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O GUIA COMPLETO ]

A desintoxicagcao é um processo essencial ao equilibrio natural do organismo,
que ajuda a eliminar as toxinas acumuladas.

Besivfoxicar



Com base na filosofia
ayurvédica, sugerimos que alie
a pratica de uma alimentacao
promotora de uma boa
digestao e eliminacao

a resolucao emocional

de estimular o equilibrio
interior, através de praticas
de meditacdao e massagens,
que sao tao importantes para
o controlo do stresse.

esivifoxicay em 2 forqpog

Para comecar, elimine os excessos: alcool, tabaco,
alimentos processados e desequilibrados (com
acucar, gorduras saturadas ou sal a mais).

Para finalizar, mantenha uma hidrata¢do adequada
ao longo do dia, de modo a facilitar o trabalho

dos rins na filtracdo de substancias do sangue.
Além da agua natural, as aguas aromatizadas sem
acucar e as infusdes a base de plantas também séo
consideradas bebidas do bem.

Begiufoxican

6 Vlavifas e Suporativentfos
ot desfaque

Alcachofra: contribui para uma normal fun¢do
hepatica e ajuda no suporte a digestao.

Cardo-Mariano: suporta a salde hepatica e ajuda
a manter a funcao fisiolégica de purifica¢do.

Dente-de-Ledo: ajuda no funcionamento
do estémago e do figado.

Gengibre: ajuda no suporte a digestdo e contribui
para uma normal funcdo intestinal.

Bétula: apoia a digestdo e promove os processos de
desintoxicacdo.

Clorela: ajuda a manter uma normal funcao
do colon e a excretar compostos indesejaveis
do organismo.







49 /miga oo dia
# 1,5L a2l de dgua

49 /en)w%)g

# shot Antioxidante Organic Human

pequeito-afwioco

# Infusso bioldgica Yogi Tea Detox Limdo
+ 2 Galetes de Trigo Espelta biolégicas
Naturefoods com Creme de Améndoa para
barrar bioldgico Naturefoods

wieio da wiahi
# Mix de Frutos Secos

wfwioco
# Salada de Tofu, Espinafres e Beterraba

wieio oa [a)de

# sumo de Macd e Limao

Jtan

# Sopa de Legumes com Curcuma

cepa
# Infusso bioldgica Yogi Tea Detox Limdo

49 /o&igo do dia
# 1,5La 2L de dgua

49 /eu/mm

# shot Matinal Digestivo

pequeno-afnioce

# Infusao bioldgica Yogi Tea Detox Limdo
+ 2 Galetes de Trigo Espelta biolégicas
Naturefoods com Creme de Améndoa para
barrar bioldgico Naturefoods

wieio da viathi

# Barra proteica de Chia, Limdo e Spirulina
bioldgica Iswari

wfwioco
# Noodles de Abébora com Tofu, Curcuma
e Améndoas

wieio oa [a)de

# sumo de Limao, Cenoura, Pera e Gengibre

Jotan

# Sopa de Beterraba e Salsa

cepa
# Infusao bioldgica Yogi Tea Detox Limdo

Nota: Por apresentar alguma restricéo calérica, este plano foi pensado apenas para dois dias. As doses podem ser ajustadas e servem
apenas de referéncia. Alguns dos produtos podem ser consumidos apds estes dias. E importante seguir um regime alimentar variado,
equilibrado e um estilo de vida saudavel. Se sofre de alguma doenca, consulte o seu médico ou técnico de salde antes de iniciar este plano.

@egmy‘axicq)g



Keceifas 1° ia
Ao /en/ql/lf471

SHOT BIOLOGICO ANTIOXIDANTE
(Pronto a beber. Agitar antes de consumir)

Néctar de magd com extratos vegetais biologicos,
que contém gengibre, macg, erva de trigo, spirulina,
couve kale, erva de cevada e lima.

Abmoco

SALADA DE TOFU, ESPINAFRES E BETERRABA
150g de espinafres

2 beterrabas

8 tomates cereja

1/4 de curgete

2 c. de sopa de Améndoas sem pele Vida Celeiro
1 mao cheia de salsa/coentros

100g de Tofu Clearspring

2 c. de sopa de Sementes de Linho Naturefoods
Sumo de 1/2 limao

3-4 c. de sopa de azeite

1 c. de cha de Curcuma e Pimenta preta Iswari
Sal g.b.

L. Num recipiente colocar as folhas de espinafre,
a beterraba e a curgete raladas, os tomates,
as améndoas, o tofu e a salsa.

2. Colocar os restantes ingredientes, temperar
e mexer.

Weio da firde

SUMO DE MACA E LIMAO

1/2 curgete

Sumo de 1 limdo

1 maga verde

1/2 pepino

1 c. de cha de Spirulina e Clorela Iswari
Agua q.b.

QMWZ

SOPA DE LEGUMES E CURCUMA

3 peras

300g de abdbora

1 curgete

1 cenoura

1 cebola

20g de azeite virgem extra

Sal g.b.

1 c. de cha de Curcuma e Pimenta preta Iswari
1 c. de cha de Manjericdo Sonnentor

L. Lave, descasque e corte os legumes e a fruta.
2. Refogue com o azeite e a cebola.
3. Adicione a abobora, a curgete e a cenoura.

y. Tempere com sal. Adicione dgua a ferver e deixe
cozinhar cerca de 20 minutos.

9. Adicione as peras, a curcuma e o manjericao.
6. Cozinhe por mais 10 minutos.
7. Retire do lume e reduza a puré.

Desivfoxicar



Keceifag 2° Via
Ao /en/ql/lf471

SHOT MATINAL DIGESTIVO

20ml sumo de Ananas Naturefoods

1/2 c. de sobremesa de gengibre moido

1 c. de café de Canela Sonnentor

1 c. de café de Horteld-pimenta Sonnentor
Agua q.b.

L. Coloque os ingredientes numa liquidificadora
até criar uma mistura homogénea.

2. Se necessario, colocar 4gua. Beber de uma s6
vez.

Abmoco

NOODLES DE ABOBORA COM TOFU, CURCUMA
E AMENDOAS

300g de Tofu Clearspring

200g de abbébora manteiga

1/2 malagueta desidratada

1/2 cebola

2 dentes de alho

2 c. de cha de Curcuma e Pimenta preta Iswari

1 c. de sopa de Améndoas sem pele Vida Celeiro
Azeite e sal g.b.

Coentros / salsa picada

L. Numa frigideira coloque um fio de azeite, a
malagueta, a cebola e os alhos. Junte o tofu, as
améndoas e a curcuma.

2. Descasque a abobora e espiralize-a. Coloque-a
num tacho com agua a ferver e sal. Deixe cozer
durante 3 minutos.

d. Escorra a agua, junte a abdbora ao salteado de
tofu e améndoas. Polvilhe com salsa picada.

Desivifoxicar

Weio da firde

SUMO DE LIMAO, CENOURA, PERA E GENGIBRE
2 peras

Sumo de 1/2 limdo

2 cenouras

1 rodela de gengibre fresco

1 c. de cha de Spirulina e Clorela Iswari

Agua q.b.

L. Coloque os ingredientes numa liquidificadora até
obter um sumo homogéneo.

2. Junte 4gua a gosto para diluir e est4 pronto a
servir.

7t

SOPA DE BETERRABA E SALSA

1 cebola

2 dentes de alho

2 curgetes

1 nabo

1 beterraba

1/2 ramo de salsa

2 c. de sopa de Sementes de Linho Naturefoods
Azeite g.b.

1 c. de cha de Curcuma e Pimenta preta Iswari
Sal g.b.

L. Lave, descasque e corte os legumes.
Adicione-os a uma panela com dgua. Tempere com
sal e curcuma e deixe cozinhar.

2. Adicione a salsa e deixe cozinhar mais 10
minutos.

3. Adicione um fio de azeite, reduza a puré e sirva
com sementes de linho



Suplewtevfos afiwrevifales ifeis

et degivifexicacio

BIONAL

DETOXINE MACA Suplemento alimentar com alcachofra, cardo-mariano, curcuma
SEM IODO e pimenta preta. (40 capsulas).

ORTIS
PROBIOFYT GENGIBRE

BIONAL

Qoms =
g
{ Oeto Figadg § DETOX FIGADO Suplemento alimentar com gengibre e bactérias lacticas.

Suplemento alimentar biolégico a base de nove plantas, entre
as quais alcachofra, dente-de-ledo e bétula. (250 ml).

ORTIS (30 capsulas).

e

Suplemento alimentar a base de alcachofra, dente-de-Ledo
e cardo-mariano. (60 comprimidos).

oo ALCACHOFIT
3
= SUPERDIET

Suplemento alimentar a base de extrato aquoso de alcachofra,
de agricultura biolégica. (20 ampolas).

COMPLEXO
DE CARDO-MARIANO
E DENTE-DE-LEAO

SOLGAR

Suplemento alimentar que fornece extratos estandardizados
de cardo-mariano, dente-de-ledo e outras plantas. (50 capsulas).

\ Nota: Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma

especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca,

consulte o seu médico ou técnico de salde antes de tomar
qualquer suplemento.

Oegivfoxicay 10



Um cartdo gratuito, sem qualquer compromisso
ou vinculo, que Ihe permite usufruir de todas

as vantagens de ser nosso cliente, com ainda mais
beneficios, descontos e promogdes.

*Mais informacdes e regulamento em celeiro.pt

CELEIRO

viver de conpo e alma

@00

ACEITE EM QUALQUER LOJA CELEIRO E LOJA ONLINE;

CONTEMPLA TODAS AS COMPRAS DE ARTIGOS E/OU

VENDIDOS NAS LOJAS CELEIRO E LOJA ONLINE;

CREDITAGAO DOS PONTOS APOS A COMPRA;

PODE USAR OS PONTOS DE IMEDIATO;

CAMPANHAS FREQUENTES DE PONTOS A DOBRAR.

=

DISPONIVEL NO

Google Play

#_ Disponivel na

App Store

SERVICOS
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\ RECUPERE A SUA FORMA]

Seja de forma repentina ou gradual, o ganho excessivo de peso traz consigo
uma série de complica¢des de salde. Descubra o que pode fazer para ter
um peso mais saudavel.

P

Cot/{ha/o de Bso



Para assegurar uma perda
de peso eficaz e duradoura,
€ necessario ajustar o estilo
de vida, adotando uma
dieta saudavel e a pratica
de exercicio fisico regular.

IMC (Kg/m?)C
<185
O excesso de peso e obesidade sdao muitas vezes 18,5-249
. - L 25,0-29,9
fruto de uma conjugacao de fatores genéticos,
. . . 30,0-34,9
ambientais e comportamentais. Contudo, T
na maioria dos casos, 0 peso a mais surge quando >4(; 0 !

a ingestdo de calorias é superior aos gastos com

o exercicio e a atividade fisica diaria. Por este
motivo, torna-se necessario nao so ter maiores
cuidados alimentares como também, fazer exercicio
fisico com regularidade (150 minutos por semana
de exercicio de intensidade moderada como
corrida, bicicleta, natacao).

100%

SEXO

Coufrolo de Bso

IDADE
20-39
40-59
60-79
20-39
40-59
60-79

BAIXA
<21
<23
<24
<8
<11
<13

{IMC=Peso(Kg)/Altura?(m)}
Pesar uma vez por semana, sempre nas mesmas
condig@es fisiolégicas e na mesma balanca.

CLASSIFICACAO
Baixo Peso

Peso Normal
Pré-Obesidade
Obesidade Grau |
Obesidade Grau I
Obesidade Grau lll

Gordura conponal

Medir mensalmente, sempre nas mesmas

condicdes fisioldgicas e na mesma balanca
(balanga de bio-impedancia).
Gordura corporal = massa gorda (kg)/peso (kg) x

NORMAL ALTA

21-32.9 33-38.9
23-33.9 34-39.9
24-33.9 36-41.9
8-19.9 20-24.9
11-21.9 22-27.9
13-24.9 25-29.9

['l/]o(i/ce de wagga w?uﬂa?m/([mCl

MUITO ALTA
>39
>40
>42
>25
>28
>30

Dica Celeiro: meca com regularidade o seu IMC e % gordura
corporal nas lojas Celeiro. Peca ajuda a um técnico.

13



Hlavio Q/fWMWI paa
yorda de peso

(l?@uewa 4/144090

Flocos de aveia ou Despertar de Buda proteina matinal com

bebida de améndoa, morangos, bagas goji e cdnhamo

W(ew da mmhqf

Gelatina light
Yofu fresco bio natural Provamel

Albroco

Sopa de legumes sem batata
Fusilli proteico de grao-de-bico Naturefoods, com tofu grelhado
e espinafres

Laviche da Ta)de

Peca de fruta
Frutos secos naturais ou tostados sem sal

Sopa de legumes sem batata
Vegetais salteados com salmé&o fumado e edamame

Ceiﬂ

Ché Ventre liso Naturefoods

Biscoito crocante de améndoa Sommer

14

eclidas 4 adofa]

Sabia que algumas lojas Celeiro tém consultas
de nutri¢do realizadas por nutricionistas?

Nota: O plano alimentar apresentado constitui um exemplo
genérico. Consulte um nutricionista para obter um plano
individualizado.

Cowf?lo/o de Bgo



As vosgas sugesfoes

Na adogdo de um plano alimentar para a perda
de peso:

HIDROXICITRATO

SOLGAR

A Garcinia cambogia contribui para o controlo de peso e a reducéo
do armazenamento de gordura. Suplemento alimentar.
(60 capsulas vegetais).

PICOLINATO DE CROMIO

SOLGAR

O crémio contribui para a manutencdo de niveis normais de
glicose no sangue. Suplemento alimentar. (90 capsulas vegetais).

PESO IDEAL

BIONAL

Com extratos de sene, bétula, gatunha e feijdo. Suplemento
alimentar. (80 capsulas).

EXTRATO DA FOLHA
DE CHA VERDE

SOLGAR

O cha verde, Camellia sinensis, ¢ uma planta com elevada riqueza
em polifenois, nomeadamente catequinas. Cada capsula fornece
400mg de extrato estandardizado de folha de cha verde em pé.
Suplemento alimentar. (60 capsulas vegetais).

Ca;ymolo dfe Bso

\
\

Na pratica de exercicio fisico:

TONALIN CLA

SOLGAR

Solgar® Tonalin® CLA é uma férmula patenteada derivada do 6leo
de acafroa natural que contém os dois isémeros biologicamente
ativos do CLA. Suplemento alimentar. (60 capsulas moles).

COMPLEXO TERMOGENICO

SOLGAR

Férmula que combina plantas e nutrientes sinérgicos, entre
os quais café verde Svetol®, extrato de cha verde e extrato
de pimenta preta. Suplemento alimentar. (60 capsulas vegetais).

L-CARNITINA

SOLGAR

Um nutriente natural que desempenha varias fungdes
no organismo, nomeadamente no seu metabolismo energético.
Suplemento alimentar. (60 comprimidos).

Nota: O modo de toma diaria indicado nos rétulos de cada

um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade
significativa diaria dos nutrientes referidos, em cada caso, para

se obterem os efeitos benéficos. E importante seguir um regime
alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel.

Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade
farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu médico
ou técnico de saude antes de tomar qualquer suplemento.

19



Subsffifos de Kefeicio

Algumas estratégias alimentares complementares podem revelar-se Uteis para promover a perda de peso.

Os substitutos de refeicdo sdo alimentos de composi¢do especial destinados a serem utilizados em dietas

de restricdo calérica para reduc¢do do peso que, se utilizados de acordo com as instru¢des de consumo
descritas no roétulo do produto, podem substituir total ou parcialmente a dieta didria. Por serem habitualmente
menos caldricos e mais saciantes que uma refei¢do convencional, estes alimentos contribuem para um ritmo
de perda de peso superior.

'Ba«)/ e @egpequ?z e 'Euo(a

PROTEINA MATINAL COM MORANGO
E CANHAMO

DESPERTAR DE BUDA
PROTEINA MATINAL

ISWARI

lughedievtfes

FL{SILLI PROTEICO
150-180ml de bebida de améndoa GRAO-DE-BICO BIO

2 colheres de sopa de Despertar de Buda proteina NATUREFOODS
matinal

4 morangos

1 colher de sopa de bagas goji

1 colher de sopa de sementes de canhamo

BARRA SUBSTITUTADE
REFEICAO CACAU E AVELA*

NATURESLIM

ﬂeﬁzng‘o

L. junte 2 colheres de sopa de Despertar de Buda
a bebida de améndoa e mexa bem até ficar com
uma textura cremosa homogénea. Pode ajustar
a quantidade de bebida de améndoa a gosto

em funcdo da textura desejada. Sirva numa taca.

2. Corte os morangos em fatias e disponha por *2 barritas = 1 refeicao

cima, complementando depois com as bagas goji Substituir uma das principais refeicdes diarias de um regime

e as sementes de cAnhamo. Desfrute! alimentar de baixo valor energético por um substituto de refei¢do
contribui para a manutencdo do peso ap6s perda do mesmo.

Por forma a alcancar o efeito alegado, uma das refeicées diarias
principais deve ser substituida por um substituto de refeicdo

(2 barras).

Outros sabores disponiveis: Cookie, chocolate,
morango, iogurte e laranja.

Coufrolo de Fso



Fesill Profeico de Ghédo-de-bico
Valirefoods

COM TOFU GRELHADO E ESPINAFRES

lughedievtfes (paa 2 doges

100g de fusilli proteico de grao-de-bico Naturefoods
200g de tofu biolégico

1 colher de sopa de sumo de lim&o

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite virgem extra

2 colheres de sopa de molho de soja

100g de espinafres

Sal g.b.

Noz-moscada q.b.

Prepaacio

L Escorrer o tofu e seca-lo com papel absorvente
até ficar bem seco.

2. Entretanto, preparar a marinada com o sumo
de limdo, metade da quantidade do alho, de azeite
e do molho de soja.

3. Cortar o tofu em tiras com 2 cm de largura,
envolvé-lo na marinada e reservar por 30 minutos.

Y. Levar um tacho com agua e alho ao lume

e quando ferver, juntar o fusilli. Temperar com
noz-moscada e sal a gosto. Deixar cozer por

4 minutos. Depois de cozido, escorrer e temperar
com azeite e com o manjericdo picado. Reservar.

d. Levar o tofu a grelhar por 5 minutos de cada lado
ou até ficar dourado.

6. servir acompanhado de uma salada
de espinafres temperada com azeite e vinagre
a gosto.

Cm/{ﬁo/a e Bso

Couwve pq/{(-chai Wffe@(a

COM SHIITAKE E MOZZARELLA

lughedievtfes (paa 2 doges

2 couves pak choi

2 dentes de alho picados
150g de cogumelos shiitake
2 colheres de sopa de azeite
1 colher de sopa de vinagre
4 nozes inteiras

1 queijo mozzarella
Pimenta q.b.

Sal g.b.

Salsa

ﬂe[%)]ﬁg@

L. Alourar o alho no azeite e juntar os cogumelos,
o sal e pimenta e deixar cozinhar por 5 minutos,
mexendo sempre. Reservar.

2. Levar a couve pak-choi a saltear com azeite, sal
e vinagre até ficar transldcida, mexendo sempre.

. Servir a couve pak-choi com os cogumelos,

as nozes partidas e o queijo mozzarella, com
um pouco de salsa picada por cima.




E RECEITAS DELICIOSAS

Torda de Wagsa Goneda



Dicag

HORARIO E ATIVIDADE FiSICA

> Tenha o plano de calendariza¢gdo semanal a méo,
em agenda ou folha A3, para identificar as partes
do horario que tem livres.

> Marque 10 minutos para realizar exercicios
simples, logo de manha (agachamentos, saltos,
rotac8es, subir e descer escadas, alongamentos).

> Marque 30 minutos, em dias alternados, para

a realizacdo de atividade fisica fora de casa
(caminhada, jogging, corrida, bicicleta, patins,
etc.). Depois da 22 semana, marque 30 minutos
extra em dias livres, ou aumente para 60 minutos,
em dias alternados.

mom'/ﬁ)’}&gqcéa

> Procure aplica¢gdes no telemoével para registar
0 que come e bebe ao longo do dia, ou faca
um diario alimentar, em bloco de notas.

> Pese-se e registe 0 seu peso, no mesmo dia
da semana, sempre sob as mesma condicbes
fisiolégicas (ao acordar, depois de urinar,
sem roupa).

> Se possivel, procure o apoio de um nutricionista,
personal trainer e psicélogo.

Prda e Wagsa Gonda

Aliwtevifacio

> Escolha alimentos com teores inferiores de gordura
(por exemplo, se consome lacticinios, opte pela
versdo "magro"; se consome carne, opte pela de aves;
se costuma ingerir snacks fritos, opte por frutos secos
ao natural ou torrados, sem sal).

> Por sistema, sempre que fizer uma refei¢cdo
em prato, preencha metade do espaco disponivel
com produtos horticolas ou salada.

> Aumente a ingestdo de alimentos ricos em fibra
(farelo de trigo e aveia, cereais integrais ndo
acucarados, leguminosas, mandioca, sementes).

Hidnalacio

> |nicie o dia com um 1 copo grande de agua com
sumo de lim3o.

> Beba entre 1,5L a 2L de dgua por dia.

> Aumente a ingestdo de sopa ou experimente sumos
detox com vegetais.

Kede de Suporfe

> Avise 0s seus amigos mais entusiastas pela
boa forma, para a/o motivarem a persistir,
na determinac¢do de perder massa gorda.

> Procure informacdo sobre os alimentos, nos rétulos
dos produtos pré-embalados que comprar, em bases
de dados online sobre composicdo nutricional

de alimentos, em aplica¢Bes para smartphones
e em revistas de saude (por exemplo, na Revista
Vida Celeiro).

> Reserve 5 minutos do dia para meditar sobre

0s seus objetivos, renovando a sua forca de vontade
e estabeleca gratificacdes pessoais, para reforco

da sua confianga, que ndo envolvam alimentos

ou bebidas.




Prodidfos auxifianes

Alto teor em fibra, fonte de proteina, baixo teor de sal.

L

Vel

J

GRANOSSON - FARELO DE TRIGO
BIOLOGICO (250G)

NATUREFOODS

BIEBERMANN

Alto teor em proteina.

- T

Alto teor em proteina. Sem adicdo de aglcar. Contém

IOGURTE MAGRO NATURAL BIO

(250G - 2X125G)
VIDA CELEIRO

aclcares naturalmente presentes.

P i)
el L
1= j
e s

Fonte de proteina.

20

BEBIDA DE SOJA S/ACUCAR
NATURAL BIO

PROVAMEL

BIO SKYR IOGURTE PROTEINA
NATURAL (135G)

FRUTOS SECOS MIX BIO

NATUREFOODS

Alto teor em fibra e de gorduras monoinsaturadas.

MISTURA BIOLOGICA PARA
SALADAS (250G)

NATUREFOODS

Com sementes de girassol, de abébora, de sésamo, sultanas
e pinhdo.

PLANTAS E FRUTOS BIO
(30 AMPOLAS)

sidmmm=t | SUPERDIET

T
= T8
i

L=

5 up/emmfa q/Wep{fq?l

Um programa adelgacante elaborado com plantas,
em 3 etapas sucessivas de 10 dias cada uma.

fase 1: Drenar durante 10 dias. A planta
dente-de-ledo contribui para a drenagem.

fase 2: Eliminar durante 10 dias. A planta
rainha-dos-prados contribui para a eliminacdo.
fase 3: Adelgacar durante 10 dias. O fruto guarana
contribui para a acdo queima gorduras.

Dica: Para tonificar e aumentar a massa muscular, realize
exercicios localizados, que obriguem a mobilizacdo

da gordura da zona gluteo-femoral. Visite mais vezes a sala
de musculagdo ou, se preferir, as aulas de grupo. Procure
aulas que trabalhem os grupos musculares de forma isolada.

Porda e Wagsa Gonda
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lughedievtfes

300g de tremocos

4 c. de sopa de farinha de trigo integral

1 c. de sopa de salsa picada

1/2 cebola

2 dentes de alho

1 c. de cha de curcuma

1/2 c. de café de pimenta preta

1 c. de café de cominhos em p&

Sumo de 1/2 lim&o

4 c. de sopa de linhaga moida + 8 ¢. de sopa de dgua

Prepaacio

L. Num robot de cozinha colocar os tremocos,
a cebola, os dentes de alho, a salsa, as especiarias
e o sumo de limdo. Triturar bem até obter um puré.

2. Numa tigela a parte, misturar a linhaca e a dgua
de forma a obter uma massa.

3.Juntar a pasta de linhaga ao puré de tremoco
e voltar a emulsionar.

Y. juntar a farinha, colner por colher, a mistura
anterior. Deverd ficar uma massa moldavel.

d. Moldar em pequenas bolinhas e levar ao forno
a 200°C durante 10 minutos, ou até ganharem uma
cor mais dourada.

Prda e Wagsa Gonda

Uhap de sutio, colfage ¢ Nicule

lughedenes

1 Wrap integral

1 fatia de salmao fumado

2 c. de sopa de queijo cottage

1 c. de sobremesa de sementes de sésamo tostadas
1 punhado de rtcula

Gotas de sumo de lima

ﬂqﬂd]egﬁo

L. Temperar o salmao com o sumo de lima

2. Temperar o0 queijo cottage com as sementes
de sésamo previamente tostadas

3. Montar o wrap, recheando-o e dobrando
com cuidado em 4.
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lughedievtfes

3 ¢. de sopa de dleo de sésamo tostado

2 ovos grandes batidos

1 talo de cebolinho picado

4 dentes de alho picados

3/4 de chavena de kimchi picado

6 c. de sopa de arroz integral redondo cozido
2 maos cheias de espinafres frescos

1/2 chavena de ervilhas

2 c. de sopa de molho de soja

ﬂqﬂdm@

L Aquecer um fio de 6leo de sésamo numa frigideira
e adicionar os ovos batidos. Deixar cozinhar por

30 segundos, mexendo sempre, até que 0S ovVOS
estejam mexidos. Reservar.

2. Num tacho, aquecer mais um pouco de dleo
de sésamo, adicionar o cebolinho e os dentes de alho
picados; refogar durante 1 minuto.

3. Adicionar o kimchi picado e o arroz integral
pré-cozido; refogar 4 minutos.

l{. Aos poucos, adicionar os espinafres, mexendo até
amolecerem.

5.Juntar as ervilhas, o molho de soja e os ovos,
durante 5 minutos.

22
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300ml de creme de arroz para bater Soyatoo

1 meloa grande bio, sem sementes e sem casca,
congelada

2 c. de sopa, bem cheias, de xarope de tamaras
Naturefoods

1 raminho de manjericdo bio

Prepanacio

1. Num robot de cozinha bater o creme de arroz
até levantar. Reservar.

2. Bater a meloa, 0 manjericdo e o xarope de tamaras
até formar um puré, no robot de cozinha.

3. Envolver o puré de meloa com o creme
de arroz previamente batido.

Y. Colocar numa forma de bolo inglés e levar
ao congelador, no minimo, por 2h.

Porda e Wagsa Gonda
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Comum a maioria das mulheres, a celulite € muitas vezes um problema persistente
e incémodo. Confira as dicas que preparamos especialmente para ajudar a combater a
celulite.




A celulite, ou a lipodistrofia ginéide, é uma condicdo
da pele que afeta até 85% das mulheres acima dos
20 anos de idade. Deve-se a acumulacdo de gordura
em determinadas areas do corpo, estando

também associada a uma perda de colagénio
nestes tecidos, o que causa um aspeto irregular

da pele com formacdo de nédulos e de sulcos
dispersos por certas regides do corpo. As zonas
mais frequentemente afetadas sdo as coxas, mas
também pode surgir em areas como nos bracos

ou abdémen.

Por outro lado, a celulite encontra-se ainda
associada a problemas de microcirculagao

e de inflamacdo local dos tecidos. A falta

de um aporte adequado de nutrientes e de oxigénio
aos tecidos, assim como, da remoc¢do de residuos
do metabolismo e a presenca de radicais

livres parecem de igual modo contribuir para

0 aparecimento e severidade da manifestagao

da celulite.

>

Classificacio da celulife

I. N&o existe altera¢do do aspeto da pele. Quando
de pé ou deitada, a pele apresenta-se lisa nas
areas afetadas, mas ao apertar uma secgao

da pele ou ap6s contracdo muscular, observam-se
alteragdes a superficie.

1. A pele em redor da area afetada é suave
enquanto de pé ou deitada. As mudancas podem
ser observadas ao apertar uma seccdo de pele.
I1l. A pele é suave enquanto deitada mas notam-se
alteragdes quando de pé.

IV. As alteragdes descritas no estadio Ill estdo
presentes manifestando-se em areas nodulares

e sulcos de pele. Acompanhadas de sintomas

de dorméncia e dor.

Tafoles e iseo

# Genética

# Alteracdes hormonais associadas & gravidez
e amamentacdo

# Toma croénica de contracetivos orais

# Excesso de peso e obesidade

# Alimentacao rica em sal, gordura e aditivos

# Consumo excessivo de &lcool

# Sedentarismo

# Tabagismo

Ce/u/&fe
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Pdo alemdo integral de trigo espelta
Pema com abacate e ovo escalfado
Infusdo de centelha asiética Vida Celeiro

Peca de fruta

Wl/(ew o W(qblhﬁ

Barra de frutos secos Naturefoods
Bebida de aveia Vida Celeiro

Albroco

Sopa de legumes sem batata
Arroz primavera integral com hamburguer Basco Natursoy

ﬂql/{che oa 747(0@

Smoothie de anands com curcuma
Bolachas flocos de aveia Naturefoods

Sopa de legumes sem batata
Tortellinis com cogumelos D'Angelo e salada de rucula

Ceia

Yofu fresco bio Provamel

Tosta melba Van der Meulen

Celulite

edicfas 4 adofa)
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SUPLEMENTOS ALIMENTARES

A Gotu Kola (Centella asiatica) ajuda a manter a circulagdo venosa

em caso de pernas cansadas. Suplemento alimentar.
(100 capsulas vegetais).

Fornece 500mg de bromelaina extraida do ananés fresco, por
comprimido. Suplemento alimentar. (30 comprimidos).

Cellimine

Abase de 6 plantas, frutas e vinagre de sidra. Suplemento
alimentar. (20 ampolas).

COSMETICA

*

-
i‘ 7

W

INFUSOES

A Centella asiatica (Gotu Kola) suporta a circulagdo periférica.

(50 gramas).

GOTU KOLA
+ CASCA DE LARANJA
GO KEILA + QBANGE PEEL

A Centella asiatica ajuda a manter a circulacdo. A gilbardeira ajuda
a reduzir o inchaco, revitaliza, refresca e alivia as pernas cansadas.
(10 saquetas).

Desintoxicante, hidratante, reafirmante e protetor. A geleia real
pura bioldgica é rica em aminoéacidos, vitaminas e minerais, tendo
propriedades regeneradoras. Em combina¢do com ingredientes
bioativos, naturais e biolégicos, este creme de massagem
anticelulite e antioxidante, usado regularmente, ajuda a melhorar
o0 aspeto da pele. (200ml).



7%71” w1 peuag suaves e fiopates.
fstbenn é ivapoifauife vaanfey sfguts hifuais e hiduatacdo.

SERUM PARA ATENUAR
MARCAS VITAMINA E BIO

DR. ORGANIC

OLEO DE AMENDOAS
& DOCES BIO

HAUT SEGALA

Sérum hidratante e regenerador nutritivo, que ajuda a obter
os niveis normais de hidratacdo, dando as cicatrizes e estrias
um aspeto suave. (50ml).

& OLEO DE ARGAO BIO

HAUT SEGALA

a LEITE CORPORAL COM ALOE i = )
|m [ VERA E OLEO DE ONAGRA , , o
Suavizante, nutre a pele seca e atenua as imperfeicoes. (50ml).
= CATTIER
OLEO DE ROSA
MOSQUETA BIO

HAUT SEGALA

Este leite corporal da Cattier com uma férmula rica em acidos
gordos e em 6leo de onagra biolégico, proporciona propriedades
reestruturantes e de antienvelhecimento, reforcando
a elasticidade da epiderme. Combinando as propriedades
calmantes e regeneradoras do aloé vera com 6leo de onagra
biolégico, hidrata e reafirma a pele e previne o envelhecimento
cutaneo. Oleo de rosa mosqueta tradicionalmente usado sobre
as rugas, em zonas hiperpigmentadas da pele e para prevenir
0 aparecimento das estrias. (50ml).

Dica: Para uma hidratacdo extra adicione um 6leo ao seu creme corporal.

Veja as nossas sugestoes.

Ce/u/i/fe 27
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1 rodela de ananas

Y4 papaia

1 Cenoura

1 colher de cha curcuma em p6 com pimenta
preta Iswari

Pitada de pimenta preta

180ml de leite de coco Dr. Anténio Martins
Agua a gosto

Phepaacio

L. junte todos os ingredientes numa misturadora
a excecdo da agua até obter uma textura homogénea

2. Junte 4gua a gosto se desejar uma consisténcia
mais liquida.

lughedievifes

1 fatia de pdo alemao integral de trigo espelta Pema
V2 abacate

1 ovo

Agua

1 colher de cha de vinagre

Sumo de limdo q.b.

Cebolinho picado q.b.

Salsa picada g.b.

Tomate cherry

Phepaacio

L Levea agua ao lume em quantidade suficiente para
cobrir o ovo e o vinagre. Quando ferver coloque o ovo
e deixe ferver por 4 minutos.

2. Entretanto leve o p3o a torrar.

. Corte 0 abacate e esmague-o com um garfo,
juntamente com umas gotas de limdo, o cebolinho

e a salsa picados.

y. Espalhe a mistura anterior sobre o pao torrado,
servindo o ovo escalfado por cima e acompanhe com
tomates cherry.



A MELHOR FORMA E

A sensacdo de pernas cansadas é um dos principais sintomas de insuficiéncia venosa.
Saiba como a prevenir!



A insuficiéncia venosa resulta de um aumento .43 V[O%QX 8‘?981'0"931

da fragilidade dos capilares (pequenos vasos)
e das valvulas venosas nos grandes vasos, GAMA TONIVEN, ORTIS
que levam ao desenvolvimento de derrames

(ou telangiectasias) e varizes. Com o tempo TONIVEN EXPRESS 7 AMPOLAS
o problema causa sintomas como sensacao ive g SUPLEMENTO ALIMENTAR (105ML)
de pernas pesadas, dor, edema (inchaco) e

ORTIS

e em Ultima instancia, ulceracdo da perna.

meo(w(qx 4 m;(a{ﬁ?z:

# Assegure-se que ingere pelo menos 1,5L de agua
por dia, podendo ainda também complementar
com o consumo de chas ou infusdes ndo
acucaradas;

# Reduza o consumo de alimentos ricos em sal
como queijos curados, produtos de charcutaria, {

V NAL SUPLEMENTO ALIMENTAR
(40 CAPSULAS)
BIONAL

Estdo também disponiveis em creme.

F'U'gdég"- } FLUDILEGE BIO

aperitivos salgados, entre outros. Use apenas
ervas aromaticas e especiarias para temperar;

# Evite passar muitas horas de pé ou sentado
na mesma posicao;

SUPER DIET

Com plantas e frutos: videira vermelha, hamameélis, azevinho,
ginkgo biloba, meliloto, aveleira, groselheira, uva preta e arando.

# Faca caminhadas com regularidade! Andar

estimula a circulagao. Também pode optar Avideira vermelha promove a sensacdo de pernas leves.
por desportos aquaticos, uma vez que aliviam Suplemento alimentar. (20 ampolas).

SOLGAR

a pressao dos membros inferiores;
# Durma com as pernas um pouco elevadas para
ajudar a reduzir o inchaco e o desconforto
associado;
# Use meias de compressao e aplique cremes
refrescantes para aliviar a pressdo e sensa¢ao

d d Fornece 500 mg por comprimido do bioflavonoide Rutina.
€ pernas pesadas. Suplemento alimentar. (50 comprimidos).

Nota: O modo de toma diaria indicado nos rétulos de cada um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa diaria
dos nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos.

E importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel. Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar
alguma especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu médico ou técnico de salde antes de tomar qualquer
suplemento.

30 C'Vlcu/qgéo Vewam
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Manter uma atividade desportiva é fundamental para o nosso bem-estar fisico e mental.
Escolha um desporto de que goste e mantenha-se ativo.

Exencicio Tigico 31



Escolha wa afividade e faca
exeleicio fisico de fopa begu{q)}!

A pratica de atividade fisica de forma regular deve
ser tida em conta por todos aqueles que pretendem
um estilo de vida saudavel, um corpo séo e uma
mente mais leve.

Se por um lado o exercicio fisico ajuda a gastar
calorias, por outro também tem um grande
impacto a nivel da saude mental. Diversos estudos
comprovam que as pessoas que simplesmente
caminham habitualmente apresentam uma taxa
de mortalidade mais baixa do que as pessoas
sedentarias, existindo ainda uma reducao

de doencas cardiovasculares e uma melhor
fungdo cognitiva. Também aqui a alimentacao tem
um papel importante! Siga as proximas paginas
para ter algumas ideias.

Su?egfafegi

PRIMAVERA:

Caminhada, ténis, corrida a corta-mato, natacao,
ciclismo.

VERAO:

Capoeira, jogar raquetes, voleibol, mergulho,
futebol de praia, surf.

OUTONO:

Equitacao, corrida com barreiras, vela, skate,
squash.

INVERNO:

Marcha, pélo aquatico, héquei em patins, futsal.
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ANTES DO EXERCICIO:

Devera optar por uma refeicdo leve a base

de hidratos de carbono, de preferéncia 2h antes
do inicio da atividade. Ficam alguns exemplos:

PRIMAVERA:

1 barra energética

de amendoim salgado
Incribel + Kefir de vaca
desnatado Cantero de Letur

VERAO:

1 barra energética

de cacau e guarana Iswari
+ kombucha zero original
The Gutsy Captain

OUTONO:

3 c. de sopa de flocos

de aveia proteicos Bauck
Hof + bebida de améndoa
e baunilha Provamel

INVERNO:

3 c¢. de sopa de Aveia divina
de amendoim e banana

+ bebida de aveia e célcio
Provamel

Exercicio Figico



Hialacdo

Uma hidratacdo adequada ira aumentar a sua
capacidade fisica, atrasar a fadiga e prevenir

as lesGes musculares. A necessidade de fluidos
deve ser adaptada tendo em conta a intensidade
da atividade e as caracteristicas do ambiente
(temperatura e humidade).

As recomendacgdes atuais da American College
of Sports Medicine sdo para ingerir cerca

de 200 a 300ml de fluidos, a cada 15-20 minutos
de exercicio fisico.

AGUAS DE COCO
BIO (500ML)

DR. ANTONIO MARTINS

A marca Dr. Anténio Martins disponibiliza agua

de coco verde, o que resulta numa bebida
saborosa, refrescante e hidratante. A agua de coco
é extremamente rica em minerais, o que pode ser
util para uma reposicdo mais eficiente dos minerais
perdidos pela transpiragdo.

Exercicio Figico

DURANTE O EXERCICIO,
quando a sua duracao for
superior a 1 hora:

Quando pratica exercicio de forma intensa e por
periodos de tempo mais longos, deve reforcar

0 aporte energético apds a primeira hora

de exercicio. A forma mais pratica de o fazer é com
recurso a bebidas ou géis energéticos.

p BEBIDA ISODRINK TORANJA
2 LIMA (500ML)

MULTIPOWER

SUPER VEGAN FITNESS HYDRATE
AGUA COCO ACEROLA (360G)

ISWARI

o BEBIDAISOTONICA BIOLOGICA
t ' SUMO DE MACA (750ML)
Bl

HOLLINGER

2]

GROSELHA (750ML)

3

& BEBIDA ISOTONICA BIOLOGICA

SPORT,

HOLLINGER

e
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Aos o exocicio

De um modo geral, as proteinas sdo recomendadas
apos o exercicio fisico, sobretudo para o objetivo
de manutencao/crescimento da massa muscular,
visto a ingestdo de proteina e aminoacidos logo
apds o exercicio ter demonstrado estimular

um aumento da sintese de proteina muscular.

PURE WHEY PROTEIN
MORANGO (900G)

MULTIPOWER

IMPACT WHEY
ISOLATE CHOCOLATE
MYPROTEIN

Férmulas a base de proteina de soro de leite. Com alto teor
de proteina, que contribuem para a manutencao e crescimento
da massa muscular.

Podera também optar por realizar uma pequena refeicdo ou snack
com proteinas e hidratos de carbono, uma bebida pronta a beber
ou uma barra:

BATIDO PROTEICO
MORANGO (500ML)

MULTIPOWER

BARRA PROTEICA 53%
COM SABOR A COCO

MULTIPOWER

/“f

Y

Weeupacio

O magnésio contribui para o normal funcionamento

muscular.
FLOCOS DE MAGNESIO PARA
BANHO DE RELAXAMENTO

BETTERYOU

Hoje em dia ja existem varias opc¢des de proteinas
vegan que podem ser facilmente incluidos
em dietas vegetarianas ou vegans.

SUPER GREEN
PROTEIN (250G)

ISWARI

GAMA SUPER PROTEIN

ISWARI

PROTEINA VEGAN BIO CARAMELO
SALGADO ASHWAGANDHA

POS-TREINO (350G)

ISWARI

Nota: O modo de toma diaria indicado nos rétulos de cada um destes géneros alimenticios contribui para a quantidade significativa diaria
dos nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos. E importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado
e um estilo de vida saudavel. Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca,
consulte o seu médico ou técnico de salide antes de tomar/aplicar qualquer um destes produtos.

Exencicio Figico
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1 c. de sopa de Flocos de aveia integral instantaneos Bio Vida
Celeiro + 250ml de bebida de Soja S/ Aclcar Natural Bioldgica
Provamel

1 maga

2 fatias de Pao Rustico Fatiado sem gluten Schar barradas com
Manteiga de Amendoim Biolégica Naturefoods

Wl/(ew da mql/lhé

1 iogurte de coco bio Harvest Moon + 1 mao
cheia de frutos secos

1 soufllé proteico com cogumelos e salsa + salada de tomate
cherry biolégico com orégdos, temperada com azeite
1 laranja biolégica

1 sumo Beetroot Mix Vida Celeiro + 1 Barra proteica Protein
Delight Multipower

Espetada de salmdo com legumes e abacaxi ou (opgdo vegan)
Espetada de tofu com legumes e abacaxi

Exercicio Figico

\

As vossas sugesfoes:

SUPLEMENTOS ALIMENTARES NESTE PLANO:

BCAA 2:1:1 EM PO NEUTRO

SUPLEMENTO ALIMENTAR (500G)

MYPROTEIN

Aminodacidos de cadeia ramificada 2:1:1 (L-leucina, L-Isoleucina
e L-valina) em p6 prontos a misturar. Ndo aromatizado.

VM 2000 SUPLEMENTO ALIMENTAR

(60 E 90 COMPRIMIDOS)

SOLGAR

Fornece uma férmula que combina aminoacidos, vitaminas

e minerais. Com uma base de nutrientes, plantas e proteina
de soja isolada. Tomar 1 comprimido, duas vezes ao dia, ap6s
as refei¢des principais.

Nota: Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma
especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca,
consulte o seu médico ou técnico de salde antes de tomar
qualquer suplemento.
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douffle Profeice

COM COGUMELOS E SALSA

lughedievifes (2 pegson

6 claras de ovo ou 200ml de clara de ovo liquida
1 cebola pequena

8 cogumelos brancos pequenos

40g de salsa picada

2 c. de sobremesa de éleo de coco neutro

2 dentes de alho

sal e pimenta q.b.

ﬂepd(mfo

L. Numa frigideira, levar a derreter o 6leo de coco

e alourar os alhos e a cebola previamente picados;

2. saltear os cogumelos no refogado e, quando
estiverem prontos, acrescentar a salsa picada;

3. Bater as claras em castelo, temperadas com sal
e pimenta.

Y. Envolver os ingredientes salteados nas
claras e levar a mistura ao forno, num pirex
previamente untado, durante 10 minutos a 180°C.

Espefacta de safrio

COM LEGUMES E ABACAXI

lughedievtfes (2 pegson

250g de salmao selvagem

1 Curgete pequena (cortada em cubos)
6 Cubos de abacaxi

4 Cubos de pimento verde

2 Cubos de pimento vermelho

2 Cubos de pimento amarelo

1 Dente de alho

10g de gengibre

1 Folha de louro

2 c. sopa de molho de soja bioldgico
1 c. sopa de vinagre de maca

50 ml de azeite

Sumo de limdo a gosto

ﬁqﬂdm@

L. Colocar num espeto, alternadamente, os cubos
de pimento, curgete, salmao e ananas (por esta
ordem). Utilizar nas extremidades o pimento verde.

2. Para a marinada: Misturar bem o gengibre,
o alho, o azeite, o vinagre de macd, o molho de soja,
o sumo de limdo, o louro e um pouco de agua.

3. Deixar as espetadas a marinar durante 1 hora,
virando de 15 em 15 minutos, para que todos
os ingredientes absorvam a marinada.

y. Aquecer o forno a 160°C e colocar as espetadas
num tabuleiro préprio para forno. Deixar no forno
durante 15 minutos e depois virar as espetadas.

9. Deixar mais 10 minutos e retirar do forno.
Servir com couscous cozido e salada a gosto.

Para elaborar a opgdo vegan desta receita, bastara substituir
o salmdo por tofu 250gr ( 6 cubos) de tofu.

Exercicio Figico
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Cada vez mais a sustentabilidade € uma preocupacao de todos - aliada a uma alimentacao
saudavel é sempre mais interessante!

“ h _ : : ‘ ‘ I f b
lmmewfngfa saudave( e susfeutd Ve[ 37



Um estilo de vida saudavel,
passa por uma ado¢ao

de habitos alimentares

e comportamentais que

visam a promocao da saude.

No que toca a alimentacao,
é importante que seja
completa, equilibrada

e variada.

Os habitos alimentares inadequados sdo o fator
de risco modificavel que mais contribui para
a mortalidade em Portugal.

O consumo insuficiente de hortofruticolas,

cereais integrais e frutos oleaginosos e, por outro

lado, o consumo excessivo de sal estdo entre

os principais erros alimentares. Em Portugal, 86%

de todas as doencas, corresponde a doencas
crénicas e mais de 50% dos adultos apresentam
excesso de peso, traduzindo-se esta prevaléncia
em cerca de 1 milhdo de obesos e 3,5 milhdes
de pré-obesos.
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# Consumo abundante de alimentos de origem

vegetal (fruta, legumes, cereais integrais,

leguminosas, frutos secos e oleaginosas);

# Cconsumo de produtos frescos, locais, da época

e preferencialmente comprados avulso;

# Azeite como principal fonte de gordura,

em alternativa a manteiga e a outras gorduras;

# Cconsumo moderado de lacticinios magros,

sempre que possivel em embalagens reciclaveis
Confe¢des culinarias simples, que ndo impliquem

submersdo em gorduras (como 6leo).

# Utilizacdo de alimentos na sua totalidade, sempre

que possivel. Ramas de cenoura, cascas de cebola,

talos de brocolos ou ervas aromaticas devem ser

aproveitados sempre que possivel;

# Reutilizacdo de embalagens de vidro e abolicdo

de embalagens plasticas sempre que possivel.

A/,'/mewftrcéo saudivel e susfeutd Vel
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COM TOFU
lughedievtfes

1/2 cebola

1/2 curgete

1/2 pimento

6 cogumelos

120g de tofu

1 colher de sopa de molho de soja
1/2 colher de sopa de éleo de sésamo
Sumo de 1/2 lima

Sal e pimenta qg.b.

Prepaacio

L. Descascar a cebola e tirar o talo e sementes
do pimento. Reservar para aproveitamento.

2. Cortar os legumes e o tofu a gosto.

3 Temperar o tofu com o molho de soja, o sumo
de lima, o sal e a pimenta. Deixar marinar por pelo
menos 30 minutos.

y. Aquecer ligeiramente o 6leo de sésamo

e adicionar os legumes e depois o tofu juntamente
com a marinada. Deixar saltear e esta pronto.

mais receitas em: https://www.iswari.com/pt/receitas

4/,>mewchﬁo saudd Ve/ e gugfewfq’ l/e/

DESPERDICIO ZERO

Com as cascas, talos e sementes faca um caldo de legumes.
Basta levar os ingredientes a fervura numa panela com agua.
Temperar apenas no final quando todos os sabores j& estiverem
apurados.

Depois basta passar o caldo num coador, congelar o liquido
em couvetes de gelo. Sempre que fizer uma receita pode utilizar
o caldo em substituicdo da dgua ou até dos caldos industrializados.

Quanto ao resto que ficou no coador, pode triturar com
a varinha magica e utilizar como fertilizante para plantas depois
de arrefecido.

- TOFU BIOLOGICO
- (500G)

NATUREFOODS

OLEO DE SESAMO
BIO (250G)

VITAQUELL

LIMA E OUTROS
LEGUMES BIO AVULSO*

* A fruta e os legumes frescos bioldgicos que encontra nas lojas
Celeiro sdo criteriosamente selecionados e, sempre que possivel,
é dada a preferéncia a fornecedores nacionais.




Ovos vordes

=S
"
lighedievifes (2 pessoas)
g}l r P M OVOS BIO
4 ovos inteiros (6 UNIDADES)
1 punhado de salsa VIDA CELEIRO

Ramas e talos a gosto
Sal, pimenta e especiarias g.b

ﬂe,ﬂq?mria

1. Coza os 4 ovos

2. Entretanto pique finamente as ramas, talos
e a salsa.

3. Ap6s arrefecidos e descascados cortar os ovos
sob o comprimento e retirar as gemas.

Y. juntar as gemas ao picado das ramas, talos
e salsa e homegeneizar. Temperar a gosto.

- Rechear os ovos (no espaco das gemas) com
a mistura anterior. E esta pronto a servir.

4o
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lughedievtfes (2 pegson :

2 bananas com casca (sem os topos)
200ml de bebida de améndoa
2 c. de cha de canela

%ze]ﬂq?[qgéa

L Levar todos os ingredientes ao liquidificador
e esta pronto!

i

'BEBIDA DE
AMENDOA BIO

PROVAMEL

Alomeutacio saudive( e sufeufive(



Sopa deAlho Praviess
Ilflgkm(imﬁ’x (Y pegsoas)

750ml de agua

500g de alho-francés

2 cebolas médias

2 colheres de sopa

de azeite virgem extra

1 dente de alho

1 c. de cha de sal marinho

ﬂepq)]qcéo

L Descasque os alhos e as cebolas.
Guarde as cascas para o caldo de legumes.

2.lavee arranje o alho-francés.
Corte-o aos pedacos; inclua a rama verde.

3 Coloque agua a ferver e adicione os ingredientes.

Y. Tempere com sal e deixe cozer em lume médio,
por 15 minutos;

. Retire do lume e adicione o azeite;
6. Com o auxilio da varinha magica, passe a creme.

ALHO FRANCES
BIOLOGICO

4/i/mewfng“o saudd Ve/ e guxfewfq' v/e/

Kovibucha de aviavtds
Il/[??leo(ietz{{ég (1 pey(;m}

FERMENTOS
PARA KOMBUCHA

NAT-ALI

1L de cha preto/cha verde
50g de acucar

Casca de ananas q.b.

1 saqueta de fermentos de kombucha

Prepajacio

L Prepare 1L de cha preto ou de cha
verde e coloque-o num recipiente hermético limpo
e deixe arrefecer.

2. Adicione 1 dose (5g) de fermentos com 50g
de aglcar. Misture bem.

3.Junte a casca de ananas

Y. Feche bem o recipiente e deixe fermentar
5 a 8 dias a temperatura ambiente (20 a 25°C).

d9.Em seguida, coloque no frigorifico antes
de consumir.

A bebida conserva-se a 2 a 4 dias no maximo
no frigorifico.

Y1
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A MELHOR MANEIRA
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As intolerancias alimentares
consistem numa reacao
adversa do organismo

a alimentos e sao causadas
por mecanismos nao
imunologicos.

Na origem das intolerancias alimentares, poderdo
estar alguns hidratos de carbono ou proteinas
presentes nos alimentos podendo haver

uma deficiéncia ou diminuicdo da atividade
enzimatica, que impede a sua metaboliza¢do
eficaz. Esta diminui¢do da atividade enzimatica,
pode ser congénita (ja existente a nascenca),
estar relacionada com deficiéncias enzimaticas,
observadas nos recém-nascidos; por efeito
secundario de alguma doenca, como acontece

na doenga de Crohn e na doenca Celiaca, que
danificam o epitélio intestinal, provocando uma
reducdo na producao de lactase, por exemplo.
Algumas infec8es virais ou a utilizacdo excessiva
de alguns medicamentos também podem
contribuir, para a danifica¢do do epitélio intestinal
e consequente baixa de producdo enzimatica.

Ou ainda por forma geneticamente adquirida
(deficiéncia de lactase), quando por algum motivo,
diferente dos anteriores, 0 nosso organismo deixa
de produzir alguma enzima. Em relacdo a lactase,
é normal que com o avancar da idade, a sua
producdo deixe de ser tdo eficaz, é por esse motivo
que muitas vezes so6 se detetam as intolerancias
alimentares na idade adulta.

lufolenaucias Alpmenfares

Privtcipais ifolravicias
alten(fages

LACTOSE:

acucar naturalmente presente no leite.

GLUTEN:

proteina presente no trigo, centeio, cevada,
espelta, kamut e aveia.

43



As Uoxsas 3“?"3{”8 - ALTERNATIVA VEGETAL AO QUEIJO
© .3
SEMILACTOSE — NATUREFOODS
o PRODUTO VEGETAL
o FERMENTADO S ” ) ) -
, Preparado vegetal a base de proteina de ervilha alternativa ao queijo
COCO MARACUJA MANGA tipo Cheddar biolégico. Alto teor em célcio. Vegan. (160g).
' HARVEST MOON
Preparado vegetal fermentado com manga e maracuja biolégico, \é QUEI)O MOZZARELLA SEM LACTOSE
obtido a partir de leite de coco fresco. Vegan. (125g). | a -
~ = ZUGER

PREPARADO FERMENTADO A BASE

DE AMENDOA COM MIRTILO Queijo mozzarella, de leite pasteurizado, sem lactose,
de agricultura bioldgica. (100g).

PROVAMEL

ALTERNATIVA DE CAJU COM MIRTILO

Mistura fermentada a base de améndoa. Naturalmente sem
lactose e sem gluten. Vegan. (350g).

HARVEST MOON

SKYR SOJA BIO
Alternativa vegetal a base de castanhas de caju

PROVAMEL com mirtilo biolégico. Vegan. (125g).

I .,

=

E-3

Produto de soja fermentado biolégico, sem acglcares. Vegan. QUEUO QUARK SEM LACTOSE
(400g).
MILCHWERKE

o

et =
pastl BEBIDA COCO E AMENDOA
Queijo quark magro sem lactose (250g).

@ PROVAMEL

"
Bebida biolégica de Coco-Améndoa sem gluten. Vegan. (1L). Nota: Se estiver gravida, aamamentar ou a tomar alguma
especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte
0 seu médico outécnico de saude antes de tomar qualquer
suplemento.

/“_/\

Suplewer(facio

@ LACTASE ENZIMAS DIGESTIVAS VEGAN E COMEORT ZONE

SOLGAR SOLGAR W= SOLGAR
Suplemento alimentar que fornece Suplemento alimentar que fornece enzimas Suplemento alimentar a base
a enzima lactase responsavel pela digestivas de origem vegetal. (50 comprimidos). de enzimas digestivas e plantas. Adequado
digestdo da lactose. (30 comprimidos). a lacto-vegetarianos. (90 capsulas vegetais).

Yy quo/e}m“ ueias WWMWM
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ALIMENTACAO

TRIO DE BARRAS DE
AMENDOIM E LIMAO
NATUREFOODS

Barras de amendoim com geleia de agave e 6leo de lim&o biolégicas.
Alto teor de fibra. (75g).

e
=" BOLACHAS DE AVEIA

SCHAR

Com Beta-glucanos (de aveia). Alto teor em fibra, fonte de vitamina
B1, zinco e ferro. Sem gordura de palma.

COOKIE DE ARANDO
VERMELHO E CHOCOLATE

QUIN BITE

Deliciosa bolacha sem gluten, vegan com ingredientes 100% naturais

e biolégicos! (50g).
MASSA PARA LASANHA
A BASE DE LENTILHAS

PROFUSION

Fonte de fibra. Alto teor em proteina. Vegan. (250g).

Suplewerfacdo

\
\

MUESLI CEREAIS
CROCANTES

FAVRICHON

Muesli - Cereais crocantes com 6 frutos biolégicos (passas de uva,
coco, macas, figos, améndoas e bananas). Isento de gltten. (500g).

OATMEAL PROTEICO
COM CANHAMO

VIDA CELEIRO

Sem adi¢do de aglicares. Contém aclicares naturalmente presentes.
Alto teor em proteinas, fésforo, ferro, manganés e potassio. (400g).

PREPARADO PARA PANQUECAS
- MANTEIGA DE AMENDOIM

SHINE

Um combinagdo de ingredientes com alto teor em proteina
(20g/100g). Com amendoim e pepitas de chocolate. (400g).

PAO FATIADO

SCHAR

P&o a base de milho, arroz e trigo sarraceno sem gliten. (240g).

Nota: Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma
especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenga, consulte
o seu médico outécnico de sauide antes de tomar qualquer
suplemento.

FERRO VITAL

ORTIS

SOLGAR

= ADVANCED ACIDOPHILUS oo ™
ﬁ PLUS =3
— ?aé.-

- SOLGAR o

Suplemento alimentar em pé que fornece
Lactobacillus acidophilus e Bifidobacterium lactis.
(60 capsulas vegetais).

Suplemento alimentar
- Complexo multivitaminico e mineral.
(30 comprimidos).

Suplemento alimentar a base de ferro,
vitamina C B2, B12, B6 e acido félico.
(24 comprimidos).

h;{o/e}mzcm 4/%:»»{{«7193
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MANTENHA-SE

\ Phefegide }

Conheca as estratégias para promover o bom funcionamento
do seu sistema imunitario.

disfewa pmunifirio



isfeva iaaifinio

O sistema imunitario tem como funcdo a defesa

do nosso organismo contra bactérias, virus

e outros agentes externos. E um sistema complexo,
que envolve a participacdo de varios 6rgaos,
tecidos e moléculas, que em conjunto e de forma
coordenada, respondem e defendem-nos contra
agentes infeciosos.

Covtheca of iutitigos
e 0§ afiados do seu sigfewa
stainio:

Inimigos

Uma alimentacdo desequilibrada, com o consumo
excessivo de produtos demasiado gordos

e acucarados, ndo integrais e ndo bioldgicos,

com mais residuos quimicos, juntamente com

o sedentarismo e o stresse da vida agitada

do dia a dia, parecem contribuir para um sistema
imunitario mais enfraquecido.

Sisfema pmunifiio

Aliados

O consumo de uma alimentacdo equilibrada,
variada e com elevada percentagem de alimentos
de origem vegetal, sera a melhor recomendacdo
para ter um sistema imunitario otimizado.

A par de uma alimenta¢do saudavel, a manutencao
de um peso corporal adequado, acompanhada

da pratica de exercicio fisico e de habitos como
ndo beber bebidas alcodlicas em excesso, ter

um sono reparador e procurar minimizar o stresse
no dia a dia sdo estratégias a adotar para ajudar

nas defesas do organismo.
-'ﬁi——w
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de defesas do uogso olganigmo.

Vitamina C - acumula-se nas células do sistema Betaglucanos - substancias conhecidas pela acdo

imunitario e melhora a capacidade de resposta imunomoduladora presentes nos cogumelos (como

destas aos microrganismos patogénicos. o reishi, shiitake e maitake).

Vitamina D - contribui para o normal Probidticos - ajudam na manuten¢do de uma

funcionamento do sistema imunitario. flora intestinal equilibrada. Uma mucosa intestinal
adequada constitui uma barreira interna

Zinco - mineral importante para o desenvolvimento importante nas defesas do organismo.

e funcdo normal de células do sistema imunitario.

Equinacea - algumas espécies de Equinacea
mostram efeitos na regulacdo da resposta
do sistema imunitario.

Prépolis - goma-resina produzida pelas abelhas
com o objetivo de proteger a colmeia. Possui
propriedades importantes para o sistema

de defesas.

Y8 disfewta imunifinio
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Apesar de ndo existir nenhum conselho alimentar
especifico para fortalecer as defesas do organismo,
o consumo de uma alimentac¢do equilibrada

e variada, como a alimentacdo mediterranica
parece ser crucial para ter um sistema imunitario
eficaz.

Na dieta Mediterranica predominam sobretudo

o consumo de produtos frescos, locais e sazonais.
Da-se preferéncia ao consumo de gordura

de origem vegetal (como o azeite), peixe, vegetais,
fruta e um reduzido consumo de aclcares simples
e sal.

8 Phintcipais caljaclnisficas:

# Consumo abundante de alimentos de origem
vegetal (fruta, legumes, cereais pouco refinados,
leguminosas, frutos secos e oleaginosas);

# Consumo de produtos frescos, minimamente
processados, da época e locais;

# Azeite como principal fonte de gordura,

em alternativa a manteiga e a outras gorduras;
# Consumo moderado de lacticinios, com
preferéncia aos produtos lacteos de baixo teor
de gordura;

# Consumo frequente de pescado e baixo ou pouco
frequente de carnes vermelhas;

# Agua como principal bebida ao longo do dia.
Os que escolhem beber alcool, este consumo
devera ser moderado e as refei¢des principais;

disfewta imunifinio

# Confegdes culinarias simples. A cozinha
mediterranica é uma cozinha simples que tem

na sua base as sopas, os cozidos, os ensopados

e as caldeiradas;

# Utilizacdo de alimentos como o tomate, cebola,

o alho e ervas aromaticas para cozinhar e temperar
em detrimento do sal

Privtcipais Foufes Alwrevtfanes:

Vitamina A - figado, 6leo de figado de bacalhau,
cavala, salmdo, manteiga, ovos, etc.;

Vitamina C - laranja, salsa, couves (galega,
bruxelas, portuguesa), pimento, nabo, grelos,
agrido, kiwi, papaia, limdo, morango, toranja,
clementina, etc.;

Vitamina D - peixes e alguns cremes vegetais;
Zinco - peixes, moluscos, crustaceos, oleaginosas,
queijo e leguminosas;

Selénio - castanha-do-Brasil, peixes, bivalves,
crustaceos, moluscos, ovos, leguminosas e queijos.
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Tempo de preparacdo: 10 minutos
Tempo de confe¢do: 10 minutos

It/{gheo(‘wt/lﬁ’x (¥ pessoas)

1 cebola pequena aos pedagos

30ml (2 colheres de sopa) de azeite extra virgem
1 dente de alho picado

3 tomates médios

5 ovos inteiros

tomilho fresco ou oregdos

sal e pimenta q.b.

(f;}lqﬁq?(qgéﬂ

L Aqueca o azeite numa frigideira larga

e acrescenta a cebola. Deixe cozinhar uns minutos
até a cebola amolecer e depois acrescente o alho
cerca de 2 minutos.

2. Coloque os tomates em pedacos e deixe uns
10 minutos a cozinhar, tempere a gosto.

. Abra os ovos e coloque sobre a mistura e deixe
até os ovos cozinharem.

Y. Decore com tomilho fresco ou oregaos.

Pode fazer molho a mais e congelar para usar mais tarde,
em massas ou outros pratos com molho de tomate.

o0

—

As wossas sugesfoes:

ESTER-C PLUS
VITAMINA C (1000MG)

SOLGAR

|

Suplemento alimentar. Forma de vitamina C ndo acida (pH neutro)
altamente absorvivel. (30 comprimidos).

PROPEX IMMUNO
ORTIS

Suplemento alimentar com andrographis, sabugueiro, zinco,
selénio e vitaminas C&E. (60 comprimidos).

SABUGUEIRO
VITAMINA C E ZINCO

SAMBUCOL
Suplemento alimentar liquido com sabugueiro, vitamina C e zinco.
Contém edulcorante. (120ml).

{ } VITAMINA D3 4000UlI

SOLGAR
Suplemento alimentar que fornece vitamina D3. 4000 Ul (100pg)
por capsula. (60 capsulas).

i

Vg
L

1

Nota: O modo de toma diaria indicado nos rétulos de cada um destes
suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa
diaria dos nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem

os efeitos benéficos. E importante seguir um regime alimentar
variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel. Se estiver gravida,

a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacéutica

ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu médico ou técnico

de salde antes de tomar qualquer suplemento.

disfewta pmunifirio
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Aposte em atitudes

que promovem o bom
funcionamento do sistema
imunitario.

Almevifacio vaada

A pratica de uma alimenta¢do mediterranica,
baseada em alimentos ricos em antioxidantes, ira
fornecer ao organismo um conjunto de nutrientes
protetores e essenciais a fun¢do imunitaria. Procure
consumir alimentos frescos (fruta e legumes),
biolégicos, coloridos e varie o tipo de alimento. Veja
a sugestdo da receita tipica mediterranica (ovos
escalfados em molho de tomate)

Sﬁzey;e coubiofado

O stresse, e 0 aumento de cortisol, podem
contribuir para o desequilibrio do sistema
imunitario. Estudos sugerem que o stresse crénico
pode suprimir a resposta imune e/ou levar

ao aparecimento de respostas imunes exacerbadas
ou exageradas. Arranje estratégias para controlar
0 seu stresse diario.

disfewta imunifinio

Equitinio da flora ivtfesfiuad

Cerca de 70% do nosso sistema imunitario
encontra-se no intestino e este é influenciado

pela microbiota intestinal. Para obter uma flora
intestinal equilibrada procure consumir alimentos
fermentados como: iogurte, kefir, chucrute, kimchi,
kombucha e miso. Os microrganismos probiéticos,
como os lactobacilos e as bifidobactérias, podem
constituir uma opc¢ao para enriquecer a sua flora
intestinal.

Houo hepaado?

Um sono reparador pode ter impacto no sistema
imunitario. Alguns estudos demonstram que

um sono adequado e um sistema circadiano
equilibrado, melhora a produc¢do de moléculas
utilizadas na resposta imune. Adote estratégias
para obter um sono descansado.

Exrcicio fisico hegulay

No que diz respeito a pratica de exercicio fisico,
o recomendado é optar pela pratica regular

de exercicio, de intensidade moderada a intensa,
com uma duragdo entre 30 a 60 minutos.




PROPEX PROPOLIS
GOTAS

ORTIS

IMMUNIX3

OTOSAN

Suplemento alimentar de extrato de propolis em gotas. (50 ml). Suplemento alimentar com vitamina C, glutatido, betaglucanos,

zinco e vitamina D3. (40 comprimidos mastigaveis).
OLEO DE FIGADO
DE BACALHAU

2

s

i~
SRS

PROPEX XAROPE FLUIDIFIANT

SOLGAR ORTIS
bt
Suplemento alimentar de 6leo de figado de bacalhau com Suplemento alimentar a base de prépolis, tomilho, eucalipto
vitaminas A e D. (100 capsulas moles). e sabugueiro. (200ml).
Lach
REISHI SHIITAKE g Biofica LACTIBIOTICA
MAITAKE %Wi ORIGINAL
- =
SOLGAR %‘,‘”g ORTIS
N
Suplemento alimentar que fornece extratos de cogumelos Reishi Suplemento alimentar com 3 espécies de Lactobacilos:
(Ganoderma lucidum), Shiitake (Lentinus edodes) e Maitake (Grifola Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus bulgaricus;
frondosa). (50 capsulas vegetais). 2 espécies de Bifidobactérias: Bifidobacterium lactis, Bifidobacterium

longum e 1 espécie de Estreptococos: Streptococcus thermophilus.
(10 saquetas).

INFUSAO EQUINACEA

YOGI TEA

Nota: O modo de toma diaria indicado nos rétulos de cada

um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade
significativa diaria dos nutrientes referidos, em cada caso, para

se obterem os efeitos benéficos. E importante seguir um regime
alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudavel.

Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade
farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu médico
ou técnico de saude antes de tomar qualquer suplemento.

InfusBes ayurvédicas bioldgicas. (17 saquetas).

—
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CUIDADOS PARA

\
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Alguns cuidados e habitos podem fazer a diferenca e ajudar onquista de uma pele
eeeeee luminosa.
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L. LIMPE CUIDADOSAMENTE A SUA PELE DO
ROSTO

Para remover a oleosidade, impurezas

e a maquilhagem do rosto, escolha um produto

SERUM OLHOS BABA
DE CARACOL (15ML)

de limpeza delicado e adequado ao seu tipo i ORGANIE
de pele. .
3 Y. OPTE POR INGREDIENTES
;*’"”"Q GEL LIMPEZA FACIAL COM ANTIENVELHECIMENTO NO SEU SERUM OU CREME
J;‘T;T.Q ALOE VERA (150ML) Em caso de sinais visiveis de envelhecimento
E’

DR. ORGANIC cutaneo, é essencial escolher produtos cosméticos
especificos com ingredientes com agdo refirmante.

i

OLEO SERUM
ANTIENVELHECIMENTO

2. UTILIZE UM TONICO FACIAL

Permite refrescar, apaziguar e limpar de forma
mais profunda. Remove alguns restos de sujidade
ou de maquilhagem.

REDENSIFICANTE (30 ML)
GOTAS DE PISTACIO -
SEMENTES DE FRAMBOESA

CATTIER

oy B

LO(;AO BELEZA APAZIGUANTE
TONICO (200ML)

CATTIER

CREME DE ROSTO HIDRATANTE

E ANTIENVELHECIMENTO COM
BAKUCHIOL (50ML)

DR. ORGANIC
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8. ESCOLHA UM PRODUTO ESPECIFICO PARA

AS AREAS MAIS DELICADAS

A pele da regido dos olhos é considerada sensivel

porque é mais fina e reativa. Dé um cuidado CREME DE DIA REFIRMANTE

especifico e uma nutricdo adequada a estas zonas. ESEINIE Y AR L) L)
LOGONA
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9. EM CASO DE PELE SENSIVEL OU REATIVA
A PRINCIPAL FUNGAO E SUAVIZAR

| SERUM APAZIGUANTE
=) E SUAVIZANTE (30ML)

j CATTIER

CREME ROSTO DIA PELE
SENSIVEL (50ML)

CATTIER

6. APLIQUE UM PROTETOR SOLAR

NO ROSTO DIARIAMENTE

Use o protetor solar na sua rotina diaria de cuidados
com a pele e proteja-se contra os efeitos da radiacao
UVA e UVB (ver destaque de protetores solares).

7. HIDRATE E CUIDE DA PELE DE TODO O CORPO
Aplique um 6éleo ou creme corporal hidratante, para
prevenir que a pele se torne seca e desnutrida (ver
destaque hidratagao corporal).
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8. ESFOLIE E APLIQUE UMA MASCARA FACIAL
SEMANALMENTE

O habito de esfoliar a pele ajuda na renovacao
celular, eliminando as células mortas que

se encontram na superficie da pele. Pode optar
por esfoliar o rosto uma vez por semana e aplicar
uma mascara adequada ao tipo ou condi¢do atual

da pele.
ESFOLIANTE GOIABA
(150ML)

DR. ORGANIC

MASCARA FACIAL HIDRATANTE
COCO (15ML)

MONTAGNE JEUNESSE

Nota: Lembramos a importancia de ler as informacées contidas nas
embalagens dos produtos antes da sua utilizacdo. Se sofre de alguma
condicdo alérgica ou dermatolégica especifica, consulte o seu médico
ou técnico de salde antes de utilizar um produto cosmético
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HIDRATE E CUIDE DA SUA PELE.

Ve LOGAO CORPORAL
‘gl CALENDULA

DR. ORGANIC

Logdo para uso didrio, que combina a caléndula com Aloe vera
e extrato de gengibre. (200ml).

OLEO MULTIUSO
CAMELIA E ARGAO

CATTIER

Oleo multiuso que hidrata, nutre e embeleza a pele
e o cabelo. (100ml).

OLEO DE CENOURA BIO

HAUT-SEGALA

.'lﬂ;'mbg

Oleo vegetal obtido de primeira pressdo a frio. Coloque uma
simples aplicacdo na palma das maos, aqueca ligeiramente com
as maos e aplique com massagem. (50ml).

Nota: Lembramos a importancia de ler as informac&es contidas nas embalagens dos produtos antes da sua utilizacdo. Se sofre de alguma condi¢do

Profefones solares

O dano a pele causado por uma exposicdo prolongada a luz solar
é conhecido como fotoenvelhecimento. Aplique um protetor solar,
com protecdo contra as radiacdes UVA e UVB diariamente.

il PROTETORES
L \ SOLARES

=t CATTIER

Cosmética bioldgica. Produtos vegan com Protecdo UVA + UVB. Com
3 6leos bioldgicos vegetais: Linhaga - Cartamo - Maracuja: Creme
com cor FPS 50; Sprays FPS 30/FPS 50 e Creme Crianca FPS +50.

CUIDADO POS SOLAR

LEITE CORPORAL POS-SOLAR
COM OLEOS VEGETAIS

CATTIER

Com uma mistura de 3 de 6leos vegetais (linho, cartamo
e maracuja) e com um ingrediente conhecido como alga castanha.
Suaviza, hidrata a pele e realca o bronzeado.

alérgica ou dermatoldgica especifica, consulte o seu médico ou técnico de satde antes de utilizar um produto cosmético.
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ACIDO HIALURONICO
E COLAGENIO

SOLGAR

BETACAROTENO

SOLGAR Suplemento alimentar que fornece acido hialurénico, vitamina C
e colagénio. (30 comprimidos).
Suplemento alimentar: Complexo natural de carotenoides - l z 2
alfa-caroteno, zeaxantina, criptoxantina e luteina - provenientes viridian ACIDO HIALURONICO

da alga unicelular oceanica D. salina. (60 capsulas moles).

VIRIDIAN

OPTIMA SOLAIRE < ) P
uplemento alimentar que fornece acido hialurénico.

VITARMONYL (30 capsulas vegetais).

Suplemento alimentar a base de acidos gordos essenciais,
carotenoides de origem natural, vitaminas e minerais.
(60 capsulas).

| Bl BARDANAE
m AMOR-PERFEITO BIO

S SUPERDIET

Suplemento alimentar biolégico a base de bardana
e amor-perfeito selvagem. (20 ampolas).

Nota: O modo de toma diaria indicado nos rétulos de cada um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa diaria dos
nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos. E importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo
de vida saudavel. Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu
médico ou técnico de salde antes de tomar qualquer suplemento.
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A MELHOR FORMA E

Este ano explore destinos de férias no nosso pais. Descubra locais Unicos e inspiradores.
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Mesmo que a viagem nao PARA SITUACOES INESPERADAS

seja para longe, conheca

os produtos que podera -
considerar como uteis : ——

e desfrute ao maximo das

@
=

suas fe rias: Spray mineral puro: magnésio com 6leos essenciais. Aplicar
a fragrancia relaxante antes de dormir. (100ml).

BALSAMO TIGRE
VERMELHO

As wossas sugesfoes:

CUIDADOS
TIGER BALM
R il MANTEIGA DE KARITE BIO ) B )
Balsamo aromético de massagem a base de plantas. (19g).

=i

== | CATTIER
SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Para rosto, corpo e cabelo. (100g).

CHAMPO SOLIDO L SLEEP&GO
CANHAMO E URTIGA éz_&_

ORTIS
LOGONA 327 oo

Champd sélido para todo o tipo de cabelo. (60g). Suplemento alimentar a base de passiflora, IGpulo, erva-cidreira
e papoila-da-califérnia. (30 comprimidos).

MASCARAFACIAL

MELALEUCA+HORTELA . TONIVEN EXPRESS
(7 AMPOLAS)

MONTAGNE JEUNESSE -"'IE

ORTIS

Méscara facial em toalhete com melaleuca e horteld. Para
estimular e refrescar a pele. (1 unidade). Suplemento Alimentar em ampolas a base de Hibiscus e Videira
vermelha.

Nota: O modo de toma diaria indicado nos rétulos de cada um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa diaria dos
nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos. E importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo
de vida saudavel. Se estiver gravida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu

\ médico ou técnico de salde antes de tomar qualquer suplemento. Lembramos a importancia de ler as informacées contidas nas embalagens dos

—

produtos antes da sua utilizagdo. Se sofre de alguma condicdo alérgica ou dermatoldgica especifica, consulte o seu médico ou técnico de saude antes
de utilizar um produto cosmético
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A MELHOR FORMA E
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Escolher produtos de origem biol6gica é um bom ponto de partida
para uma vida mais saudavel e menos téxica.
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Nos ultimos anos, a producao
e o consumo de alimentos
biolégicos tem aumentado
de modo constante.

PRINCiPIOS DA AGRICULTURA BIOLOGICA:

# Produzir alimentos de elevada qualidade e em
quantidade suficiente;

# Promover os ciclos biolégicos no sistema agricola,
incluindo microrganismos, fauna e flora do solo,
plantas e animais;

# Promover a biodiversidade;

# Manter e melhorar a fertilidade dos solos;

# Uso sustentavel da dgua e recursos hidricos;

#Utilizagéo de recursos renovaveis;

Escolha éw/éﬂcq

#

A wielho’ selecdio n urax
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Nas lojas Celeiro comercializamos apenas frutos
e legumes bioloégicos, ou seja, ndo ha risco

de mistura ou contaminacdo com produtos
frescos convencionais.

Para garantir produtos da melhor qualidade,
exigimos os certificados de agricultura biolégica
de todos os fornecedores com quem trabalhamos,
bem como analises dos produtos.

Em paralelo, realizamos periodicamente

andlises por entidades independentes para

um controlo adicional. Promovemos uma relagao
de proximidade, confianca e transparéncia com
0s nossos fornecedores.

Tudo isto para garantir a disponibilidade
de produtos biolégicos frescos de elevada
qualidade.

61



Tendo por base a biomecanica do corpo,
estabelece a relacdo entre a alteragdo estrutural
(musculo-esquelética) e o restante corpo como
fator determinante na saude.

Depilagdo, Tratamentos de Rosto, Tratamentos
de Corpo, Massagens, Drenagem Linfatica,
Reflexologia e Peelings vegetais, entre outros.

A avaliacdo alimentar tem em conta as caracteristicas
e necessidades individuais, nomeadamente o tipo

de confecdo e as caracteristicas dos alimentos e
suplementos alimentares que usa ou gostaria de usar.




Avalie o seu metabolismo através da analise

dos indicadores epigenéticos associados ao estilo
de vida, influéncias do meio ambiente, gestdo

de peso e caréncias nutricionais.

Técnica de integracdo neuro-estrutural de

origem australiana utilizada para tratar uma ampla
gama de doencas fisicas, queixas musculares,
estruturais e viscerais.
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Teste que tem por base a frequéncia energética/
vibracional de cada alimento, variando de alimento
para alimento.

Para mais informacgdes sobre estes servigos consulte o site celeiro.pt ou informe-se numa loja Celeiro.



CELEIRO

viwer de corpo e alma
Alfragide Funchal Montijo
Algarve Gaia Oeiras
Guimaraes Porto
Algés Leiria
AlEcE Lisboa
Amadora
Seixal
Braga Sintra
Torres Vedras
Cascais
Vila Real
Coimbra
Loures Viseu

Descubra tudo o que temos para si numa loja Celeiro ou em celeiro.pt

(® /celeiro.pt /ceLeiro_viverdecorpoea[ma ® youtube.com/c/Celeirolifestyle

Visite o site www.celeiro.pt, deixe-nos a sua questdo e em menos de 72h respondemos.
A nossa equipa técnica é constituida por um médico e cinco nutricionistas para que toda
a informagdo a que tenha acesso seja a mais segura e adequada, ajudando-o/a a ter uma Vida Celeiro.



