas.

Bife de Peru

Sal q.b.
Pimenta q.b.
Riculg q.b.
Pepin¢> 7 uni,

Gre‘har/corar o Bife e cortar em tiras;
Sob'[epor 0s ingredientes da receita de acordo com a fotografia.

7
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Cogumelo Portobello 1 uni.
Mozzarela Fresca aq.b.
Rodela de Tomate 1 uni,
Oregdos q.b.
Sal (para saltear 0s cogumelos) a.b.

Saltear o Cogumelo e reservar;
Cortar uma rodela de Mozzarela e saltear um pouco;
Montar a sandes como na foto.
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Tegral Puravita 12 Grédos 1.000g Puravita 12 Grdos (cubos) | 200g
Agua 600g Tomate Cherry 50g
Levedura Okedo Vermelha 109 Alface 80g
Salmdo 50g
Queijo Feta (cubos) 100g
Puravita DecoL 4 Grdos 150g | Ameéndoa Torrada 30g
| | Flor de Sal ' 1.b.
; ' Molho de logurte 30g
Amassar durante 3 minutos em primeira velocidade e 6 minutos . Pimenta a.b.
em segunda velocidade; Rabanetes Laminados 20g
Deixar descansar a massa durante +/- 5 minutos;
Pesar a massa em pecas de 500g para formas;
Decorar com Puravita Decor 4 Grdos, colocar na forma e deixar | Num frasco de vidro, colocar 0s ingredientes as camadas pela )
fermentar cerda de 35 minutos; Seguinte ordem:
Dar um corte ho meio; - Cubos de pdo; -
Cozer a 205°C lar e 215°C teto, durante cerca de 25 minutos; - Alface; !
Adicionar vapar no infcio da cozedura. - Cubos de queijo feta;
- Tomate cherry, cortado ao meio; .
- Cubos de pdo; 4
- Alface; " PETW
- Salmdo fumado; | -
. - Améndoa torrada; ~Ng
- Rabanete laminado; ~—
| - Queijo feta aos chos; w
| - Cubos de pdo; | :
! - Pimenta; ' _ e
: - Flor de sal:

- Molho de logurte.
Nota: para obter maior crocdncia, tostar Tigeiramente os cubos
de pdo.




Tegral Puravita 12 Grdos 5kg
Agua )
Levedura Okedo Vermelha { 100g
Dec0r4 Graos (sementes de linhaca
castanha, sementes de sésamo, sementes de girassol e flocos de aveia)

Tempo de amassadura: + 3 minutos em 19 velocidade
e = 7 a 8 minutos em 29 velocidade;
Temperatura da massa: + 23°C;
Tempo de estanca: 10 minutos;

/ Dividir em unidades: 90g para formato pequeno;
600g para a forma;
Deixar repousar durante 5 minutas;
Dar o formato pretendido;
Deixar levedar: + 35 minutos para formato pequeno
Th a Th30m para formato grande;

Cozer: a 220°C entre 12 a 13 minutos para formato pequeno;
a 200°C entre 30 a 35 minutos para o pdo de forma;

formas tapadas.
|
I.

Adigionar vapor no inicio da cozedura, exceto para J
i
|
|

Queijo Creme q.b.
Pepino Fatiado 4 Fatias
Fiambre de Per( + 3 Fatias
Alface a.b.

Barrar o Queijo Creme;
Dispor o Pepino, o Fiambre de Per(i e Alface;
Empratar como na foto.

Peito de Per(i Fumado q.b.
Alface I qh
Orégaosl q.b.
Alface | a.b.

Sobrepor os ingredientes da receita de acordo com a fotografia.

¥
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|
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INGREDIEN|

Tegral Puravit

D qQ 0, (° :,
A0 U ) U

ES
Espelta 1.000g

Agua 580g
Levedura Okedo Vermelha 10g
DECORACA%

Puravita Decor Flocos de Centeio 150g

o Amassar dura

MODO DE dPERAR

em segunda v
Deixar descan
Pesar a massa

Decorar com FL

forma e deixa
Dar um corte
Cozer a 205°C
Adicionar vapd

nte 3 minutos em primeira velocidade e 6 minutos
elocidade;

ar a massa durante +/- 5 minutos;

em pecas de 500g para formas;

uravita Decor Flocos de Centeio, colocar na
fermentar durante cerca de 35 minutos;

N0 Meio;

lar e 215°C teto, durante cerca de 25 minutos;

r no infcio da cozedura.

I
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INGREDIENTES .

Puravita Espelta (cubos) | 150g
Alface Iceberg 80g
Alecrim q.b.
Queijo Ralado 109
Atum Braseado (cubos) 100g
Flor de Sal \ \ q.b.
Tomate Cherry | 40g
Molho de logurte Grego 30g
Azeitona preta (rodelas) 5g
MODO DE OPERAR

o Num recipiente, juntar a alface, oS cubos de atum, oS cubas de
Puravita Espelta, 0 tomate cherry, as azeitonas e misturar bem;
o Colocar numa taca e temperar com um pouco de flor de sal;

o Finglizar com queijo ralado, molho de iogurte grego e alecrim.
!
Nota: para obter maior crocdncia, tostar ligeiramente 0s cubos de pdo.

U zazz2/




Receita Purawsitar Espelta
INGREDIENTES

Tegral/Puravita Espelta 5kg
Agua | [ 29
Levedura Okedo Vermelha | 1004
i Wi | NI i | |
MODO DE OPERAR I

o Temqo de amassadura: + 3 minutos im 1% velocidade e + 7 a 8
minutos em 2 velocidade;

Temﬁeratura da massa: + 23°C;

Tempo de estanca: 10 minutos;

Dividir em unidades de 80g;

Deixar repousar durante 5 minutos;

Dar a formato pretendido;

Deixdr levedar durante + 35 minutos;

Cozej, a220°C entre 12 a 13 minutos,

Adicidl)nar vapor no inicio da cozedura, exceto para

formas tapadas.

Sugestao de Decoracao: Puravita Decor Flocos de Centeio.

R R
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INGREDIENTES
Tomate Seco g.b.
Ricula : \ q.b.
Queijo Parmesdo a.b.
Azeite | ab.
Mocdeibal P L 1§ JUO L DHV e

LTINS

MODO DE OPERAR
o Lascar 0 parmesao;

o Intercalar 0 Tomate, as lascas de Parmesdo e a Ricula; I
~ o Temperar com Flor de Sal e Azeite.

777

INGREDIENTES
Alface 2 folhas
Ovo Cozido 1 uni,
Bacathali Fumado q.bl
Pimentd Preta Moida q.b

MODQ DE OPERAR

o Colocar a Alface;

« Sobrepor 0 Ovo Cozido fatiado e seguir 0 Bacalhau Fumado;
o Colocar mais uma folha de Alface;

o Tempérar a gosto com Pimenta Preta Mofda.

210 I I T TR
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INGREDIENTES

Tegral Puravita Grains 1.000g
Agua 600g
Levedura Okedo Vermelha 109
DECORACAO

Puravita Grains Decor 150¢

MODO DE OPERAR

o Amassar durante 3 minutos em primeira velocidade e 6 minutos
em segunda velocidade;

o Deixar descansar a massa durante +/- 5 minutos;

e Dividir em unidades de 100g;

e Decorar com Ruravita Grains Decor e colocar no tabuleiro;

o Deixar fermentar durante cerca de 30 minutos;

o (ozer a 200°Q lar e 210°C teto, durante cerca de 12 minutos;

o Adicionar vapqr no inicio da cozedura.

AP NN O Y
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Pote Magico

INGREDIENTES

Puravita Grains (bola) ik Wik
Qvos 2 uni.
Cubos de Fiambre de Peru 40g
Queijo Ralado 15¢
Cogumelos Selvagens 30g
Cenoura (palitos) 10g
Flor de Sal ' q.b.
Salsa q.b.
Azeite q.b.
MODO DE OPERAR

o (Com a ajuda de uma faca, cortar a parte superior da bola de
Puravita Grains e reservar;

e Retirar todo o miolo;

o De sequida, num sauté, colocar um pouco de azeite e saltear a
cenoura, 05 cogumelos e o fiambre;

e De sequida colocar 0s ovos e mexer bem;

o Por fim, adicionar 0 queijo ralado e temperar com flor de sal

o Com a ajuda de uma colher, colocar o preparado anterior, no
interior do pdo. | |

o Por fim, decorar com salsa e colocar a parte superior do pdo.




Receita Puawitar Grains
INGREDIENTES

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

MODO DE OPERAR ! ‘
o Tempo de amassadura; + 3 minutos em 19 velocidade e + 7 a 8 |
minutos em 29 velocidade rdpida; |
Temperatura da massa: + 23°C;
Tempo de estanca: 10 minutos;
Dividir em unidades de 100g;
Deixar repousar durante 5 minutos;
Dar o formato pretendido; |
Deixar levedar durante + 35 minutos;

Cozef a 220°C entre 12 a 13 minutos,; .
Adicionar vapor na inicio da cozedura, exceto para formas -
tapadas.

AT EATRESRITSSEEIRNW
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Sugestido de Decoragéo: Purauita Grains Decor
(grdos de trigo sarraceno)

\
N\

N

INGREDIENTES

Hamburguer de Peixe 1 uni,

Ricula a.b.

Tomate 7 uni,

Ovo Escalfado 1 uni,

logurte Grego q.b.
7 MODO DE OPERAR

o Escalfar 0 Ovo e reservar;

e (olocar uma rodela de Tomate e o Hamburguer no pdo; |
o Barrar o Hamburguer com logurte Grego;

e Sobrepor d Rlcula e empratar como na foto.

U/ 2z 724427
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INGREDIENTES

Pimenta Vermelho T unij
Pimenta Verde T uni,
Cogumelos Frescos q.bi
Cebola | T unil
Azeite i a.bl
MODO DE OPERAR

e Fatiar 0 Pimento e a Cebola e laminar os Cogumelhos;
e Saltear todos 0s legumes em Azeite;
o Disporlsobre 0 pdo como estd na fotografia.

QU /i zzzzzzzz2222/ |
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INGREDIENIES

Tegral Puravita Omega 3 1.000g
Agua | 600g
Levedura Okebo Vermelha 10g
DECORACA%

Puravita Decor Flax & Sesame Seeds 1509

MODO DE OPERAR

o Amassar durante 3 minutos em primeira velocidade e 6 minutos
em segunda velocidade;

o Deixar descansar a massa durante +/- 5 minutos;

o Pesar a massa em pecas de 500g e dar a forma de alongado;

« Decorar com Puravita Decor Flax § Sesame Seeds, colocar na
tela e deixar fermentar durante cerca de 35 minutos;

e Dar 3 cortes;

o (ozer a 205° lar e 215°C teto, durante cerca de 20 minutos;

o Adicionar vapar no inicio da cozedura.

/
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Agorda de Bacathaw

INGREDIENTES

Tegral Puravita Omega 3 (fatias)
Bacalhau Fresco

Agua

Alho

Coentros

Ovo Escalfado

Azeite

Pimenta

MODO DE OPERAR

o Num tacho, colocar a dgua, o azeite e o alho;
e De sequida, colocar 0 bacalhau e deixar cozer;
o Num prato “alto” colocar as fatias de pao;

3 fatias
1 posta
q.b.
q.b.
q.b.

T uni.
aq.b.
aq.b.

e De sequida colocar a dgua da cozedura do bacalhau, o bacalhau e

0 0vo escalfado.

e finalizar com coentros, um fio de azeite e temperar com um pouco

de pimenta.
Nota: As fatias do pdo devem estar um pouco Secas.




minutos em 29 velocidade rdpida;

o Temperatura da massa: + 23°C;

e Tempo de estanca: 10 minutos;

o Dividir em unidades: 100g para formato pequeno
600g para a forma;

o Deixqr repousar durante 5 minutos;

e Dar o formato pretendido;

J Deiler levedar: + 35 minutos para formato pequeno
Th aMh30m para formato grande;

o Cozer: a 220°C entre 12 a 13 minutos para formato pequeno;
a 20¢)OC entre 30 a 35 minutos para o pdo de forma;

o Adicionar vapor no inicio da cozedura, exceto para formas tapadasf

o Tempo de amassadura: + 3 minutos im 1% velocidadee + 7a 8 |
|
I

Sugestio de Decoracio: Sementes de linho, sementes de linho
claras e sementes de sésamo

N

Z

INGREDIENTES

Tegral Puravita Omega 3 5kg

Agua +3

Levedura Okedo Vermelha | 100g
I |

MODO DE OPERAR

INGREDIENTES

Pasta de Frango a.b.
Alface ou Agrido a.b.
Cenoura Ralada q.b.
Milho Doce aq.b.

.0 I RIS TTIDSIIRRTNS

logurte Grego db.
Atum|Fresco d.b.
Abacate em cubos | 1 uni.
Tomate Cherry em cubos q.b.
Sumo! de Lima q.b.
Pimenta q.b.
Flor de Sal q.b.
Cebo]q[J Roxa q.b.
MODO DE OPERAR

o Cortar 0 Atum, o Tomate e o Abacate em cubos e reservar;

de Uimg;
o Tenperar com Sal e Pimentg;
o Bar'[ar 0 pdo com logurte Grego;
o Sobrepor o preparado de Atum e enfeitar com funcho.

| R R R

e Aditionar ao Ultimo preparado a Cebola Roxa em cubos e 0 Sumo

MODO DE OPERAR

o Elabore uma pasta de frango misturando Frango Cozido Desfiado,
Maionese Light, Cenoura Ralada e Milho;

e Sobreponha os ingredientes de acordo com a fotografia.

;///7/////////////////////////////////////////////////////




INGREDIENTES

Tegral Puravita Milho & Girassol 1.000g

Agua 500g

Levedura Okedo Vermelha 10g

DECORACA

Puravita Decor Milho & Girassol 1509
|

MODO DE dPERAR

o Amassar durante 3 minutos em primeira velocidade e 6 minutos

em segunda v
Deixar descan
Pesar a massa
Puravita Dec
Deixar fermen
Colocar uma f
das bolinhas e
Cozer a 21000
Adicionar vapd

elocidade;

ar a massa durante +/- 5 minutos;

em pecas de 40g, enrolar bem, decorar com
Er Milho & Girassol e colocar no tabuleiro;
ar durante cerca de 30 minutos;

levar ao forno;

r no inicio da cozedura.

Iha de papel siliconizado e um tabuleiro por cima

lar e 2359C teto, durante cerca de 7 minutos;

INGREDIENTES _

Tegral Puravita Milho & Girassol (tipo bolo do caco) 1 uni.
Azeite 5009
Tomate 1 rodela
Flor de Sal q.b.
Mozarela 1 rodela
Manjericdo \ 1 folha
Pimenta Preta ' aq.b.
MODO DE OPERAR

o (Cortar o pdo ao meio e reservar a parte superior;

e Sobre a parte inferior, passar um fio de azeite, uma rodela de
tomate e temperar com flor de sal;

o De sequida, colocar uma rodela de queljo mozarela e temperar
com pimenta preta;

e Finglizar com uma folha de manjericdo e colocar a parte superior
do pdo. [

%,
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Piio- de Milho o Girassol i 8y /

INGREDIENTES

Tegral Puravita Milho & Girassol
Agua

Levedura Okedo Vermelha

DECORACAO
Puravita Decor Milho & Girassol

MODO DE OPERAR

o Tempo de amassadura; + 4 minutos em 1¢ velocidade e
+ 7 a8 minutos em 29 velocidade;

o Temperatura da massa: + 23°C;

o Tempo de estanca: 10 minutos;

e Dividir em unidades de 120g;

o Deixaf repousar durante 5 minutos;

e Dar o formato pretendido;

o Deixar levedar durante + 35 minutos;

o Cozera 220°C entre 13 a 14 minutos;

o Adicionar vapor no inicio da cozedura, exceto para formas tapadas.|

andes de Purasita Mithe e Givassel
INGREDIENTES
Macd 1 uni.
Queijo Fresco q.b.
Espargos 3 uni.
Tomate Cherry T uni.
MODO DE OPERAR

o Desfazer com um garfo o Queijo Fresco;

e Sobrepor 0s 3 Espargos e a Macd laminada de acordo com a
fotografic;

o Decorar com o Tomate Cherry.

Sandes de Puravita Milhe e Givassol

i
|
|

INGRl:lDIENTES I
Manteigo de Amendoim q.bt
Queijo C'lreme q.b.
Péra Ro{tha 1 uni,
Amendaim Crocante q.b,

Tomate Cherry. 1 uni.

MODQ DE OPERAR

. Barmrla Manteiga de Amendoim;

o Sobrepor 0 Queijo Creme;

o Dispor a Péra lamindda e enfeitar com o Amendoim Crocante
e Tomate Cherry.

o Decorar com o Tomate Cherry.

!
/
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restante aos p
o Tempo de am
o Tempo de am
« Tempo de des
* Dividir em pec
« Enrolar tipo ba
o Colocar num ¢
o Tempo de leve
o Colocar em es

o Aofimde 6 m

+ Rechear com

INGREDIEN[TES

Tegral Puravita Abébora 1000 ¢
Levedura Okedo Vermelha 10¢
Agua 650 g
MODO DE QPERAR

+ Colocar 50% da dgua no inicio da amassadura e adicionar o

DUCOS.

ssadura em 19 velocidade: + 3 minutos.

ssadura em 29 velocidade: + 6 minutos.

anso: + 10 minutos.

gs de + 100 g.

la.

abuleiro.

dacdo: + 45 minutos.

ufa a 35°C de temperatura e 70% de humidade.

» Colocar uma folha e um tabuleiro por cima.

inutos de cozedura, virar 0s 2 tapuleiros ao contrario

e retirar o tabuleiro e a folha.
* Deixar cozer mais 6 minutos.
o Temperatura do forno; - Lar. = 200°C / - Teto: + 220°C
« Tempo de cozedura: + 12 minutos (6 + 6 minutos).

haionese light, atum, alface e tomate cherry.

Ny,

d
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INGREDIENTES*

MODO DE OPERAR il
+ Tempo de amassadura em 2° velocidade: + 7 minutos.
o Tempo de descanso: + 10 minutos.
¢ Laminar a massa a 3 mm e barrar com + 50 g de Margarina
Aristo Bolo Rei.
« Dar uma volta simples, :
« Cortarem triﬁngul' s de + 80 g.
o Enrolar em forma de croissants.
¢ Pincelar com uma mistura de ovo com dgua a 5,00%).
* Tempo de levedacdo: + 45 minutos. L
o Colocar em estufa? 350C de temperatura e 70% de humidade.
o Temperatura do forno: - Lar: + 200°C / - Teto: + EEOOC
« Tempo de cozedunﬁ: + 12 minutos. {
'« Rechear com rL’qull?a, tomate, queijo fresco, azeite, L!imenta e
|

flor de sal.

Tegral Puravita Abébora A 1000 ¢
Levedura Okedo Vermelha 10 ¢
Agua e 550 g
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INGR&DIENTES

Tegral Puravita Beterraba 1000 g

Levedura Okedo Vermelha 10 gI

Agua 650 g

COBERTURA

Puravita Decor Milho & Girassol 1004
E |

MODQ DE OPERAR

e Colocdr 50% da dgua no inicio da amassadura e adicionar o
restante aos poucos.

o Temp® de amassadura em 19 velocidade: + 3 minutos.

o Tempo de amassadura em 29 velocidade: + 6 minutos.

o Tempo de descanso: + 10 minutos.

o Dividif em pecas de + 100 g.

e Enrolar tipo bola e abrir um buraco ao centro.

o Passat na dgua e colocar a cobertura de Puravita Decor Milho &
Girassol.

o Tempo de levedacdo: + 45 minutos. ,

o Colocar em estufa a 35°C de temperatura e 70% de humidade.

o Temperatura do forno: - Lar: £ 200°C / - Teto: + 220°C

e Tempo de cozedura: + 12 minutos.

0 Rechejlr com iogurte natural, alface e salmdo f

|
%
|
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INGREDIENTES

Tegral Puravita Beterraba 7000 g
Levedura Okedo Vermelha 10 ¢
Agua 575 g
MODO DE OPERAR

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

o Tempo de amassadura em 2% velocidade: + 7 minutos.

o Tempo de descanso: + 10 minutos.

o Laminar a massa a 3 mm e barrar com + 25 g de Margarina
Aristo Bolo Rei.

e Dar uma volta simples e laminar novamente a 3 mm.

o Cortar em tiras de + 80 g.

o Enrolar em forma de caramuijos.

o Tempo de levedacdo: + 45 minutos.

o (Colocar emeestufa a 35°C de temperatura e 70% de humidade.

o Temperatura do forno: - Lar: £ 200°C/ - Teto: £ 220°C

e Tempo de cozedura: + 12 minutos. |

o Rechear com ouos mexidos com fiambre de peru, iogurte natural,
pimenta e sal e decorar com alface, morango e azeitona verde.

| S



Focaccia de Betevaba

INGREDIENTES
Tegral Puravita Beterraba 1000 g
Levedura Okedo Vermelha 104¢
Agua 900 g

MODO DE QPERAR

e (Colocar 60% da dgua no infcio da amassadura e adicionar o
restante aos poucos.

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

Tempo de amgssadura em 2% velocidade: + 6 minutos.

o Tempo de destanso: + 120 minutos.

o Colocar toda a massa, espalhada de forma uniforme, num tabuleiro
untado com azeite.

o Deixar em camara de refrigeracdo (4 a 6°C) de um dia para o
outro. '

e Temperatura do forno: - Lar: + 200°C / - Teto: + 220°C

o Tempo de cozadura: + 15 a 18 minutos.

o Peso da peca: + 100 g.

o Rechear com rlicula, queijo fresco, fiambre de peru, azeite, flor de
sal e vinagre balsdmico.

1
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Tegral Puravita Breakfast

Mistura Frutas Breakfast 450 g
Agua 550 g
Levedura Okedo Vermelha 20g
Puravita Decor FlaxGSesam Seed 12049

Tempo de amassadura em 19 velocidade; + 2 minutos.
Tempo de amassadura em 29 velocidade: + 10 minutos.
Laminar a totalidade da massa a 3 mm.

Cortar pecas com £ 6 mm x 8 mm + 60 g.

Passar a cobertura de Puravita Decor Flax&Sesam Seed.
Tempo de levedacde: + 45 minutos.

Temperatura do forno: + 240°C.

Tempo de cozedura; + 8 a 10 minutos.

Adicionar vapor na inicio da cozedura \
Rechear com nozes, avelds, queijo fresco e mel.




INGRllDIENTES

Tegral Puravita Alfarroba 1000 ¢
Levedura Okedo Vermelha 104
Agua 650 g
MODO DE OPERAR

o Colocar 50% da dgua no inicio da amassadura e adicionar o
restanite aos poucos.

o Tempp de amassadura em 19 velocidade: + 3 minutos.

o Tempo de amassadura em 29 velocidade: + 6 minutos.

o Tempo de descanso: + 10 minutos.

o Dividif em pecas de + 100 g. I

o Enrolgr tipo bola e abrir um buraco ao centro. '

o Temp0 de levedacdo: + 45 minutos. |

o Polvilhar com farinha peneirada e dar um corte em quadrado.

o (olocar em estufa a 35°C de temperatura e 70% de humidade. ’

o Tempgratura do forno: - Lar: + 200°C / - Teto: + 220°C

o Tempo de cozedura: + 12 minutos.

o Rechear com queijo fresco, ouo cozido, fiambre de peru e rlcula. |

|
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INGREDIENTES

Tegral Puravita Alfarroba 1000 g
Levedura Okedo Vermelha 10 ¢
Agua 650 g
MODO DE OPERAR

o Colocar 50% da dgua no inicio da amassadura e adicionar o
restante ags poucos.

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

o Tempo de amassadura'em 29 velocidade; + 6 minutos.

e Tempo de descanso: + 10 minutos.

o Dividir em pecas de + 80 g.

o Enrolar tipo bola e esticar tipo cacetinho.

o Tempo de levedacdo: + 45 minutos.

o (Colocar em estufa a 35°C de temperaturae 70% de humidade.

o Temperatura do forno: - Lar: + 200°C / - Teto: + 220°C

e Tempo de cozedura: + 12 minutos. i

o Rechear com salsicha de aves, logurte natural, tomate cherry,
espargos cozidos e ricula. J
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MAIS SABOR. MAIS VIDA.
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