02 gredientes
e 1 Pdo alentejano pequeno
¢ 1 Embalagem de Tofu Natural Bio*
® 400 g de espinafres escaldados
e bem escorridos
e 1 Cebola grande
e 2 Dentes de alho
e | Folha de louro
® Azeite extra virgem q.b

e Sal e pimenta g.b

%3 Prieparagio

Corfe a parte de cima do péo, em forma circular, refire o miclo e
reserve. Num facho, aloure a cebola com um pouco de azeite e uma
folha de louro. De seguida, adicione o fofu esfarelado e um pouco de
miolo do pao. Tempere com sal e pimenta, e deixe cozinhar cerca de
10 minutos, mexendo sempre. Numa frigideira, aloure os espinafres
com um fio de azeite e alho picado, e tempere com sal e pimenta a
gosto. Deite os espinafres no inferior do pdo, pressione para formar
uma camada uniforme, e de seguida cubra com o fofu. Tape o péo,
regue com um pouco de azeite e leve ao fomo, até ficar dourado.

* Produtos Cem Porcenfo

Quinoa Real com Fuutod Secod  Seitan com Cebola

ceo
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Ingreedientes
e 1 Chavena de Quinoa Branca em gréio*
e Oleo de linhaca Bio* g.b.
® Molho de Soja* g.b.
o Azeite extra virgem q.b.
e Sumo de 1 limdo
e Pimenta moida g.b.
® Bagas e frutos secos g.b.
[cranberry*, goji*, nozes* e pinhdes)

@ Pieparagio

Lave bem a quinoa. Coloque-a numa panela com dgua abundante
e coza durante 15 minutos, até ficar “al dente”. Escorra e reserve.
Prepare um molho misturando éleo de linhaga, sumo de limao, molho
de soja e pimenta. Cologque a quinoa numa taga e regue com o
molho. Numa frigideira, com um fio de azeite, toste ligeiramente as
bagas e os frutos secos. Disponha sobre a quinoa.

Para uma refeicdo répida e completa, acompanhe com Bifes de
Soja ao Natural/Molho de Tomate* [prontos a consumir].

* Produtos Cem Porcenfo

e= Ingredientes
® 1 Embalogem de Seitan*
® 2 C. de sopa de Sumo de Uva Bio
* 1 C. de sobremesa de Vinagre
de Maga*
® 3 Dentes de alho
e 1 Cebola roxa
* Azeite e Molho de Soja*q.b.
¢ 1 Folha de louro

* Pimenta e gengibre fresco q.b.

%3 Preparagio

Fatie o seitan em “bifes” finos. Numa frigideira cozinhe o seitan com
alho e um pouco de azeife. Retire os bifes e reserve. Na mesma
frigideira cologue a cebola em rodelas, o sumo de uva e uma folha
de louro. Tempere com molho de soja, pimenta moida e gengibre
fresco ralado e deixe reduzir até que a cebola esteja caramelizada.
Refresque com vinagre de magd. Coloque o preparado sobre os
bifes de seitan e sirva.

Acompanhe com um cereal integral (Arroz*, Couscous* ou Millet* |,
enriquecido com Mix de Sementes*.

* Produtos Cem Porcento

Canamélizada  Pudim de Sémobla

oeo

@sw ovo @SEM LEITE ? COM DOCE DE STEVIA

Ingreedientes

® 125 g de Sémola de Trigo*

® 500 ml de Bebida de Soja ¢/Célcio FRIAS
® 500 ml de 4gua

e 2 C. de sopa de Xarope de Agave Bio*
® 3 C. de sopa de Bagas de Cranberry*

e | Pau de canelo e casca de laranja

¢ Doce de Morango com Stevia*

e Frutos vermelhos frescos a gosto

D s
leve a &gua a ferver com a casca de laranjo e o pau de canela.
Junte a sémola, e em lume brando adicione a bebida aos poucos,
mexendo sempre, até obter um creme espesso. Junte o xarope de
agave, envolva e refire do lume. Refire a casca da laranja e o pau
de canela. Envolva as bagas de cranberry previamente cortadas
em pequenos pedagos. Passe uma forma por dgua fria e deite o
preparado. Deixe arrefecer e desenforme. Decore com um doce e
frutos vermelhos frescos.

* Produtos Cem Porcento
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Ingreedientes

* 1 Embalagem de Tofu Natural Bio*

° 2 C. de cha de Canela

* 2 C. de sopa de Xarope de Agave Bio*

e ] Frasco de Puré de Maca*

® 2 C. de sopa de Aveia Insténtanea + Nutrifiva*
* 1 Embalagem de Biscoifos de Alfarroba*

* Doce de Morango com Stevia* e/ou

morangos  frescos g.b

I
Junte o tofu, a canela, o xarope de agave, o puré de maca e a
aveia no liquidificador. Bata até obter uma mistura homogénea
e de seguida, reserve no frigorifico.

Pique os biscoitos grosseiramente. Em tacas/copos individuais,
disponha camadas de biscoito e creme, alternadamente.
Finalize e/ou infercale com morangos frescos e doce.

Decore com raspas de Chocolate Negro 72% de Cacau*.
Sirva fresco.

* Produtos Cem Porcento




Petad em Suwme de Upya
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Ingredientes

e | kg de Peras (ndo muito maduras)
e | [ de Sumo de Uva Bio*

® Chocolafe Branco sem agicar* g.b.
® Sumo de liméo g.b.

e Casca de laranja

® 1 Pau de canela

e | Vagem ou 1 c. de chd
de esséncia de baunilha

e | Estrela de Anis*

® Améndoa laminada q.b.

i? Pueparagio

Descasque as peras inteiras mantendo-hes o pé, e envolva em sumo
de lim&o. leve ao lume o sumo de uva com a casca de laranja, o
pau de canela, a baunilha e o anis, até levantar fervura. Introduza
as peras, e deixe cozer em lume brando até ficarem macias.

De seguida, refireas cuidadosamente para uma taga. Mantenha
o sumo ao lume, mexendo sempre, até apresentar um aspefo de
xarope. Regue as peras com a redugdo do sumo de uva e sirva com
améndoa laminada e raspas de chocolate branco.

* Produtos Cem Porcento

@sw ovo @SEM EITE ? COM XAROPE DE AGAVE

Ingredientes

* 8 C. de sopa de Tapioca*

® 1 L de Bebida de Soja c/Célcio FRIAS
e 2 C. de sopa de Xarope de Agave Bio*

granulada

Fici
sem

e Casca de 1 laranja
e | Pau de canela

* Canela em pé para polvilhar

Lave bem a tapioca e escorra. Cologue num recipiente e cubra com
agua para hidrafar, durante 20 a 30 minutos. Aqueca a bebida
vegefal afé levantar fervura, junte a tapioca, a casca de laranja,
o pau de canela e leve ao lume, mexendo sempre, até engrossar.
Adicione gradualmente o xarope de agave co preparado. Deixe
cozinhar duranfe mais 5 minutos. Coloque em tagas individuais e
polvilhe com canela.

Desfrute de um final de refeicdo perfeito com esta deliciosa
sobremesa e uma chavena de BicaSoja*.

* Produtos Cem Porcento
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e 1 Chavena de Sementes de Girassol*

e 1/2 Chavena de améndoa descascada

e 1/2 Chavena de Puré de Maca*

e 1 Chavena de Agicar de Cana Integral*

e 2 Chavenas de Farinha de Trigo Infegral

e 5 C. de sopa de Farinha de Alfarroba*

e 1 C. de cha de bicabornato de sédio

e 1 Chévena de Bebida de Soja c/Célcio FRIAS
e 4 C. de sopa de Flocos de Aveia Finos*

® Bagos de Cranberry*

D s e
Pré aqueca o foro a 180°C. Forre dois tabuleiros com papel vegetal.
Triture as sementes de girassol e a améndoa, de modo a obfer uma
moagem grossa e reserve.Numa faga, misture o puré de magd com o
agicar de cana integral. Junte as farinhas, o bicabomato de sédio e
a bebida vegetal. Amasse com as méos, até obter uma massa firme.
Adicione as sementes de girassol, a améndoa, os flocos de aveia
e envolva. Forme pequenas bolas com as mdos, coloque-as num
fabuleiro e espalme um pouco. Decore com cranberries e leve a
cozer cerca de 10 minutos, reduzindo a temperatura para 160°C.
Acompanhe com um Ché Infusdo de Hibisco*.

* Produtos Cem Porcento
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[\ Tofu Natural Bio

[ Seitan

[\ Quinoa Branca em gréio
[\ Molho de Soja

[ Oleo de linhaca Bio

[\ Vinagre de Maga

[\ Sémola de Trigo

[\ Bebida Frias ¢/Célcio FRIAS
[ Xarope de Agave Bio

[\ Bagas de Cranberry

[\ Bagas Goji

[\ Arroz Infegral

[\ Couscous Integral

[\ Millet

[ Doce de Morango com Stevia
[} Chocolate Negro 72%

RecriGmos para si sabores da fradicdo, apresentando
alternativas mais saudéveis e oferecendothe a possibilidade
de descobrir deliciosos ingredientes e equilibradas combinagaes

repletas de cor e sabor.

Aventure-se, Ouse, Experimente, Recrie e Renda-se
s nossas receifas naturalmente deliciosas.

Descubra mais receitas em
www.ignoramus. pt
www.facebook.com/marcacemporcento

A minka lsta de comprad
de preodutos Cem Potcento

[\ Flocos de Aveia Finos

[\ Chocolate Branco sem agiicar
[\ Sumo de Uva Bio

[\ Tapioca granulada

[\ Agtcar de Cana Infegral

[\ Puré de Maga

[\ Farinha de Trigo integral

[\ Farinha de Alfarroba

[\ Biscoitos de Alfarroba

[\ Aveia Insténtanea + Nutritiva
[\ Sementes de Girassol

[\ Cha InfusGo Hibisco

[ BicaSoja

[\ Mix de Sementes

O Bifes de Soja Natural/Tomate
[ Anis Estrelado

OCASIOES ESPECIAIS
Receitad Naturvabmente Deliciodad

™ IGNORAMUS

PRODUTOS NATURAIS

Contacte-nos através do Gabinete de Apoio ao Consumidor
Tel.: 263 659 453 o consumidor@ignoramus.pt




