
Plano Boa Forma

#geraçãoceleiro

RETOMAR O RITMO 
DE UMA VIDA SAUDÁVEL



Viver a vida em pleno

O início de 2021 trazia consigo a esperança de que 
iríamos finalmente conseguir controlar o vírus 
e retomar em breve as nossas rotinas. Apesar 
de esta não ter sido uma realidade, temos a 
esperança de que este verão traga a prometida 
imunidade de grupo, com o aumento da vacinação 
e com as medidas de higiene impostas a toda a 
população.
Lavar as mãos, utilizar máscara, manter 
o distanciamento físico, ventilar adequadamente os 
espaços fechados, evitar locais cheios: são também 
medidas que tão cedo não esqueceremos.

Tempos conturbados trazem-nos de volta 
ao essencial e às formas mais práticas e simples 
de nos mantermos em forma.

No Celeiro, encontra todo o tipo de alimentação 
essencial, especial e alternativa: pão, ovos, frutas, 
legumes, cereais, alimentação infantil, sem glúten, 
sem lactose, para diabéticos e suplementos 
alimentares. Agora não só nas lojas físicas, mas 
também, com toda a força, na loja online, em 
entregas ao domicílio e nas plataformas móveis 
atuais: UBER e GLOVO.

Unimo-nos consigo contra o desperdício alimentar 
e encontramos na iniciativa Too Good To Go 
a melhor expressão deste conceito.

Continuamos empenhados DE CORPO 
E ALMA em tornar o seu quotidiano mais fácil, 
e acreditamos que dias melhores estão mais perto 
que nunca.

Todos juntos, todos 
em forma !
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Desintoxicar
O GUIA COMPLETO

A desintoxicação é um processo essencial ao equilíbrio natural do organismo, 
que ajuda a eliminar as toxinas acumuladas.
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Com base na filosofia 
ayurvédica, sugerimos que alie 
a prática de uma alimentação 
promotora de uma boa 
digestão e eliminação 
à resolução emocional 
de estimular o equilíbrio 
interior, através de práticas 
de meditação e massagens, 
que são tão importantes para 
o controlo do stresse.

Desintoxicar em 2 tempos:
Para começar, elimine os excessos: álcool, tabaco, 
alimentos processados e desequilibrados (com 
açúcar, gorduras saturadas ou sal a mais).

Para finalizar, mantenha uma hidratação adequada 
ao longo do dia, de modo a facilitar o trabalho 
dos rins na filtração de substâncias do sangue. 
Além da água natural, as águas aromatizadas sem 
açúcar e as infusões à base de plantas também são 
consideradas bebidas do bem.

6 Plantas e Superalimentos 
em destaque:
Alcachofra: contribui para uma normal função 
hepática e ajuda no suporte à digestão.

Cardo-Mariano: suporta a saúde hepática e ajuda 
a manter a função fisiológica de purificação.

Dente-de-Leão: ajuda no funcionamento 
do estômago e do fígado.

Gengibre: ajuda no suporte à digestão e contribui 
para uma normal função intestinal.

Bétula: apoia a digestão e promove os processos de 
desintoxicação.

Clorela: ajuda a manter uma normal função 
do cólon e a excretar compostos indesejáveis 
do organismo.
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Desintoxicar - reforce a 
ideia!
Ajude o corpo a depurar
A desintoxicação constitui o processo ideal 
para impulsionar o funcionamento dos órgãos 
de excreção, ajudando o corpo a eliminar o excesso 
de toxinas. Vários órgãos trabalham em conjunto 
neste processo, para assegurar que compostos 
indesejáveis sejam expelidos. Nesse sentido, 
é importante hidratar o organismo, promover 
uma boa digestão e um trânsito intestinal regular. 
Troque a alimentação mais pesada por alimentos 
mais leves, de fácil digestão.

Aumente a ingestão de fibra 
e a hidratação
Ao aumentar o consumo de fibra estará 
a melhorar o trânsito intestinal e a promover 
a eliminação dos resíduos do trato gastrointestinal. 
As recomendações de ingestão diária de fibra 
para adultos saudáveis são cerca de 25g para 
as mulheres e cerca de 38g para homens. Para 
obter o mínimo de 25g de fibra no seu dia alimentar 
terá sempre de consumir fruta e legumes e não 
esquecer de incluir leguminosas, frutos secos 
e sementes no seu dia.

Técnicas de relaxamento
Ao longo do dia, dedique algum tempo a técnicas 
de relaxamento para melhor resistir ao stresse 
e à ansiedade do dia a dia: ouça música, medite, 
respire fundo e relaxe os músculos. Uma massagem 
corporal ou a prática de modalidades desportivas 
que transmitem serenidade, como Yoga e Pilates, 
também podem ser suas aliadas.
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º º

ao longo do di�
# 1,5L a 2L de água 

ao levant� 
# Shot Antioxidante Organic Human

pequeno-�moço
# Infusão biológica Yogi Tea Detox Limão 
+ 2 Galetes de Trigo Espelta biológicas
Naturefoods com Creme de Amêndoa para 
barrar biológico Naturefoods

meio d� manhã
# Mix de Frutos Secos

�moço
# Salada de Tofu, Espinafres e Beterraba

meio d� t�de
# Sumo de Maçã e Limão

jant�
# Sopa de Legumes com Curcuma

cei�
# Infusão biológica Yogi Tea Detox Limão 

ao longo do di�
# 1,5L a 2L de água 

ao levant� 
# Shot Matinal Digestivo

pequeno-�moço
# Infusão biológica Yogi Tea Detox Limão
+ 2 Galetes de Trigo Espelta biológicas
Naturefoods com Creme de Amêndoa para
barrar biológico Naturefoods

meio d� manhã
# Barra proteica de Chia, Limão e Spirulina 
biológica Iswari 

�moço
# Noodles de Abóbora com Tofu, Curcuma 
e Amêndoas 

meio d� t�de
# Sumo de Limão, Cenoura, Pera e Gengibre 

jant�
# Sopa de Beterraba e Salsa  

cei�
# Infusão biológica Yogi Tea Detox Limão 

Nota: Por apresentar alguma restrição calórica, este plano foi pensado apenas para dois dias. As doses podem ser ajustadas e servem 
apenas de referência. Alguns dos produtos podem ser consumidos após estes dias. É importante seguir um regime alimentar variado, 
equilibrado e um estilo de vida saudável. Se sofre de alguma doença, consulte o seu médico ou técnico de saúde antes de iniciar este plano. 
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Receitas 1º Dia
Ao levantar
SHOT BIOLÓGICO ANTIOXIDANTE
(Pronto a beber. Agitar antes de consumir)

Néctar de maçã com extratos vegetais biológicos, 
que contém gengibre, maçã, erva de trigo, spirulina, 
couve kale, erva de cevada e lima.

Almoço
SALADA DE TOFU, ESPINAFRES E BETERRABA
150g de espinafres
2 beterrabas
8 tomates cereja
1/4 de curgete
2 c. de sopa de Amêndoas sem pele Vida Celeiro
1 mão cheia de salsa/coentros
100g de Tofu Clearspring
2 c. de sopa de Sementes de Linho Naturefoods
Sumo de 1/2 limão
3-4 c. de sopa de azeite
1 c. de chá de Curcuma e Pimenta preta Iswari
Sal q.b.

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

2. Colocar os restantes ingredientes, temperar 
e mexer.

Meio da tarde
SUMO DE MAÇÃ E LIMÃO
1/2 curgete
Sumo de 1 limão
1 maçã verde
1/2 pepino
1 c. de chá de Spirulina e Clorela Iswari
Água q.b.

Jantar
SOPA DE LEGUMES E CURCUMA
3 peras
300g de abóbora
1 curgete
1 cenoura
1 cebola
20g de azeite virgem extra
Sal q.b.
1 c. de chá de Curcuma e Pimenta preta Iswari
1 c. de chá de Manjericão Sonnentor

1. Lave, descasque e corte os legumes e a fruta.

2. Refogue com o azeite e a cebola.

3. Adicione a abóbora, a curgete e a cenoura.

4. Tempere com sal. Adicione água a ferver e deixe 
cozinhar cerca de 20 minutos.

5. Adicione as peras, a curcuma e o manjericão.

6. Cozinhe por mais 10 minutos.

7. Retire do lume e reduza a puré.
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Receitas 2º Dia
Ao levantar
SHOT MATINAL DIGESTIVO
20ml sumo de Ananás Naturefoods
1/2 c. de sobremesa de gengibre moído
1 c. de café de Canela Sonnentor
1 c. de café de Hortelã-pimenta Sonnentor
Água q.b.

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

2. Se necessário, colocar água. Beber de uma só 
vez.

Almoço
NOODLES DE ABÓBORA COM TOFU, CURCUMA
E AMÊNDOAS
300g de Tofu Clearspring 
200g de abóbora manteiga
1/2 malagueta desidratada
1/2 cebola
2 dentes de alho
2 c. de chá de Curcuma e Pimenta preta Iswari
1 c. de sopa de Amêndoas sem pele Vida Celeiro
Azeite e sal q.b.
Coentros / salsa picada

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

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

3. Escorra a água, junte a abóbora ao salteado de 
tofu e amêndoas. Polvilhe com salsa picada.

Meio da tarde
SUMO DE LIMÃO, CENOURA, PERA E GENGIBRE
2 peras
Sumo de 1/2 limão
2 cenouras
1 rodela de gengibre fresco
1 c. de chá de Spirulina e Clorela Iswari
Água q.b.

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

2. Junte água a gosto para diluir e está pronto a 
servir.

Jantar
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 q.b.
1 c. de chá de Curcuma e Pimenta preta Iswari
Sal q.b. 

1. Lave, descasque e corte os legumes.
Adicione-os a uma panela com água. 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
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Suplementos alimentares úteis 
em desintoxicação

Suplemento alimentar biológico à base de nove plantas, entre 
as quais alcachofra, dente-de-leão e bétula. (250 ml).

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

Suplemento alimentar à base de extrato aquoso de alcachofra, 
de agricultura biológica. (20 ampolas).

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

Suplemento alimentar com alcachofra, cardo-mariano, curcuma 
e pimenta preta. (40 cápsulas).

Suplemento alimentar com gengibre e bactérias lácticas. 
(30 cápsulas).

DETOXINE MAÇÃ 
SEM IODO

ORTIS

HEPAFYT

BIONAL

PROBIOFYT GENGIBRE

BIONAL

ALCACHOFIT

SUPERDIET

COMPLEXO 
DE CARDO-MARIANO 
E DENTE-DE-LEÃO

SOLGAR

DETOX FÍGADO

ORTIS

Nota: Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma 
especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, 
consulte o seu médico ou técnico de saúde antes de tomar 
qualquer suplemento.
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o cartão de cliente Celeiro
é o cartão para todos aqueles que 
gostam de aproveitar as pequenas 
coisas da vida, sabendo que uma 
parte delas está no Celeiro.

Instale já a nossa app e utilize 
o seu telemóvel para acumular, 
debitar e consultar pontos.

 Um cartão com   
muitas vantagens*

  Já conhece

Um cartão gratuito, sem qualquer compromisso
ou vínculo, que lhe permite usufruir de todas
as vantagens de ser nosso cliente, com ainda mais 
benefícios, descontos e promoções.

*Mais informações e regulamento em celeiro.pt

ACEITE EM QUALQUER LOJA CELEIRO E LOJA ONLINE;

CONTEMPLA TODAS AS COMPRAS DE ARTIGOS E/OU SERVIÇOS 

VENDIDOS NAS LOJAS CELEIRO E LOJA ONLINE;

CREDITAÇÃO DOS PONTOS APÓS A COMPRA;

PODE USAR OS PONTOS DE IMEDIATO;

CAMPANHAS FREQUENTES DE PONTOS A DOBRAR.

a app Celeiro?



Controlo de Peso
RECUPERE A SUA FORMA

Seja de forma repentina ou gradual, o ganho excessivo de peso traz consigo 
uma série de complicações de saúde. Descubra o que pode fazer para ter 

um peso mais saudável.

Controlo de Peso12



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

Para assegurar uma perda 
de peso eficaz e duradoura, 
é necessário ajustar o estilo 
de vida, adotando uma 
dieta saudável e a prática 
de exercício físico regular.

O excesso de peso e obesidade são muitas vezes 
fruto de uma conjugação de fatores genéticos, 
ambientais e comportamentais. Contudo, 
na maioria dos casos, o peso a mais surge quando 
a ingestão de calorias é superior aos gastos com 
o exercício e a atividade física diária. Por este 
motivo, torna-se necessário não só ter maiores 
cuidados alimentares como também, fazer exercício 
físico com regularidade (150 minutos por semana 
de exercício de intensidade moderada como 
corrida, bicicleta, natação).

Índice de massa corporal (IMC)

{IMC=Peso(Kg)/Altura2(m)}
Pesar uma vez por semana, sempre nas mesmas 
condições fisiológicas e na mesma balança.

IMC (Kg/m2)C CLASSIFICAÇÃO
<18,5 Baixo Peso
18,5 - 24,9 Peso Normal
25,0 - 29,9 Pré-Obesidade
30,0 - 34,9 Obesidade Grau I
35 - 39,9 Obesidade Grau II
≥40,0 Obesidade Grau III

Gordura corporal
Medir mensalmente, sempre nas mesmas 
condições fisiológicas e na mesma balança 
(balança de bio-impedância).
Gordura corporal = massa gorda (kg)/peso (kg) x 
100%

SEXO IDADE BAIXA NORMAL ALTA MUITO ALTA

F
20-39 <21 21-32.9 33-38.9 >39
40-59 <23 23-33.9 34-39.9 >40
60-79 <24 24-33.9 36-41.9 >42

M
20-39 <8 8-19.9 20-24.9 >25
40-59 <11 11-21.9 22-27.9 >28
60-79 <13 13-24.9 25-29.9 >30
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Plano alimentar para 
perda de peso

Medidas a adotar
Sabia que algumas lojas Celeiro têm consultas 
de nutrição realizadas por nutricionistas?

> Faça refeições frequentes e de pequeno 
volume para promover a diminuição do volume 
do estômago;

> Consuma 4-5 porções de frutas e vegetais por dia, 
de preferência de época e biológicos;

> Prefira cereais integrais aos cereais refinados;

> Faça pelo menos 2 refeições com leguminosas 
na semana;

> Utilize frutos secos naturais ou tostados sem sal 
e sementes em moderação, como um snack entre 
refeições;

> Consuma carne e peixe de forma alternada, 
introduzindo também algumas refeições 
vegetarianas na semana em substituição da carne;

> Evite carnes gordas, produtos de charcutaria, 
enchidos, queijos gordos, fast food e alimentos 
processados, refrigerantes, bolos, biscoitos e doces 
no geral;

> Assegure-se que ingere pelo menos 1,5L de água 
por dia, podendo ainda também complementar 
com o consumo de chás ou infusões não 
açucaradas.

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

Pequeno Almoço
Flocos de aveia ou Despertar de Buda proteína matinal com 
bebida de amêndoa, morangos, bagas goji e cânhamo

Meio da Manhã
Gelatina light
Yofu fresco bio natural Provamel

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

Lanche da Tarde
Peça de fruta
Frutos secos naturais ou tostados sem sal

Jantar
Sopa de legumes sem batata
Vegetais salteados com salmão fumado e edamame

Ceia
Chá Ventre liso Naturefoods
Biscoito crocante de amêndoa Sommer
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As nossas sugestões:
Na adoção de um plano alimentar para a perda 
de peso:

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

O crómio contribui para a manutenção de níveis normais de
glicose no sangue. Suplemento alimentar. (90 cápsulas vegetais).

Com extratos de sene, bétula, gatunha e feijão. Suplemento 
alimentar. (80 cápsulas).

O chá verde, Camellia sinensis, é uma planta com elevada riqueza 
em polifenois, nomeadamente catequinas. Cada cápsula fornece 
400mg de extrato estandardizado de folha de chá verde em pó. 
Suplemento alimentar. (60 cápsulas vegetais).

Na prática de exercício físico:

Solgar® Tonalin® CLA é uma fórmula patenteada derivada do óleo 
de açafroa natural que contém os dois isómeros biologicamente 
ativos do CLA. Suplemento alimentar. (60 cápsulas moles).

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

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

HIDROXICITRATO

SOLGAR

TONALIN CLA

SOLGAR

COMPLEXO TERMOGÉNICO

SOLGAR

L-CARNITINA

SOLGAR
PESO IDEAL

BIONAL

EXTRATO DA FOLHA 
DE CHÁ VERDE

SOLGAR

PICOLINATO DE CRÓMIO

SOLGAR

Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada 
um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade 
significativa diária dos nutrientes referidos, em cada caso, para 
se obterem os efeitos benéficos. É importante seguir um regime 
alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudável. 
Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade 
farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte o seu médico 
ou técnico de saúde antes de tomar qualquer suplemento.
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Substitutos de Refeição
Algumas estratégias alimentares complementares podem revelar-se úteis para promover a perda de peso. 
Os substitutos de refeição são alimentos de composição especial destinados a serem utilizados em dietas 
de restrição calórica para redução do peso que, se utilizados de acordo com as instruções de consumo 
descritas no rótulo do produto, podem substituir total ou parcialmente a dieta diária. Por serem habitualmente 
menos calóricos e mais saciantes que uma refeição convencional, estes alimentos contribuem para um ritmo 
de perda de peso superior.

Bowl de Despertar de Buda
PROTEÍNA MATINAL COM MORANGO
E CÂNHAMO

Ingredientes
150-180ml de bebida de amêndoa
2 colheres de sopa de Despertar de Buda proteína 
matinal
4 morangos
1 colher de sopa de bagas goji
1 colher de sopa de sementes de cânhamo

Preparação
1. Junte 2 colheres de sopa de Despertar de Buda 
à bebida de amêndoa e mexa bem até ficar com 
uma textura cremosa homogénea. Pode ajustar 
a quantidade de bebida de amêndoa a gosto 
em função da textura desejada. Sirva numa taça.
2. Corte os morangos em fatias e disponha por 
cima, complementando depois com as bagas goji 
e as sementes de cânhamo. Desfrute!

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

*2 barritas = 1 refeição
Substituir uma das principais refeições diárias de um regime 
alimentar de baixo valor energético por um substituto de refeição 
contribui para a manutenção do peso após perda do mesmo. 
Por forma a alcançar o efeito alegado, uma das refeições diárias 
principais deve ser substituída por um substituto de refeição 
(2 barras).

DESPERTAR DE BUDA 
PROTEÍNA MATINAL

ISWARI

FUSILLI PROTEICO 
GRÃO-DE-BICO BIO

NATUREFOODS

BARRA SUBSTITUTA DE 
REFEIÇÃO CACAU E AVELÃ*

NATURESLIM
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Fusilli proteíco de Grão-de-bico 
Naturefoods
COM TOFU GRELHADO E ESPINAFRES

Ingredientes (para 2 doses)
100g de fusilli proteico de grão-de-bico Naturefoods
200g de tofu biológico
1 colher de sopa de sumo de limão
2 dentes de alho
2 colheres de sopa de azeite virgem extra
2 colheres de sopa de molho de soja
100g de espinafres
Sal q.b.
Noz-moscada q.b.

Preparação
1. Escorrer o tofu e secá-lo com papel absorvente 
até ficar bem seco.
2. Entretanto, preparar a marinada com o sumo 
de limão, metade da quantidade do alho, de azeite 
e do molho de soja.
3. Cortar o tofu em tiras com 2 cm de largura, 
envolvê-lo na marinada e reservar por 30 minutos.
4. Levar um tacho com água 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 manjericão picado. Reservar.
5. 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.

Couve pak-choi salteada
COM SHIITAKE E MOZZARELLA

Ingredientes (para 2 doses)
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 q.b.
Salsa

Preparação
1. 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 translúcida, mexendo sempre.
3. Servir a couve pak-choi com os cogumelos, 
as nozes partidas e o queijo mozzarella, com 
um pouco de salsa picada por cima.
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Perda de Massa Gorda
DICAS, PRODUTOS AUXILIARES 

E RECEITAS DELICIOSAS
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Dicas Alimentação
HORÁRIO E ATIVIDADE FÍSICA

> Tenha o plano de calendarização semanal à mão, 
em agenda ou folha A3, para identificar as partes 
do horário que tem livres.

> Marque 10 minutos para realizar exercícios 
simples, logo de manhã (agachamentos, saltos, 
rotações, subir e descer escadas, alongamentos).

> Marque 30 minutos, em dias alternados, para 
a realização de atividade física fora de casa 
(caminhada, jogging, corrida, bicicleta, patins, 
etc.). Depois da 2ª semana, marque 30 minutos 
extra em dias livres, ou aumente para 60 minutos, 
em dias alternados.

> Escolha alimentos com teores inferiores de gordura 
(por exemplo, se consome lacticínios, opte pela 
versão "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 refeição 
em prato, preencha metade do espaço disponível 
com produtos hortícolas ou salada.

> Aumente a ingestão de alimentos ricos em fibra 
(farelo de trigo e aveia, cereais integrais não 
açucarados, leguminosas, mandioca, sementes).

Hidratação

Rede de Suporte

Monitorização

> Inicie o dia com um 1 copo grande de água com 
sumo de limão.

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

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

> Avise os seus amigos mais entusiastas pela 
boa forma, para a/o motivarem a persistir, 
na determinação de perder massa gorda.

> Procure informação sobre os alimentos, nos rótulos 
dos produtos pré-embalados que comprar, em bases 
de dados online sobre composição nutricional 
de alimentos, em aplicações para smartphones 
e em revistas de saúde (por exemplo, na Revista 
Vida Celeiro).

> Reserve 5 minutos do dia para meditar sobre 
os seus objetivos, renovando a sua força de vontade 
e estabeleça gratificações pessoais, para reforço 
da sua confiança, que não envolvam alimentos 
ou bebidas. 

> Procure aplicações no telemóvel para registar 
o que come e bebe ao longo do dia, ou faça 
um diário alimentar, em bloco de notas.

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

> Se possível, procure o apoio de um nutricionista, 
personal trainer e psicólogo. 
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Produtos auxiliares

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

Alto teor em proteína.

Alto teor em proteína. Sem adição de açúcar. Contém 
açúcares naturalmente presentes.

Fonte de proteína.

Alto teor em fibra e de gorduras monoinsaturadas.

Com sementes de girassol, de abóbora, de sésamo, sultanas 
e pinhão.

Suplemento alimentar
Um programa adelgaçante elaborado com plantas, 
em 3 etapas sucessivas de 10 dias cada uma.
fase 1: Drenar durante 10 dias. A planta 
dente-de-leão contribui para a drenagem.
fase 2: Eliminar durante 10 dias. A planta 
rainha-dos-prados contribui para a eliminação.
fase 3: Adelgaçar durante 10 dias. O fruto guaraná 
contribui para a ação queima gorduras.

GRANOSSON - FARELO DE TRIGO 
BIOLÓGICO (250G)

NATUREFOODS

FRUTOS SECOS MIX BIO

NATUREFOODS

MISTURA BIOLÓGICA PARA 
SALADAS (250G)

NATUREFOODS

IOGURTE MAGRO NATURAL BIO 
(250G - 2X125G)

VIDA CELEIRO

BEBIDA DE SOJA S/AÇÚCAR 
NATURAL BIO

PROVAMEL

BIO SKYR IOGURTE PROTEÍNA 
NATURAL (135G)

BIEBERMANN

Dica: Para tonificar e aumentar a massa muscular, realize 
exercícios localizados, que obriguem à mobilização 
da gordura da zona glúteo-femoral. Visite mais vezes a sala 
de musculação ou, se preferir, as aulas de grupo. Procure 
aulas que trabalhem os grupos musculares de forma isolada.
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Falafel de Tremoço

Ingredientes
300g de tremoços
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 chá de curcuma
1/2 c. de café de pimenta preta
1 c. de café de cominhos em pó
Sumo de 1/2 limão
4 c. de sopa de linhaça moída + 8 c. de sopa de água

Preparação
1. Num robot de cozinha colocar os tremoços, 
a cebola, os dentes de alho, a salsa, as especiarias 
e o sumo de limão. Triturar bem até obter um puré.
2. Numa tigela à parte, misturar a linhaça e a água 
de forma a obter uma massa.
3. Juntar a pasta de linhaça ao puré de tremoço 
e voltar a emulsionar.
4. Juntar a farinha, colher por colher, à mistura 
anterior. Deverá ficar uma massa moldável.
5. Moldar em pequenas bolinhas e levar ao forno 
a 200ºC durante 10 minutos, ou até ganharem uma 
cor mais dourada.

Wrap de salmão, cottage e rúcula

Ingredientes
1 Wrap integral
1 fatia de salmão fumado
2 c. de sopa de queijo cottage
1 c. de sobremesa de sementes de sésamo tostadas
1 punhado de rúcula
Gotas de sumo de lima

Preparação
1. Temperar o salmão com o sumo de lima
2. Temperar o 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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Arroz Funcional

Ingredientes
3 c. de sopa de óleo de sésamo tostado
2 ovos grandes batidos
1 talo de cebolinho picado
4 dentes de alho picados
3/4 de chávena de kimchi picado
6 c. de sopa de arroz integral redondo cozido
2 mãos cheias de espinafres frescos
1/2 chávena de ervilhas
2 c. de sopa de molho de soja

Preparação
1. Aquecer um fio de óleo de sésamo numa frigideira 
e adicionar os ovos batidos. Deixar cozinhar por 
30 segundos, mexendo sempre, até que os ovos 
estejam mexidos. Reservar.
2. Num tacho, aquecer mais um pouco de óleo 
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.
4. Aos poucos, adicionar os espinafres, mexendo até 
amolecerem.
5. Juntar as ervilhas, o molho de soja e os ovos, 
durante 5 minutos.

Gelado de Meloa e Manjericão
Ingredientes

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 tâmaras 
Naturefoods
1 raminho de manjericão bio

Preparação
1. Num robot de cozinha bater o creme de arroz 
até levantar. Reservar.
2. Bater a meloa, o manjericão e o xarope de tâmaras 
até formar um puré, no robot de cozinha.
3. Envolver o puré de meloa com o creme 
de arroz previamente batido.
4. Colocar numa forma de bolo inglês e levar 
ao congelador, no mínimo, por 2h.
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Celulite
A MELHOR FORMA É

combater
Comum à maioria das mulheres, a celulite é muitas vezes um problema persistente 

e incómodo. Confira as dicas que preparamos especialmente para ajudar a combater a 
celulite.
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A celulite, ou a lipodistrofia ginóide, é uma condição 
da pele que afeta até 85% das mulheres acima dos 
20 anos de idade. Deve-se à acumulação de gordura 
em determinadas áreas do corpo, estando 
também associada a uma perda de colagénio 
nestes tecidos, o que causa um aspeto irregular 
da pele com formação de nódulos e de sulcos 
dispersos por certas regiões do corpo. As zonas 
mais frequentemente afetadas são as coxas, mas 
também pode surgir em áreas como nos braços 
ou abdómen.
Por outro lado, a celulite encontra-se ainda 
associada a problemas de microcirculação 
e de inflamação local dos tecidos. A falta 
de um aporte adequado de nutrientes e de oxigénio 
aos tecidos, assim como, da remoção de resíduos 
do metabolismo e a presença de radicais 
livres parecem de igual modo contribuir para 
o aparecimento e severidade da manifestação 
da celulite.

Classificação da celulite
I. Não existe alteração do aspeto da pele. Quando 
de pé ou deitada, a pele apresenta-se lisa nas 
áreas afetadas, mas ao apertar uma secção 
da pele ou após contração muscular, observam-se 
alterações à superfície.
II. A pele em redor da área afetada é suave 
enquanto de pé ou deitada. As mudanças podem 
ser observadas ao apertar uma secção de pele.
III. A pele é suave enquanto deitada mas notam-se 
alterações quando de pé.
IV. As alterações descritas no estádio III estão 
presentes manifestando-se em áreas nodulares 
e sulcos de pele. Acompanhadas de sintomas 
de dormência e dor.

Fatores de risco
# Genética# Alterações hormonais associadas à gravidez 

e amamentação# Toma crónica de contracetivos orais# Excesso de peso e obesidade# Alimentação rica em sal, gordura e aditivos# Consumo excessivo de álcool# Sedentarismo# Tabagismo
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Pequeno Almoço
Pão alemão integral de trigo espelta
Pema com abacate e ovo escalfado
Infusão de centelha asiática Vida Celeiro
Peça de fruta

Meio da Manhã
Barra de frutos secos Naturefoods
Bebida de aveia Vida Celeiro

Almoço
Sopa de legumes sem batata
Arroz primavera integral com hambúrguer Basco Natursoy

Lanche da Tarde
Smoothie de ananás com curcuma
Bolachas flocos de aveia Naturefoods

Jantar
Sopa de legumes sem batata
Tortellinis com cogumelos D’Angelo e salada de rúcula

Ceia
Yofu fresco bio Provamel
Tosta melba Van der Meulen

Plano Celulite Medidas a adotar
> Assegure-se que ingere pelo menos 1,5L de água 
por dia, podendo ainda também complementar com 
o consumo de chás ou infusões não açucaradas;

> Consuma 4-5 porções de frutas e vegetais por dia, 
de preferência de época e biológicos;

> Prefira cereais integrais aos cereais refinados;

> Evite alimentos ricos em gordura como carnes 
gordas (ex. vaca, porco), produtos de charcutaria, 
enchidos, queijos gordos, natas, manteiga;

> Procure consumir refeições frescas, 
preparadas com alimentos naturais, evitando 
refeições pré-confecionadas, alimentos processados, 
conservas e fast food;

> Reduza a adição de sal às refeições, preferindo 
as ervas aromáticas e as especiarias;

> Evite passar muitas horas na mesma posição 
(de pé ou sentado);

> Faça exercício físico com regularidade 
(2 a e 3 vezes por semana);

> Use roupa confortável que não seja demasiado 
apertada.

Nota: O plano alimentar apresentado constitui 
um exemplo genérico. Consulte um nutricionista para 
obter um plano individualizado.
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As nossas sugestões:
SUPLEMENTOS ALIMENTARES

A Gotu Kola (Centella asiatica) ajuda a manter a circulação venosa 
em caso de pernas cansadas. Suplemento alimentar.
(100 cápsulas vegetais).

Fornece 500mg de bromelaína extraída do ananás fresco, por 
comprimido. Suplemento alimentar. (30 comprimidos).

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

INFUSÕES

A Centella asiatica (Gotu Kola) suporta a circulação periférica. 
(50 gramas).

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

COSMÉTICA

Desintoxicante, hidratante, reafirmante e protetor. A geleia real 
pura biológica é rica em aminoácidos, vitaminas e minerais, tendo 
propriedades regeneradoras. Em combinação com ingredientes 
bioativos, naturais e biológicos, este creme de massagem 
anticelulite e antioxidante, usado regularmente, ajuda a melhorar 
o aspeto da pele. (200ml).

GOTU KOLA

SOLGAR

CELLIMINE BIO

SUPERDIET

BROMELAÍNA

SOLGAR

Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada 
um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade 
significativa diária dos nutrientes referidos, em cada caso, para 
se obterem os efeitos benéficos. É importante seguir um regime 
alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudável. 
Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade 
farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte o seu médico 
ou técnico de saúde antes de tomar qualquer suplemento.

CREME ANTICELULITE 
GELEIA REAL BIO

DR. ORGANIC

INFUSÃO GOTU KOLA + 
CASCA DE LARANJA

NATUREFOODS

INFUSÃO CENTELHA 
ASIÁTICA

VIDA CELEIRO
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Para umas pernas suaves e firmes,
também é importante manter alguns rituais de hidratação.

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

Este leite corporal da Cattier com uma fórmula rica em ácidos 
gordos e em óleo de onagra biológico, proporciona propriedades 
reestruturantes e de antienvelhecimento, reforçando 
a elasticidade da epiderme. Combinando as propriedades 
calmantes e regeneradoras do aloé vera com óleo de onagra 
biológico, hidrata e reafirma a pele e previne o envelhecimento 
cutâneo.

Confere suavidade e conforto à pele. (50ml).

Suavizante, nutre a pele seca e atenua as imperfeições. (50ml).

Óleo de rosa mosqueta tradicionalmente usado sobre 
as rugas, em zonas hiperpigmentadas da pele e para prevenir 
o aparecimento das estrias. (50ml).

GOTU KOLA

Solgar

ÓLEO DE ARGÃO BIO

HAUT SÉGALA

ÓLEO DE AMÊNDOAS 
DOCES BIO

HAUT SÉGALA

ÓLEO DE ROSA 
MOSQUETA BIO

HAUT SÉGALA

SÉRUM PARA ATENUAR 
MARCAS VITAMINA E BIO

DR. ORGANIC

LEITE CORPORAL COM ALOÉ 
VERA E ÓLEO DE ONAGRA

CATTIER

Dica: Para uma hidratação extra adicione um óleo ao seu creme corporal.
Veja as nossas sugestões.
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Smoothie de Ananás
COM CURCUMA

Ingredientes
1 rodela de ananás
¼ papaia
1 Cenoura
1 colher de chá curcuma em pó com pimenta 
preta Iswari
Pitada de pimenta preta
180ml de leite de coco Dr. António Martins
Água a gosto

Preparação
1. Junte todos os ingredientes numa misturadora 
à exceção da água até obter uma textura homogénea
2. Junte água a gosto se desejar uma consistência 
mais líquida.

Pão alemão integral de trigo 
espel ta Pema torrado
COM ABACATE E OVO ESCALFADO

Ingredientes
1 fatia de pão alemão integral de trigo espelta Pema
½ abacate
1 ovo
Água
1 colher de chá de vinagre
Sumo de limão q.b.
Cebolinho picado q.b.
Salsa picada q.b.
Tomate cherry

Preparação
1. Leve a água 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 pão a torrar.
3. Corte o abacate e esmague-o com um garfo, 
juntamente com umas gotas de limão, o cebolinho 
e a salsa picados.
4. Espalhe a mistura anterior sobre o pão torrado, 
servindo o ovo escalfado por cima e acompanhe com 
tomates cherry.
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Circulação venosa
A MELHOR FORMA É

andar sempre um passo à frente
A sensação de pernas cansadas é um dos principais sintomas de insuficiência venosa. 

Saiba como a prevenir!
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A insuficiência venosa resulta de um aumento 
da fragilidade dos capilares (pequenos vasos) 
e das válvulas venosas nos grandes vasos, 
que levam ao desenvolvimento de derrames 
(ou telangiectasias) e varizes. Com o tempo 
o problema causa sintomas como sensação 
de pernas pesadas, dor, edema (inchaço) 
e em última instância, ulceração da perna.

Medidas a adotar:
# Assegure-se que ingere pelo menos 1,5L de água 

por dia, podendo ainda também complementar 
com o consumo de chás ou infusões não 
açucaradas;# Reduza o consumo de alimentos ricos em sal 
como queijos curados, produtos de charcutaria, 
aperitivos salgados, entre outros. Use apenas 
ervas aromáticas e especiarias para temperar;# Evite passar muitas horas de pé ou sentado 
na mesma posição;# Faça caminhadas com regularidade! Andar 
estimula a circulação. Também pode optar 
por desportos aquáticos, uma vez que aliviam 
a pressão dos membros inferiores;# Durma com as pernas um pouco elevadas para 
ajudar a reduzir o inchaço e o desconforto 
associado;# Use meias de compressão e aplique cremes 
refrescantes para aliviar a pressão e sensação 
de pernas pesadas.

As nossas sugestões:
GAMA TONIVEN, ORTIS

Estão também disponíveis em suplemento alimentar e gel.

Estão também disponíveis em creme.

Com plantas e frutos: videira vermelha, hamamélis, azevinho, 
ginkgo biloba, meliloto, aveleira, groselheira, uva preta e arando. 
A videira vermelha promove a sensação de pernas leves. 
Suplemento alimentar. (20 ampolas).

Fornece 500 mg por comprimido do bioflavonoide Rutina. 
Suplemento alimentar. (50 comprimidos).

Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa diária 
dos nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos.
É importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudável. Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar 
alguma especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte o seu médico ou técnico de saúde antes de tomar qualquer 
suplemento.

TONIVEN EXPRESS 7 AMPOLAS
SUPLEMENTO ALIMENTAR (105ML)

ORTIS

V-NAL SUPLEMENTO ALIMENTAR 
(40 CÁPSULAS)

BIONAL

FLUDILEGE BIO

SUPER DIET

RUTINA

SOLGAR
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Exercício Fisico
A MELHOR FORMA É

exercitar-se
Manter uma atividade desportiva é fundamental para o nosso bem-estar físico e mental.

Escolha um desporto de que goste e mantenha-se ativo.
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Escolha uma atividade e faça 
exercício físico de forma regular!
A prática de atividade física de forma regular deve 
ser tida em conta por todos aqueles que pretendem 
um estilo de vida saudável, um corpo são e uma 
mente mais leve.
Se por um lado o exercício físico ajuda a gastar 
calorias, por outro também tem um grande 
impacto a nível da saúde mental. Diversos estudos 
comprovam que as pessoas que simplesmente 
caminham habitualmente apresentam uma taxa 
de mortalidade mais baixa do que as pessoas 
sedentárias, existindo ainda uma redução 
de doenças cardiovasculares e uma melhor 
função cognitiva. Também aqui a alimentação tem 
um papel importante! Siga as próximas páginas 
para ter algumas ideias.

Sugestões:
PRIMAVERA:
Caminhada, ténis, corrida a corta-mato, natação, 
ciclismo.

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

OUTONO:
Equitação, corrida com barreiras, vela, skate, 
squash.

INVERNO:
Marcha, pólo aquático, hóquei em patins, futsal.

Esquema de alimentacão para 
o treino: procure os melhores 
aliados!
ANTES DO EXERCÍCIO:
Deverá optar por uma refeição leve à base 
de hidratos de carbono, de preferência 2h antes 
do início da atividade. Ficam alguns exemplos:

PRIMAVERA:
1 barra energética 
de amendoim salgado 
Incribel + Kefir de vaca 
desnatado Cantero de Letur

OUTONO:
3 c. de sopa de flocos 
de aveia proteicos Bauck 
Hof + bebida de amêndoa 
e baunilha Provamel

VERÃO:
1 barra energética 
de cacau e guaraná Iswari 
+ kombucha zero original 
The Gutsy Captain

INVERNO:
3 c. de sopa de Aveia divina 
de amendoim e banana 
+ bebida de aveia e cálcio 
Provamel
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Hidratação
Uma hidratação adequada irá aumentar a sua 
capacidade física, atrasar a fadiga e prevenir 
as lesões musculares. A necessidade de fluidos 
deve ser adaptada tendo em conta a intensidade 
da atividade e as características do ambiente 
(temperatura e humidade).

As recomendações atuais da American College 
of Sports Medicine são para ingerir cerca 
de 200 a 300ml de fluidos, a cada 15-20 minutos 
de exercício físico.

A marca Dr. António Martins disponibiliza água 
de coco verde, o que resulta numa bebida 
saborosa, refrescante e hidratante. A água de coco 
é extremamente rica em minerais, o que pode ser 
útil para uma reposição mais eficiente dos minerais 
perdidos pela transpiração.

DURANTE O EXERCÍCIO, 
quando a sua duração for 
superior a 1 hora:

Quando pratica exercício de forma intensa e por 
períodos de tempo mais longos, deve reforçar 
o aporte energético após a primeira hora 
de exercício. A forma mais prática de o fazer é com 
recurso a bebidas ou géis energéticos.

ÁGUAS DE COCO
BIO (500ML)

DR. ANTÓNIO MARTINS

BEBIDA ISODRINK TORANJA 
LIMA (500ML)

MULTIPOWER

SUPER VEGAN FITNESS HYDRATE 
ÁGUA COCO ACEROLA (360G)

ISWARI

BEBIDA ISOTÓNICA BIOLÓGICA 
SUMO DE MAÇÃ (750ML)

HOLLINGER

BEBIDA ISOTÓNICA BIOLÓGICA 
GROSELHA (750ML)

HOLLINGER
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Após o exercício
De um modo geral, as proteínas são recomendadas 
após o exercício físico, sobretudo para o objetivo 
de manutenção/crescimento da massa muscular, 
visto a ingestão de proteína e aminoácidos logo 
após o exercício ter demonstrado estimular 
um aumento da síntese de proteína muscular.

Fórmulas à base de proteína de soro de leite. Com alto teor 
de proteína, que contribuem para a manutenção e crescimento 
da massa muscular.

Poderá também optar por realizar uma pequena refeição ou snack 
com proteínas e hidratos de carbono, uma bebida pronta a beber 
ou uma barra:

Recuperação
O magnésio contribui para o normal funcionamento 
muscular.

Hoje em dia já existem várias opções de proteínas 
vegan que podem ser facilmente incluídos 
em dietas vegetarianas ou vegans.

Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada um destes géneros alimentícios contribui para a quantidade significativa diária 
dos nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos. É importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado 
e um estilo de vida saudável. Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, 
consulte o seu médico ou técnico de saúde antes de tomar/aplicar qualquer um destes produtos.

FLOCOS DE MAGNÉSIO PARA 
BANHO DE RELAXAMENTO

BETTERYOU

GAMA SUPER PROTEIN

ISWARI

SUPER GREEN
PROTEIN (250G)

ISWARI

PROTEINA VEGAN BIO CARAMELO 
SALGADO ASHWAGANDHA 

PÓS-TREINO (350G)

ISWARI

PURE WHEY PROTEIN 
MORANGO (900G)

MULTIPOWER

BATIDO PROTEICO
MORANGO (500ML)

MULTIPOWER

IMPACT WHEY 
ISOLATE CHOCOLATE

MYPROTEIN

BARRA PROTEICA 53%
COM SABOR A COCO

MULTIPOWER
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A As nossas sugestões:
SUPLEMENTOS ALIMENTARES NESTE PLANO:

Aminoácidos de cadeia ramificada 2:1:1 (L-leucina, L-Isoleucina
e L-valina) em pó prontos a misturar. Não aromatizado.

Fornece uma fórmula que combina aminoácidos, vitaminas 
e minerais. Com uma base de nutrientes, plantas e proteína 
de soja isolada. Tomar 1 comprimido, duas vezes ao dia, após 
as refeições principais.

Plano alimentar

BCAA 2:1:1 EM PÓ NEUTRO
SUPLEMENTO ALIMENTAR (500G)

MYPROTEIN

VM 2000 SUPLEMENTO ALIMENTAR
(60 E 90 COMPRIMIDOS)

SOLGAR

Nota: Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma 
especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, 
consulte o seu médico ou técnico de saúde antes de tomar 
qualquer suplemento.

Pequeno Almoço
1 c. de sopa de Flocos de aveia integral instantâneos Bio Vida 
Celeiro + 250ml de bebida de Soja S/ Açúcar Natural Biológica 
Provamel
1 maçã
2 fatias de Pão Rústico Fatiado sem glúten Schär barradas com 
Manteiga de Amendoim Biológica Naturefoods

Meio da Manhã
1 iogurte de coco bio Harvest Moon + 1 mão
cheia de frutos secos

Almoço
1 soufllé proteico com cogumelos e salsa + salada de tomate 
cherry biológico com orégãos, temperada com azeite
1 laranja biológica

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

Jantar
Espetada de salmão com legumes e abacaxi ou (opção vegan) 
Espetada de tofu com legumes e abacaxi
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Soufflé proteico
COM COGUMELOS E SALSA

Ingredientes (2 pessoas)
6 claras de ovo ou 200ml de clara de ovo líquida
1 cebola pequena
8 cogumelos brancos pequenos
40g de salsa picada
2 c. de sobremesa de óleo de coco neutro
2 dentes de alho
sal e pimenta q.b.

Preparação
1. Numa frigideira, levar a derreter o óleo 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.
4. Envolver os ingredientes salteados nas 
claras e levar a mistura ao forno, num pirex 
previamente untado, durante 10 minutos a 180ºC.

Espetada de salmão
COM LEGUMES E ABACAXI

Ingredientes (2 pessoas)
250g de salmão 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 biológico
1 c. sopa de vinagre de maçã
50 ml de azeite
Sumo de limão a gosto

Preparação
1. Colocar num espeto, alternadamente, os cubos 
de pimento, curgete, salmão e ananás (por esta 
ordem). Utilizar nas extremidades o pimento verde.
2. Para a marinada: Misturar bem o gengibre, 
o alho, o azeite, o vinagre de maçã, o molho de soja, 
o sumo de limão, o louro e um pouco de água.
3. Deixar as espetadas a marinar durante 1 hora, 
virando de 15 em 15 minutos, para que todos 
os ingredientes absorvam a marinada.
4. Aquecer o forno a 160ºC e colocar as espetadas 
num tabuleiro próprio para forno. Deixar no forno 
durante 15 minutos e depois virar as espetadas.
5. Deixar mais 10 minutos e retirar do forno. 
Servir com couscous cozido e salada a gosto.

Para elaborar a opção vegan desta receita, bastará substituir 
o salmão por tofu 250gr ( 6 cubos) de tofu.
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Alimentação saudável e sustentável
A MELHOR FORMA É

saber o que come e evitar o desperdício
Cada vez mais a sustentabilidade é uma preocupação de todos - aliada a uma alimentação 

saudável é sempre mais interessante!
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Um estilo de vida saudável, 
passa por uma adoção 
de hábitos alimentares 
e comportamentais que 
visam a promoção da saúde. 
No que toca à alimentação, 
é importante que seja 
completa, equilibrada 
e variada.

Os hábitos alimentares inadequados são o fator 
de risco modificável que mais contribui para 
a mortalidade em Portugal.

O consumo insuficiente de hortofrutícolas, 
cereais integrais e frutos oleaginosos e, por outro 
lado, o consumo excessivo de sal estão entre 
os principais erros alimentares. Em Portugal, 86% 
de todas as doenças, corresponde a doenças 
crónicas e mais de 50% dos adultos apresentam 
excesso de peso, traduzindo-se esta prevalência 
em cerca de 1 milhão de obesos e 3,5 milhões 
de pré-obesos.

Guidelines para uma alimentação 
saudável e sustentável
# Consumo abundante de alimentos de origem 
vegetal (fruta, legumes, cereais integrais, 
leguminosas, frutos secos e oleaginosas);# Consumo de produtos frescos, locais, da época 
e preferencialmente comprados avulso;# Azeite como principal fonte de gordura, 
em alternativa à manteiga e a outras gorduras;# Consumo moderado de lacticínios magros, 
sempre que possível em embalagens recicláveis# Confeções culinárias simples, que não impliquem 
submersão em gorduras (como óleo).# Utilização de alimentos na sua totalidade, sempre 
que possível. Ramas de cenoura, cascas de cebola, 
talos de brócolos ou ervas aromáticas devem ser 
aproveitados sempre que possível;# Reutilização de embalagens de vidro e abolição 
de embalagens plásticas sempre que possível. 
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Salteado de legumes
COM TOFU

Ingredientes
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 óleo de sésamo
Sumo de 1/2 lima
Sal e pimenta q.b.

Preparação
1. 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.
4. Aquecer ligeiramente o óleo de sésamo 
e adicionar os legumes e depois o tofu juntamente 
com a marinada. Deixar saltear e está pronto.

Receitas simples e sustentáveis
DESPERDÍCIO ZERO

Com as cascas, talos e sementes faça um caldo de legumes.
Basta levar os ingredientes à fervura numa panela com água. 
Temperar apenas no final quando todos os sabores já estiverem 
apurados.

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

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

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

TOFU BIOLÓGICO
(500G)

NATUREFOODS

ÓLEO DE SÉSAMO
BIO (250G)

VITAQUELL

LIMA E OUTROS 
LEGUMES BIO AVULSO*

* A fruta e os legumes frescos biológicos que encontra nas lojas 
Celeiro são criteriosamente selecionados e, sempre que possível, 
é dada a preferência a fornecedores nacionais.
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Ovos verdes

Batido de Banana

Ingredientes (2 pessoas)
4 ovos inteiros
1 punhado de salsa
Ramas e talos a gosto
Sal, pimenta e especiarias q.b

Preparação
1. Coza os 4 ovos
2. Entretanto pique finamente as ramas, talos 
e a salsa.
3. Após arrefecidos e descascados cortar os ovos 
sob o comprimento e retirar as gemas.
4. Juntar as gemas ao picado das ramas, talos 
e salsa e homegeneizar. Temperar a gosto.
5. Rechear os ovos (no espaço das gemas) com 
a mistura anterior. E está pronto a servir.

Ingredientes (2 pessoas)
2 bananas com casca (sem os topos)
200ml de bebida de amêndoa
2 c. de chá de canela

Preparação
1. Levar todos os ingredientes ao liquidificador 
e está pronto!

BEBIDA DE
AMÊNDOA BIO

PROVAMEL

OVOS BIO
(6 UNIDADES)

VIDA CELEIRO
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Sopa de Alho Francês
Ingredientes (4 pessoas)

750ml de água
500g de alho-francês
2 cebolas médias
2 colheres de sopa
de azeite virgem extra
1 dente de alho
1 c. de chá de sal marinho

Preparação
1. Descasque os alhos e as cebolas. 
Guarde as cascas para o caldo de legumes.
2. Lave e arranje o alho-francês. 
Corte-o aos pedaços; inclua a rama verde.
3. Coloque água a ferver e adicione os ingredientes.
4. Tempere com sal e deixe cozer em lume médio, 
por 15 minutos;
5. Retire do lume e adicione o azeite;
6. Com o auxílio da varinha mágica, passe a creme.

Kombucha de ananás
Ingredientes (1 pessoa)

1L de chá preto/chá verde
50g de açúcar
Casca de ananás q.b.
1 saqueta de fermentos de kombucha

Preparação
1. Prepare 1L de chá preto ou de chá 
verde e coloque-o num recipiente hermético limpo 
e deixe arrefecer.
2. Adicione 1 dose (5g) de fermentos com 50g 
de açúcar. Misture bem.
3. Junte a casca de ananás
4. Feche bem o recipiente e deixe fermentar 
5 a 8 dias à temperatura ambiente (20 a 25ºC).
5. Em seguida, coloque no frigorífico antes 
de consumir.
A bebida conserva-se a 2 a 4 dias no máximo 
no frigorífico.

FERMENTOS
PARA KOMBUCHA

NAT-ALI

ALHO FRANCÊS 
BIOLÓGICO
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Intolerâncias Alimentares
A MELHOR MANEIRA

de evitar desconfortos
Evitar os alimentos que provocam reações adversas no organismo é a melhor maneira de evitar 

desconfortos. Sempre que possível opte por substitutos igualmente saborosos.
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As intolerâncias alimentares 
consistem numa reação 
adversa do organismo 
a alimentos e são causadas 
por mecanismos não 
imunológicos.

Na origem das intolerâncias alimentares, poderão 
estar alguns hidratos de carbono ou proteínas 
presentes nos alimentos podendo haver 
uma deficiência ou diminuição da atividade 
enzimática, que impede a sua metabolização 
eficaz. Esta diminuição da atividade enzimática, 
pode ser congénita (já existente à nascença), 
estar relacionada com deficiências enzimáticas, 
observadas nos recém-nascidos; por efeito 
secundário de alguma doença, como acontece 
na doença de Crohn e na doença Celíaca, que 
danificam o epitélio intestinal, provocando uma 
redução na produção de lactase, por exemplo.
Algumas infeções virais ou a utilização excessiva 
de alguns medicamentos também podem 
contribuir, para a danificação do epitélio intestinal 
e consequente baixa de produção enzimática. 
Ou ainda por forma geneticamente adquirida 
(deficiência de lactase), quando por algum motivo, 
diferente dos anteriores, o nosso organismo deixa 
de produzir alguma enzima. Em relação à lactase, 
é normal que com o avançar da idade, a sua 
produção deixe de ser tão eficaz, é por esse motivo 
que muitas vezes só se detetam as intolerâncias 
alimentares na idade adulta.

Principais intolerâncias 
alimentares:

LACTOSE:
açúcar naturalmente presente no leite.

GLÚTEN:
proteína presente no trigo, centeio, cevada, 
espelta, kamut e aveia.

Intolerâncias Alimentares 43



As nossas sugestões
SEM LACTOSE

Preparado vegetal fermentado com manga e maracujá biológico, 
obtido a partir de leite de coco fresco. Vegan. (125g).

Mistura fermentada à base de amêndoa. Naturalmente sem 
lactose e sem glúten. Vegan. (350g).

Produto de soja fermentado biológico, sem açúcares. Vegan. 
(400g).

Bebida biológica de Coco-Amêndoa sem glúten. Vegan. (1L).

Preparado vegetal à base de proteína de ervilha alternativa ao queijo 
tipo Cheddar biológico. Alto teor em cálcio. Vegan. (160g).

Queijo mozzarella, de leite pasteurizado, sem lactose, 
de agricultura biológica. (100g).

Alternativa vegetal à base de castanhas de caju 
com mirtilo biológico. Vegan. (125g).

Queijo quark magro sem lactose (250g).

ALTERNATIVA VEGETAL AO QUEIJO

NATUREFOODS

QUEIJO QUARK SEM LACTOSE

MILCHWERKE

BEBIDA COCO E AMÊNDOA

PROVAMEL

ALTERNATIVA DE CAJU COM MIRTILO

HARVEST MOON

QUEIJO MOZZARELLA SEM LACTOSE

ZÜGER
PREPARADO FERMENTADO À BASE 
DE AMÊNDOA COM MIRTILO

PROVAMEL

SKYR SOJA BIO

PROVAMEL

LACTASE

SOLGAR

ENZIMAS DIGESTIVAS VEGAN

SOLGAR

COMFORT ZONE

SOLGAR

PRODUTO VEGETAL 
FERMENTADO
COCO MARACUJÁ MANGA

HARVEST MOON

Suplementação

Nota: Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma 
especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte 
o seu médico outécnico de saúde antes de tomar qualquer 
suplemento.

Suplemento alimentar que fornece 
a enzima lactase responsável pela 
digestão da lactose. (30 comprimidos).

Suplemento alimentar que fornece enzimas 
digestivas de origem vegetal. (50 comprimidos).

Suplemento alimentar à base 
de enzimas digestivas e plantas. Adequado 
a lacto-vegetarianos. (90 cápsulas vegetais).
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Sem glúten
ALIMENTAÇÃO

Barras de amendoim com geleia de agave e óleo de limão biológicas. 
Alto teor de fibra. (75g).

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

Deliciosa bolacha sem glúten, vegan com ingredientes 100% naturais 
e biológicos! (50g).

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

Muesli - Cereais crocantes com 6 frutos biológicos (passas de uva, 
coco, maçãs, figos, amêndoas e bananas). Isento de glúten. (500g).

Sem adição de açúcares. Contém açúcares naturalmente presentes. 
Alto teor em proteínas, fósforo, ferro, manganês e potássio. (400g).

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

Pão à base de milho, arroz e trigo sarraceno sem glúten. (240g).

Suplemento alimentar em pó que fornece 
Lactobacillus acidophilus e Bifidobacterium lactis. 
(60 cápsulas vegetais).

Suplemento alimentar à base de ferro, 
vitamina C B2, B12, B6 e ácido fólico. 
(24 comprimidos).

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

PÃO FATIADO

SCHAR

OATMEAL PROTEICO
COM CÂNHAMO
VIDA CELEIRO

COOKIE DE ARANDO 
VERMELHO E CHOCOLATE

QUIN BITE

MASSA PARA LASANHA 
À BASE DE LENTILHAS

PROFUSION

ADVANCED ACIDOPHILUS 
PLUS

SOLGAR

TRIO DE BARRAS DE 
AMENDOIM E LIMÃO

NATUREFOODS

MUESLI CEREAIS
CROCANTES

FAVRICHON

PREPARADO PARA PANQUECAS
- MANTEIGA DE AMENDOIM

SHINE

FERRO VITAL

ORTIS

MULTI I

SOLGAR

Suplementação

Nota: Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma 
especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte 
o seu médico outécnico de saúde antes de tomar qualquer 
suplemento.

BOLACHAS DE AVEIA

SCHAR
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MANTENHA-SE

protegido
Conheça as estratégias para promover o bom funcionamento 

do seu sistema imunitário.
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Sistema imunitário
O sistema imunitário tem como função a defesa 
do nosso organismo contra bactérias, vírus 
e outros agentes externos. É um sistema complexo, 
que envolve a participação de vários órgãos, 
tecidos e moléculas, que em conjunto e de forma 
coordenada, respondem e defendem-nos contra 
agentes infeciosos.

Conheça os inimigos 
e os aliados do seu sistema 
imunitário:
Inimigos
Uma alimentação desequilibrada, com o consumo 
excessivo de produtos demasiado gordos 
e açucarados, não integrais e não biológicos, 
com mais resíduos químicos, juntamente com 
o sedentarismo e o stresse da vida agitada 
do dia a dia, parecem contribuir para um sistema 
imunitário mais enfraquecido.

Aliados
O consumo de uma alimentação equilibrada, 
variada e com elevada percentagem de alimentos 
de origem vegetal, será a melhor recomendação 
para ter um sistema imunitário otimizado.

A par de uma alimentação saudável, a manutenção 
de um peso corporal adequado, acompanhada 
da prática de exercício físico e de hábitos como 
não beber bebidas alcoólicas em excesso, ter 
um sono reparador e procurar minimizar o stresse 
no dia a dia são estratégias a adotar para ajudar 
nas defesas do organismo.
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Alguns nutrientes, plantas e substâncias 
desempenham um papel de destaque no sistema 
de defesas do nosso organismo.

48 Sistema imunitário

Vitamina C – acumula-se nas células do sistema 
imunitário e melhora a capacidade de resposta 
destas aos microrganismos patogénicos.

Vitamina D - contribui para o normal 
funcionamento do sistema imunitário.

Zinco - mineral importante para o desenvolvimento 
e função normal de células do sistema imunitário. 

Equinácea - algumas espécies de Equinácea 
mostram efeitos na regulação da resposta 
do sistema imunitário.

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

Betaglucanos - substâncias conhecidas pela ação 
imunomoduladora presentes nos cogumelos (como 
o reishi, shiitake e maitake).

Probióticos - ajudam na manutenção de uma 
flora intestinal equilibrada. Uma mucosa intestinal 
adequada constitui uma barreira interna 
importante nas defesas do organismo.



Alimentação e sistema 
imunitário
Apesar de não existir nenhum conselho alimentar 
específico para fortalecer as defesas do organismo, 
o consumo de uma alimentação equilibrada 
e variada, como a alimentação mediterrânica 
parece ser crucial para ter um sistema imunitário 
eficaz.

Na dieta Mediterrânica predominam sobretudo 
o consumo de produtos frescos, locais e sazonais. 
Dá-se preferência ao consumo de gordura 
de origem vegetal (como o azeite), peixe, vegetais, 
fruta e um reduzido consumo de açúcares simples 
e sal.

8 principais características:
# 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 à manteiga e a outras gorduras;# Consumo moderado de lacticínios, com 
preferência aos produtos lácteos de baixo teor 
de gordura;# Consumo frequente de pescado e baixo ou pouco 
frequente de carnes vermelhas;# Água como principal bebida ao longo do dia. 
Os que escolhem beber álcool, este consumo 
deverá ser moderado e às refeições principais;

# Confeções culinárias simples. A cozinha 
mediterrânica é uma cozinha simples que tem 
na sua base as sopas, os cozidos, os ensopados 
e as caldeiradas;# Utilização de alimentos como o tomate, cebola, 
o alho e ervas aromáticas para cozinhar e temperar 
em detrimento do sal

Principais Fontes Alimentares:
Vitamina A – fígado, óleo de fígado de bacalhau, 
cavala, salmão, manteiga, ovos, etc.;
Vitamina C – laranja, salsa, couves (galega, 
bruxelas, portuguesa), pimento, nabo, grelos, 
agrião, kiwi, papaia, limão, morango, toranja, 
clementina, etc.;
Vitamina D – peixes e alguns cremes vegetais;
Zinco – peixes, moluscos, crustáceos, oleaginosas, 
queijo e leguminosas;
Selénio – castanha-do-Brasil, peixes, bivalves, 
crustáceos, moluscos, ovos, leguminosas e queijos.
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Ovos escalfados em molho 
de tomate
Tempo de preparação: 10 minutos
Tempo de confeção: 10 minutos

Ingredientes (4 pessoas)
1 cebola pequena aos pedaços
30ml (2 colheres de sopa) de azeite extra virgem
1 dente de alho picado
3 tomates médios
5 ovos inteiros
tomilho fresco ou oregãos
sal e pimenta q.b.

Preparação
1. Aqueça 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 pedaços e deixe uns 
10 minutos a cozinhar, tempere a gosto.
3. Abra os ovos e coloque sobre a mistura e deixe 
até os ovos cozinharem.
4. Decore com tomilho fresco ou oregãos.

As nossas sugestões:

Suplemento alimentar. Forma de vitamina C não ácida (pH neutro) 
altamente absorvível. (30 comprimidos).

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

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

Suplemento alimentar que fornece vitamina D3. 4000 UI (100μg) 
por cápsula. (60 cápsulas). 

VITAMINA D3 4000UI

SOLGAR

ESTER-C PLUS
VITAMINA C (1000MG)

SOLGAR

SABUGUEIRO
VITAMINA C E ZINCO

SAMBUCOL

PROPEX IMMUNO

ORTIS

Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada um destes 
suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa 
diária dos nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem 
os efeitos benéficos. É importante seguir um regime alimentar 
variado, equilibrado e um estilo de vida saudável. Se estiver grávida, 
a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacêutica 
ou se sofre de alguma doença, consulte o seu médico ou técnico 
de saúde antes de tomar qualquer suplemento.

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



5 Estratégias Estilo 
de vida
Aposte em atitudes 
que promovem o bom 
funcionamento do sistema 
imunitário.

Alimentação variada
A prática de uma alimentação mediterrânica, 
baseada em alimentos ricos em antioxidantes, irá 
fornecer ao organismo um conjunto de nutrientes 
protetores e essenciais à função imunitária. Procure 
consumir alimentos frescos (fruta e legumes), 
biológicos, coloridos e varie o tipo de alimento. Veja 
a sugestão da receita típica mediterrânica (ovos 
escalfados em molho de tomate)

Stresse controlado
O stresse, e o aumento de cortisol, podem 
contribuir para o desequilíbrio do sistema 
imunitário. Estudos sugerem que o stresse crónico 
pode suprimir a resposta imune e/ou levar 
ao aparecimento de respostas imunes exacerbadas 
ou exageradas. Arranje estratégias para controlar 
o seu stresse diário.

Equilíbrio da flora intestinal
Cerca de 70% do nosso sistema imunitário 
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 probióticos, 
como os lactobacilos e as bifidobactérias, podem 
constituir uma opção para enriquecer a sua flora 
intestinal.

Sono reparador
Um sono reparador pode ter impacto no sistema 
imunitário. Alguns estudos demonstram que 
um sono adequado e um sistema circadiano 
equilibrado, melhora a produção de moléculas 
utilizadas na resposta imune. Adote estratégias 
para obter um sono descansado.

Exercício físico regular
No que diz respeito à prática de exercício físico, 
o recomendado é optar pela prática regular 
de exercício, de intensidade moderada a intensa, 
com uma duração entre 30 a 60 minutos.
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Suplemento alimentar de extrato de própolis em gotas. (50 ml).

Suplemento alimentar de óleo de fígado de bacalhau com 
vitaminas A e D. (100 cápsulas moles).

Suplemento alimentar que fornece extratos de cogumelos Reishi 
(Ganoderma lucidum), Shiitake (Lentinus edodes) e Maitake (Grifola 
frondosa). (50 cápsulas vegetais).

Suplemento alimentar com vitamina C, glutatião, betaglucanos, 
zinco e vitamina D3. (40 comprimidos mastigáveis).

Suplemento alimentar à base de própolis, tomilho, eucalipto
e sabugueiro. (200ml).

Suplemento alimentar com 3 espécies de Lactobacilos: 
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus bulgaricus; 
2 espécies de Bifidobactérias: Bifidobacterium lactis, Bifidobacterium 
longum e 1 espécie de Estreptococos: Streptococcus thermophilus. 
(10 saquetas).

Infusões ayurvédicas biológicas. (17 saquetas).

LACTIBIOTICA 
ORIGINAL

ORTIS

PROPEX XAROPE FLUIDIFIANT

ORTIS

IMMUNIX3

OTOSAN

ÓLEO DE FÍGADO
DE BACALHAU

SOLGAR

REISHI SHIITAKE
MAITAKE

SOLGAR

PROPEX PRÓPOLIS
GOTAS

ORTIS

Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada 
um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade 
significativa diária dos nutrientes referidos, em cada caso, para 
se obterem os efeitos benéficos. É importante seguir um regime 
alimentar variado, equilibrado e um estilo de vida saudável. 
Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade 
farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte o seu médico 
ou técnico de saúde antes de tomar qualquer suplemento.

INFUSÃO EQUINÁCEA

YOGI TEA
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Beleza e Antien vel hecimento

Alguns cuidados e hábitos podem fazer a diferença e ajudar na conquista de uma pele 
suave e luminosa.

CUIDADOS PARA

proteger a pele todo o ano
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Uma completa rotina de beleza 
em 8 passos
1. LIMPE CUIDADOSAMENTE A SUA PELE DO 
ROSTO
Para remover a oleosidade, impurezas 
e a maquilhagem do rosto, escolha um produto 
de limpeza delicado e adequado ao seu tipo 
de pele.

2. UTILIZE UM TÓNICO FACIAL
Permite refrescar, apaziguar e limpar de forma 
mais profunda. Remove alguns restos de sujidade 
ou de maquilhagem.

3. ESCOLHA UM PRODUTO ESPECÍFICO PARA 
AS ÁREAS MAIS DELICADAS
A pele da região dos olhos é considerada sensível 
porque é mais fina e reativa. Dê um cuidado 
específico e uma nutrição adequada a estas zonas.

4. OPTE POR INGREDIENTES 
ANTIENVELHECIMENTO NO SEU SÉRUM OU CREME
Em caso de sinais visíveis de envelhecimento 
cutâneo, é essencial escolher produtos cosméticos 
específicos com ingredientes com ação refirmante.

GEL LIMPEZA FACIAL COM 
ALOÉ VERA (150ML)

DR. ORGANIC

LOÇÃO BELEZA APAZIGUANTE 
TÓNICO (200ML)

CATTIER

ÓLEO SÉRUM 
ANTIENVELHECIMENTO 
REDENSIFICANTE (30 ML)
GOTAS DE PISTÁCIO –
SEMENTES DE FRAMBOESA

CATTIER

CREME DE ROSTO HIDRATANTE 
E ANTIENVELHECIMENTO COM 
BAKUCHIOL (50ML)

DR. ORGANIC

CREME DE DIA REFIRMANTE 
ESPINHEIRO AMARELO (30ML)

LOGONA

SÉRUM OLHOS BABA
DE CARACOL (15ML)

DR. ORGANIC
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5. EM CASO DE PELE SENSÍVEL OU REATIVA 
A PRINCIPAL FUNÇÃO É SUAVIZAR

6. APLIQUE UM PROTETOR SOLAR 
NO ROSTO DIARIAMENTE
Use o protetor solar na sua rotina diária de cuidados 
com a pele e proteja-se contra os efeitos da radiação 
UVA e UVB (ver destaque de protetores solares).

7. HIDRATE E CUIDE DA PELE DE TODO O CORPO
Aplique um óleo ou creme corporal hidratante, para 
prevenir que a pele se torne seca e desnutrida (ver 
destaque hidratação corporal).

8. ESFOLIE E APLIQUE UMA MÁSCARA FACIAL 
SEMANALMENTE
O hábito de esfoliar a pele ajuda na renovação 
celular, eliminando as células mortas que 
se encontram na superfície da pele. Pode optar 
por esfoliar o rosto uma vez por semana e aplicar 
uma máscara adequada ao tipo ou condição atual 
da pele.

SÉRUM APAZIGUANTE 
E SUAVIZANTE (30ML)

CATTIER

ESFOLIANTE GOIABA
(150ML)

DR. ORGANIC

MÁSCARA FACIAL HIDRATANTE 
COCO (15ML)

MONTAGNE JEUNESSE

CREME ROSTO DIA PELE 
SENSÍVEL (50ML)

CATTIER
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Nota: Lembramos a importância de ler as informações contidas nas 
embalagens dos produtos antes da sua utilização. Se sofre de alguma 
condição alérgica ou dermatológica específica, consulte o seu médico 
ou técnico de saúde antes de utilizar um produto cosmético



Hidratação corporal
HIDRATE E CUIDE DA SUA PELE.

Loção para uso diário, que combina a calêndula com Aloe vera 
e extrato de gengibre. (200ml).

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

Óleo vegetal obtido de primeira pressão a frio. Coloque uma 
simples aplicação na palma das mãos, aqueça ligeiramente com 
as mãos e aplique com massagem. (50ml).

ÓLEO DE CENOURA BIO

HAUT-SÉGALA

ÓLEO MULTIUSO 
CAMÉLIA E ARGÃO

CATTIER

LOÇÃO CORPORAL
CALÊNDULA

DR. ORGANIC

Protetores solares
O dano à pele causado por uma exposição prolongada à luz solar 
é conhecido como fotoenvelhecimento. Aplique um protetor solar, 
com proteção contra as radiações UVA e UVB diariamente.

Cosmética biológica. Produtos vegan com Proteção UVA + UVB. Com 
3 óleos biológicos vegetais: Linhaça – Cártamo – Maracujá: Creme 
com cor FPS 50; Sprays FPS 30/FPS 50 e Creme Criança FPS +50.

CUIDADO PÓS SOLAR

Com uma mistura de 3 de óleos vegetais (linho, cártamo 
e maracujá) e com um ingrediente conhecido como alga castanha. 
Suaviza, hidrata a pele e realça o bronzeado.

LEITE CORPORAL PÓS-SOLAR 
COM ÓLEOS VEGETAIS

CATTIER

Nota: Lembramos a importância de ler as informações contidas nas embalagens dos produtos antes da sua utilização. Se sofre de alguma condição 
alérgica ou dermatológica específica, consulte o seu médico ou técnico de saúde antes de utilizar um produto cosmético.
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Suplemento alimentar que fornece ácido hialurónico, vitamina C 
e colagénio. (30 comprimidos).

Suplemento alimentar que fornece ácido hialurónico.
(30 cápsulas vegetais).

Suplementos alimentares

Suplemento alimentar: Complexo natural de carotenoides – 
alfa-caroteno, zeaxantina, criptoxantina e luteína – provenientes 
da alga unicelular oceânica D. salina. (60 cápsulas moles).

Suplemento alimentar à base de ácidos gordos essenciais, 
carotenoides de origem natural, vitaminas e minerais. 
(60 cápsulas).

Suplemento alimentar biológico à base de bardana 
e amor-perfeito selvagem. (20 ampolas).

BETACAROTENO

SOLGAR

OPTIMA SOLAIRE

VITARMONYL

ÁCIDO HIALURÓNICO

VIRIDIAN

ÁCIDO HIALURÓNICO 
E COLAGÉNIO

SOLGAR

Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa diária dos 
nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos. É importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo 
de vida saudável. Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte o seu 
médico ou técnico de saúde antes de tomar qualquer suplemento.
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Fazer as malas!
A MELHOR FORMA É

simplificar
Este ano explore destinos de férias no nosso país. Descubra locais únicos e inspiradores.
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Mesmo que a viagem não 
seja para longe, conheça 
os produtos que poderá 
considerar como úteis 
e desfrute ao máximo das 
suas férias:

As nossas sugestões:
CUIDADOS

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

Champô sólido para todo o tipo de cabelo. (60g).

Máscara facial em toalhete com melaleuca e hortelã. Para 
estimular e refrescar a pele. (1 unidade).

PARA SITUAÇÕES INESPERADAS

Spray mineral puro: magnésio com óleos essenciais. Aplicar 
a fragrância relaxante antes de dormir. (100ml).

Bálsamo aromático de massagem à base de plantas. (19g).

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Suplemento alimentar à base de passiflora, lúpulo, erva-cidreira 
e papoila-da-califórnia. (30 comprimidos).

Suplemento Alimentar em ampolas à base de Hibiscus e Videira 
vermelha.

CHAMPÔ SÓLIDO 
CÂNHAMO E URTIGA

LOGONA

MÁSCARA FACIAL 
MELALEUCA+HORTELÃ

MONTAGNE JEUNESSE

BÁLSAMO TIGRE
VERMELHO

TIGER BALM

MANTEIGA DE KARITÉ BIO

CATTIER

SPRAY MAGNÉSIO SLEEP

BETTER YOU

SLEEP&GO

ORTIS

TONIVEN EXPRESS
(7 AMPOLAS)

ORTIS
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Nota: O modo de toma diária indicado nos rótulos de cada um destes suplementos alimentares contribui para a quantidade significativa diária dos 
nutrientes referidos, em cada caso, para se obterem os efeitos benéficos. É importante seguir um regime alimentar variado, equilibrado e um estilo 
de vida saudável. Se estiver grávida, a amamentar ou a tomar alguma especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte o seu 
médico ou técnico de saúde antes de tomar qualquer suplemento. Lembramos a importância de ler as informações contidas nas embalagens dos 
produtos antes da sua utilização. Se sofre de alguma condição alérgica ou dermatológica específica, consulte o seu médico ou técnico de saúde antes 
de utilizar um produto cosmético



Escolha biológica
A MELHOR FORMA É

optar pelo mais saudável
Escolher produtos de origem biológica é um bom ponto de partida

para uma vida mais saudável e menos tóxica.
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Nos últimos anos, a produção
e o consumo de alimentos
biológicos tem aumentado 
de modo constante.

PRINCÍPIOS DA AGRICULTURA BIOLÓGICA:

# Produzir alimentos de elevada qualidade e em 
quantidade suficiente;

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

# Promover a biodiversidade;

# Manter e melhorar a fertilidade dos solos;

# Uso sustentável da água e recursos hídricos;

#Utilização de recursos renováveis;

A melhor seleção de frutos 
e legumes frescos biológicos
Nas lojas Celeiro comercializamos apenas frutos 
e legumes biológicos, ou seja, não há risco 
de mistura ou contaminação com produtos 
frescos convencionais.

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

Em paralelo, realizamos periodicamente 
análises por entidades independentes para 
um controlo adicional. Promovemos uma relação 
de proximidade, confiança e transparência com 
os nossos fornecedores.

Tudo isto para garantir a disponibilidade 
de produtos biológicos frescos de elevada 
qualidade.
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Tendo por base a biomecânica do corpo,
estabelece a relação entre a alteração estrutural 
(músculo-esquelética) e o restante corpo como
fator determinante na saúde.

A avaliação alimentar tem em conta as características 
e necessidades individuais, nomeadamente o tipo 
de confeção e as características dos alimentos e 
suplementos alimentares que usa ou gostaria de usar.

Depilação, Tratamentos de Rosto, Tratamentos
de Corpo, Massagens, Drenagem Linfática,
Reflexologia e Peelings vegetais, entre outros.

Aconselhamento de osteopatia

Consul tas de nutrição

Serviços de estética

Os nossos serviços62



Consul tas de nutrição

Técnica de integração neuro-estrutural de
origem australiana utilizada para tratar uma ampla
gama de doenças físicas, queixas musculares, 
estruturais e viscerais.

Avalie o seu metabolismo através da análise
dos indicadores epigenéticos associados ao estilo
de vida, influências do meio ambiente, gestão
de peso e carências nutricionais.

Teste que tem por base a frequência energética/
vibracional de cada alimento, variando de alimento 
para alimento.

Terapia de Bowen

Testes de epigenética

Testes de
     intolerância alimentar
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Para mais informações sobre estes serviços consulte o site celeiro.pt ou informe-se numa loja Celeiro.



Alfragide
C.C. Alegro Alfragide, piso 0, loja 027

Algarve
C.C Aqua Portimão, Loja nº0.04, Piso 1 
C.C. Algarve Shopping, piso 0, loja 0.154
C.C. Mar Shopping Loulé, piso 0, loja 0.47
Forum Algarve, piso 0, loja 0.04

Algés
Av. dos Combatentes da Grande Guerra nº 56

Almada
Almada Forum, piso 0, loja 1032

Amadora
C.C. UBBO, piso 0, loja 66
Hipermercado Continente Amadora, loja 11

Braga
C.C. Braga Parque Shopping, piso 1, loja 120/121
C.C. Nova Arcada, piso 0, loja 30

Cascais
C.C. Cascais Shopping, piso 0, loja 0.010

Coimbra
C.C. Alma Shopping, piso 0, loja 006
Forum Coimbra, piso 0, loja 013

Funchal
Rua do Aljube, 15

Gaia
C.C. Gaia Shopping, piso 0, loja 013

Guimarães
C.C. Guimarães Shopping, piso 0, loja 106

Leiria
C.C. Leiria Shopping, piso 0, loja 0.58

Lisboa
Avenida António Augusto de Aguiar, 130A
Avenida da República, 83C
Avenida de Roma, 12
C.C. Alvalade Shopping Center, piso 0, loja 14
C.C. Amoreiras Shopping Center, piso 1, loja 1131
C.C. Colombo, piso 0, loja 51
C.C. Saldanha Residence, piso 0, loja 06
C.C. Spacio Shopping, piso 0, loja 017
C.C. Strada Outlet, lojas 1.147 e 1.148
C.C. Vasco da Gama, piso 0, loja 0.21
Rua 1º de Dezembro, 65
Rua 4 de Infantaria, 34A
Rua Abílio Mendes, 16 a 18
Rua Morais Soares, 83A

Loures
C.C. Loures Shopping, piso 0, loja 0.017

Montijo
Forum Montijo, piso 0, loja 0.17

Oeiras
C.C. Oeiras Parque Shopping, piso 1, loja 1.032

Porto
C.C. Alameda Shop&Spot, piso 0, loja 009
C.C. Arrábida Shopping, piso 0, loja 019
Galeria Campus São João, espaço 0, loja 101
C.C. Maia Shopping, piso 0, loja 125
C.C. Mar Shopping Matosinhos, piso 0, loja 81
C.C. Norte Shopping, piso 0, loja 502
C.C. Parque Nascente, piso 0, loja 318
C.C. Shopping Cidade do Porto, piso -1, loja 003
C.C. Via Catarina Shopping, piso 1, loja 13B/14

Seixal
C.C. Rio Sul Shopping, piso 0, loja 10

Sintra
C.C. Forum Sintra, piso 0, loja 0.16

Torres Vedras
C.C. Arena Shopping, piso 1, loja 1059

Vila Real
C.C. Nosso Shopping, piso 0, loja 002

Viseu
Forum Viseu, piso 2, loja 2.37/2.4


