SEMENTE FUNCIONAL

CANHAMO

sementes inteiras

A produgao de canhamo iniciada na Asia, é hoje conhecida como uma das mais

ecoldgicas e a planta uma das mais versateis. Com um elevado aporte de

vitaminas, sais minerais e um alto teor em fibra, presente maioritariamente na
casca, as sementes inteiras sdo um excelente complemento a alimentagao diaria
com inmeros beneficios, nomeadamente:

e As Proteinas contribuem para o crescimento e manutencao da massa muscular. O
Zinco tem um papel na sintese normal de protefnas. O Potéssio ajuda no
normal funcionamento muscular.

e A Vitamina B1, o Magnésio e o Ferro participam no normal metabolismo
produtor de energia. O Acido Félico e 0 Magnésio ajudam na redugao do cansaco
e da fadiga. A Vitamina E contribui para a protecdo das células contra as oxidagoes
indesejaveis.

e O Ferro e 0 Zinco contribuem para uma normal fungdo cognitiva. A Vitamina B1
e 0 Magnésio contribuem para uma normal fungdo psicoldgica e para o normal
funcionamento do sistema nervoso.

Devido ao seu perfil nutricional tnico sao ideais para quem pretende reduzir o

consumo de proteina de origem animal, vegans, desportistas, para pessoas ativas

fisicamente e sujeitas a um grande desgaste mental.

Como utilizar as Sementes de Canhamo inteiras
no seu dia-a-dia
Pequenos-almocos e lanches - Colocar as sementes de canhamo inteiras de molho

durante a noite. Adicionar 1 a 2 c. de sopa a cereais de pequeno-almoco, as papas de
aveia, batidos, iogurtes e puré de maga.

Paes, bolos, bolachas e panquecas — Num processador de alimentos, reduzir as
sementes de canhamo inteiras a farinha. Enriquecer as massas de paes, bolos, bolachas
e panquecas, com 2 a 3 c. de sopa de farinha de canhamo por cada 500 g de farinha.

Bebida de Canhamo - Colocar 100 g de sementes de canhamo inteiras e 25 g de
améndoas de molho cerca de 8 horas. Escorrer e triturar as sementes de canhamo e as
améndoas com 500 ml de agua, 2 c. de cha de canela em pé e 1 c. de sobremesa de
xarope de agave. Filtrar a mistura com um pano ou passador. Reservar no frigorifico e
consumir no periodo maximo de 3 dias.

CANHAMO

sementes inteiras

A Cem Porcento acredita que
a satde & o mais imporiante
para cada um de nés.

Queremos ser a forca que o inspira a
aproveitar o maximo da vida, através
da pratica de uma  dlimentagdo
sauddvel.

A paixdo pelo que fazemos leva-nos a
explorar novas e melhores formas
de garantir que todos os nossos
produtos resuliam numa plena
harmonia de sabor e equilibrio
nutricional. E por isso, que todos os
dias trabalhamos com o maior
empenho para levar até si produtos
de confianca com os ingredientes
mais auténticos, para o bem-estar de
toda a familia.

Gabinete de Apoio do Consumidor

B 263 659 453

consumidor@ignoramus.pt
www.ignoramus.pt

SOLICITE GRATIS FOLHETO INFORMATIVO
POR TELEFONE OU EMAIL

Certificado PEFC

Este produto tem origem
em florestas com gestdo
florestal sustentavel e
fontes controladas.

www.pefc.pt

CANHAMO

sementes inteiras

Alto teor em Fibra ¢ Fonte de Proteina
Alto teor em Vitaminas E, B1, Acido Folico,
Magnésio, Ferro, Potassio e Zinco

CANHAMO

sementes inteiras

Ingredientes: Sementes de cdnhamo
infeiras.

Pode conter vestigios de gliten, soja,
sementes de sésamo e frutos de casca rijo.

DECLARACAO NUTRICIONAL
Valores médios por 100 g  %DR*
1780 kJ 9
430 keal
Lipidos 309 43

dos quais saturados 2,9 g 15
Hidratos de carbono 3,4 g 1.3

Energia

dos quais acicares 1,6 g 18
Fibra g B
Proteinas 20¢ 40
Sal <0259 <42
Vitamina E 7,2 mg 60

Tiamina (B1) 0,95 mg 86
Riboflavina (B2) 0,12 mg 8,6
Niacina (B3) 1,7 mg 10,6
Addo folico 180 pg 90

Magnésio 399 mg 106
Ferro 13,3 mg 95
Calcio 92,9 mg 11,6
Potdssio T4 mg 36
Zinco 6,52 mg 65

*DR- Dose de Referéncia Turu um adulto médio
(8400 kJ/2000 keal).

**YRN - Valor de Referéncia do Nufriente.

Conservar em local fresco e seco.
Lote/Consumir de preferéncia antes de:
(ver embalagem)

Quantidade fiuida: 200 g

IGNORAMUS — Produtos Naturais, Lda.
Av. Nossa St Guadalupe, n.271
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