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tdo simples, tao natural, tdo bom

NOVA LOJA ONLINE RECEITA PAO

~ AGORA JA PODE T PAQ DE KAMUT EM TOSTA yp UM ALIMENTO QUE
COMPRAR DIRECTAMENTE @‘ DE COGUMELOQOS SHITAKE (( ‘ BALANCAENTREA
ONLINE EM MIOLO.PT % COMRICOTA E RASPAS DE LIMAO TRADIQAO EA INOVAQAO
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Num tempo de produgdo em massa, a Miolo retomou
os processos ancestrais de fabrico de péo, utilizando
ingredientes naturais e biolégicos, recorrendo ao
processo de fermentagéo natural e lenta.

Fermentacéo natural porque utilizamos massa méde como fermento exclusivo,
ndo usamos fermentos quimicos ou outro tipo de aditivos alimentares.

Na fermentag&do natural, acidos como o lactico e o acético, que se encontram
presentes em produtos como o iogurte e o vinagre, conferem propriedades
sensoriais Unicas ao pao.

Por outro lado, num processo de fermentacao lenta, as leveduras e bactérias,
da massa mae digerem melhor o gldten (proteina presente nas farinhas). Isso
facilita a vida do nosso aparelho digestivo e o equilibrio dos niveis de acucar
no de sangue, ou seja, diminui a velocidade de absor¢gédo dos hidratos de
carbono o que nos da uma sensacédo de saciabilidade durante mais tempo
prevenindo picos de glicemia.

Estudos recentes referem que os produtos biolégicos fornecem quantidades
significativamente mais elevadas de vitamina C, ferro, magnésio, fosforo,
flavonoides e carotenos quando comparados com versdes iguais n&o
bioldgicas.

POR ISSO E COM ORGULHO QUE AFIRMAMOS QUE O NOSSO PAO E UM PAO SAUDAVEL
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O SEU NOVO
PAO DE TRIGO
BIOLOGICO




Na Biocrumb criadmos
um nhovo pdo

Pcomlo

Pao de Trigo Biologico >

PND

Perfeito para o dia a dia: sandes para os miudos

torradas ao pequeno-almogo, tostas, lanches ...
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’ 2025 - OIVA Medical School

A Nutrition Science Student (NQS)-Contférence € um congresso anual dirigido a
todos os estudantes e profissionais na érea das _iéncias daVida
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O péo € um alimento que acompanha a
histéria da humanidade desde os seus
primdrdios. Existem registos da sua
producgdo ja em 8000 a.C., no Antigo
Egito, sendo, desde entéo, presenca
habitual nas mais diversas culturas
alimentares. O modo como € produzido
evoluiu significativamente, resultando
num alimento versatil, com indmeras
variantes e aplicagdes na alimentagao
atual.

Em Portugal, o pdo assume um papel de
destaque, ndo apenas pelo seu papel
central na tradicdo, mas também pela
sua presenga na Dieta Mediterranica’,
onde é considerado um dos alimentos
chave do grupo dos Cereais e Derivados,
Tubérculos. Neste contexto, o seu
consumo pode e deve ser incentivado,
desde que enquadrado numa
alimentacé&o equilibrada.

LR
Contudo, falar de “p&o” de forma
generalizada ¢é, hoje, insuficiente. A

diversidade de farinhas, processos de
fermentacédo, aditivos e ingredientes
adicionais faz com que cada variedade
de paédo apresente caracteristicas
nutricionais e funcionais distintas. Assim,
importa questionar: qual o pédo que
estamos realmente a trazer para a nossa
mesa?

Entre as diversas variedades, o pé&o
integral destaca-se pelo seu perfil
nutricional e por constituir um aliado da
salde. A presenca de farinha integral
confere-lhe um maior teor de fibra
alimentar, vitaminas do complexo B,
minerais e &cidos gordos essenciais.
Para além de constituir uma fonte
importante de hidratos de carbono
complexos, contribuindo, assim, para o
fornecimento de energia a quem o
consome, esta tipologia de pao associa-
se a beneficios adicionais relevantes
para a saude.



PAO

UM ALIMENTO QUE

BALANCAENTREA
TRADICAO E A INOVAGAO

Segundo a literatura, hd uma associagéo
entre o consumo de cereais integrais € a
redugdo do risco de doencas
cardiovasculares®, nomeadamente por
meio da diminuicdo do colesterol LDL e
da pressao arterial. O elevado teor de
fibra contribui também para a regulagao
do transito intestinal®, promovendo a
motilidade e o equilibrio da microbiota,
fatores associados a prevencdo de
doencas digestivas e inflamagoes
cronicas.

Para além da composi¢cédo nutricional, a
origem dos ingredientes e o modo de
producgédo influenciam a qualidade do
péo. Segundo o Ministério da Agricultura,
produtos biolégicos sdo obtidos através
de préticas sustentaveis que respeitam
o0 ambiente e a saude publica, excluindo
0o uso de pesticidas sintéticos,
fertilizantes quimicos e organismos
geneticamente modificados (OGMs).

Mas qual é o verdadeiro impacto do
consumo de alimentos de origem
biolégica? A literatura cientifica indica
que a exposigdo crénica a pesticidas
sintéticos pode estar associada ao
aumento do risco de cancro®’
distdrbios neurolégicos com efeito
neurotéxico’, disfungdes hormonais, por

via de mecanismos de disrupgao
endécrina®, e alteragcdes na microbiota
intestinal®. Optar  por  alimentos
biolégicos, como o p&o produzido com
ingredientes  certificados,  constitui,
assim, uma escolha consciente e
pertinente para a salde geral dos
individuos®.

O pao, tantas vezes desvalorizado nos
discursos alimentares contemporaneos,
pode ser um alimento extremamente
interessante  do ponto de \vista
nutricional, tendo sempre em vista os
ingredientes usados para a sua
producéo, quer em termos das farinhas
integrais bem como pela origem da qual
provém os ingredientes, nunca
esquecendo o processo de fermentacéo
pela qual € sujeito.

A fermentagao natural remete para os
processos tradicionais de producao
de pao, na qual na Miolo se acredita
que o futuro da alimentagdo esta
precisamente em recuperar o que de

melhor o passado nos ensinou:
respeito pelos ingredientes, pela
salide e pelos processos que

dignificam o pao, um alimento simples,
mas essencial.
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A MINHA RECEITA

PAO DE KAMUT

EM TOSTA DE COGUMELOS SHITAKE
COM RICOTTA E RASPAS DE LIMAO

Sou a Maria Marto, licenciada em Ciéncias da Nutrigdo pela
NOVA Medical School e tenho uma forte paixdo por cozinhar
com propdésito.

Acredito no poder da comida ndo sé para nutrir o corpo,
mas também para criar conexao, prazer e bem-estar com
quem partilhamos estes momentos.

Valorizo uma cozinha com ingredientes locais, sazonais e
de produgéao sustentavel, e € essa filosofia que partilho na
minha pagina Healing Foodie: um espago onde a nutri¢édo se
encontra com o sabor, a partilha e a consciéncia.




MODO DE PREPARAR

e Aquecga uma frigideira e adicione os cogumelos shitake desfiados.

e Tempere apenas com sal e deixe cozinhar até libertarem toda a dgua e esta
evaporar completamente.

e Acrescente um pouco de vinagre balsamico e deixe apurar.

e No final, junte raspas de liméo e folhas de tomilho. Reserve.

e Corte 2 boas fatias do pdo de Kamut com sementes da Miolo.

e Torre as fatias na frigideira com um fio de azeite até ficarem douradas de ambos os
lados.

e Barre cada fatia com ricotta.

e Distribua os cogumelos sobre o péo e adicione nozes picadas.

¢ Finalize com folhas de tomilho-lim&do e um fio de azeite.




Criamos 15 variedades de péo artesanal sob a marca Miolo, combinando tradicéo,
massa-mae e ingredientes 100% biolégicos — sem pesticidas, adubos quimicos nem
qualquer tipo de conservante ou melhorante.

Sao0 alimentos naturalmente saudaveis, amigos da digestdo, do meio ambiente e do
paladar.

9 NATURALMENTE SEM GLUTEN 6 COM GLUTEN

e Arroz Integral e Azeitonas

e Beterraba e Espelta

e Cenoura » Espelta e Centeio Integral

o Alfarroba e Espelta e Centeio c/ Sementes
e Aveia Integral e Kamut c/Sementes

e Aveld & Trigo-sarraceno e Tamaras e Nozes

e Batata-doce & Milho
e Break Quinoa
e LowCarb




EM DESTAQUE:

PAO DE ESPELTA

Feito com 50 % farinha de espelta biolégica, malte de
cevada, azeite e sal marinho, € um p&o nutritivo, com
7,5 g de proteina e 3g de fibra por cada 100 g, ideal
para quem quer um sabor robusto e uma textura
macia.

PAO LOW CARB

Perfeito para quem procura reduzir hidratos,
mantendo sabor e saciedade. Feito com farinhas
biolégicas e fermentado naturalmente, garante um
equilibrio nutricional sem comprometer o prazer.

3
PAO DE AVEIA INTEGRAL

Com 42 % de farinha de aveia sem glaten, farinha de
macé e de banana, 6leo de coco e massa-mae.
Nutrientes, fibras e dogura natural combinados num
pao ideal para comegar o dia bem.
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