PERGUNTAS FREQUENTES

1. A Dieta Flexitariana e a Dieta Vegetariana

Alimentacao Flexitariana e Vegetariana. Quais as diferencas?

Flexitariana é a combinagao de dois termos: “flexivel” e “vegetariana”. A alimentacao flexitariana
é um regime alimentar onde se restringe, mas ndo de forma drdstica, a ingestdo de alimentos de
origem animal, substituindo-os por outros de origem vegetal.

“Alimentagdo vegetariana” é um termo geralmente atribuido a um padrdo de consumo alimentar
qgue utiliza predominantemente os produtos de origem vegetal. Exclui sempre a carne e o
pescado, mas pode incluir ovos ou laticinios. A inclusdo de laticinios e/ou ovos é um dos principais
fatores de diferenciacdo das dietas vegetarianas. Os cereais, horticolas, fruta, leguminosas, frutos
gordos e sementes sdo os alimentos comuns aos varios tipos de dietas vegetarianas.

A alimentacdo vegetariana pode-se classificar como:
Ovolactovegetariana — exclui carne e pescado, permite ovos e laticinios
Lactovegetariana — exclui carne, pescado e ovos, permite laticinios
Ovovegetariana — exclui carne, pescado e laticinios, permite ovos

Vegetariana estrita e vegan — exclui todos os alimentos de origem animal

Quais as razoes para adotar uma alimentagdo vegetariana?

O interesse pelas dietas vegetarianas nao se reduz apenas as questdes da saude. Existem diversas
razdes que levam um crescente niumero de pessoas, em todo o mundo, a aderir a padrdes
alimentares com menores quantidades de produtos de origem animal. Uma das principais razées
apontadas para a op¢do por uma dieta vegetariana tem sido as questdes ambientais. Outro dos
motivos que ajudam a explicar a adesdo a este padrdo alimentar diz respeito as questdes
relacionadas com a protecao, bem-estar e direito dos animais.

Quando surgiu a dieta vegetariana?

Os padrdes alimentares que integram exclusiva ou quase exclusivamente, produtos de origem
vegetal, parecem ser conhecidos e seguidos desde, pelo menos, a Antiguidade Classica,
essencialmente por razdes de ambito filoséfico e religioso, mas também de saude.



Quais as razdes para adotar uma alimentacdo flexitariana/vegetariana?

O interesse pelas dietas vegetarianas ndo se reduz apenas as questdes da saude. Existem diversas
razdes que levam um crescente niumero de pessoas, em todo o mundo, a aderir a padrdes
alimentares com menores quantidades de produtos de origem animal (por ex. sem peixe ou
carne) ou até exclusivamente vegetarianos. Uma das principais raz6es apontadas para a opg¢ao
por uma dieta vegetariana tém sido as questdes ambientais. Outro dos motivos que ajudam a
explicar a adesdo a este padrdo alimentar diz respeito as questdes relacionadas com a protecao,
bem-estar e direito dos animais.

Quais as vantagens de uma alimentagdao com mais produtos de origem vegetal?

Nas ultimas décadas, com o aumento do conhecimento das ciéncias da nutricdo e do ambiente,
tem aumentado a evidéncia cientifica a favor da maior presenca de produtos de origem vegetal
na alimentagdo humana. As popula¢des com consumos elevados ou exclusivos de produtos de
origem vegetal parecem ter menor probabilidade de contrairem doencgas crénicas, como doenca
cardiovascular, certos tipos de cancro, diabetes e obesidade.

Inicialmente, foram descritas as vantagens da ingestdo de diversas substancias presentes nos
vegetais, principalmente vitaminas e minerais, capazes de reduzir os riscos de deficiéncia
nutricional. O tipo de gordura, essencialmente de origem insaturada, é outra das vantagens deste
tipo de padrao alimentar. Por ultimo a descoberta de novas substancias fitoquimicas presentes
nos produtos de origem vegetal, com propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias, capazes
de proteger as células (nomeadamente carotenoides, flavonoides, isoflavonas, fitoesterdis,
lignanas), aumentou o interesse pelo consumo de vegetais, em particular fruta e horticolas.

Uma alimentacdo saudavel é aquela que tem em consideracdo as necessidades individuais de
cada pessoa, devendo ser suficiente, equilibrada, diversificada e adaptada a cada situagao e
circunstancia).

Os beneficios associados a alimentacdo flexitariana/vegetariana poderdo ser justificados devido
ao menor consumo de produtos de origem animal e/ou ao maior consumo de produtos de origem
vegetal. Por um lado, o consumo excessivo de produtos de origem animal tem sido relacionado
com um risco aumentado de varios tipos de doencas crdnicas. Por outro lado, produtos
alimentares como fruta e horticolas, leguminosas, cereais integrais e frutos gordos tém sido
associados a um menor risco de doencas crénicas e a uma maior longevidade, o que parece, per
se, trazer beneficios possivelmente tdo ou mais relevantes do que os maleficios do consumo
excessivo de produtos de origem animal

Os beneficios relativamente a alimentacdo flexitariana/vegetariana ndo devem ser vistos a luz de
alguns alimentos ou nutrientes isoladamente, mas como o resultado de uma presenca constante,



diversificada e sinérgica de vérios produtos de origem vegetal, bem como de uma provavel
associacao a um estilo de vida saudavel.

Uma alimentagdo flexitariana/ vegetariana é mais saudavel que uma alimenta¢do ndo
vegetariana?

A adocdo de um padrdo alimentar do tipo flexitariano/vegetariano exige conhecimento, treino
na compra e confecdo e algum tempo para uma assimilacdo adequada de alguns nutrientes,
nomeadamente algumas vitaminas (por ex. vitamina B12), minerais (por ex. ferro), gordura
(émega 3) e proteinas. Por outro lado, a rejeicdo de produtos de origem animal na nossa
alimentagao, total ou parcialmente, nao implica que esta se torne automaticamente mais
saudavel. Ou seja, uma dieta vegetariana, se mal planeada, pode ser tdo perniciosa como uma
dieta ndo vegetariana desequilibrada. Se nao houver cuidado na escolha dos produtos a ingerir
ou nos modos de confecdo, a dieta vegetariana pode ser rica em gordura, energia/calorias ou sal.

E importante que os individuos interessados em iniciar ou melhorar a sua alimentagdo e com
interesse em adotar uma dieta flexitariana/vegetariana a longo prazo, consultem os seus
profissionais de saude. Estes devem estar informados e saber informar acerca dos beneficios e
riscos associados a este tipo de alimentacdo, mas também aconselhar e acompanhar na pratica
a sua execucdo e a ajudar a ultrapassar as naturais barreiras que possam surgir inicialmente.

2. Sobre GARDEN GOURMET®

Qual a histdria por trds da marca GARDEN GOURMET®?

GARDEN GOURMET® nasce com o objetivo de corresponder a evolugao dos habitos alimentares
e as necessidades dos consumidores, oferecendo uma alternativa extraordinaria a proteina
animal com 0% carne e 100% sabor.

A génese de GARDEN GOURMET® remonta aos anos 70, quando Micha Shemer se doutorou na
Universidade de lllinois com um trabalho que envolvia o gluten de trigo e a proteina de soja e
gue o faz interessar-se de forma preponderante pela alimentacado a base de plantas.

10 anos mais tarde, esse mesmo trabalho converteu-se na pedra angular de um novo projeto: A
TIVALL, fundada em Israel no ano de 1985, pelos Srs. Micha Shemer e Gazi Kaplan. A companhia
teve progresso enorme e muito rapido, tornando-se em muito pouco tempo, um dos maiores
fabricantes mundiais de produtos alternativos a carne com um grande objetivo: explorar a
oportunidade de reduzir o consumo de proteinas animais, substituindo-as por proteinas
vegetais, com um principio inegociavel de criar apenas produtos cujo sabor fosse



extraordinario e a textura surpreendente.
Com esta filosofia presente a TIVALL criou novas marcas, como a atual marca GARDEN
GOURMET® ou Halsans Kok, marca lider nos mercados finlandés e sueco. Apds o éxito nestes
paises da europa, a expansao continuou para a Republica Checa, Alemanha, Bélgica. Desde abril
de 2016, que GARDEN GOURMET® faz parte da familia NESTLE®, tendo-se criado mais uma
fabrica na Europa, e que permite ser possivel que hoje possas desfrutar de GARDEN GOURMET®
e dos beneficios de uma dieta flexitariana, sem comprometer o sabor, a textura ou o prazer!

GARDEN GOURMET® aposta apenas em desenvolver deliciosos produtos vegetarianos feitos
apenas com ingredientes que conheces e gostas.

GARDEN GOURMET® é uma combinacdo de dois importantes valores de marca: “Garden” remete
para ingredientes frescos, principalmente a base de plantas conhecidas que como tal também
podes encontrar na tua horta ou despensa. “Gourmet” significa “sabor”, num contexto
internacional. Estas sdo as caracteristicas mais importantes e fundamentais das nossas receitas,
reconhecidas por todos os nossos consumidores em qualquer mercado europeu.

A gualidade e o sabor sdo muito importantes e pilares inegociaveis para nds, razao pela qual
damos o nosso melhor todos os dias.

O que faz GARDEN GOURMET®?

Ha mais de 30 anos que GARDEN GOURMET® se foca no desenvolvimento e producdo de
alternativas a carne da mais alta qualidade e na melhoria de um padrdo alimentar saboroso e
nutritivo para uma alimentacdo sustentdvel. Os nossos produtos a base de vegetais sdo
surpreendentes e tém um sabor incrivel.

Onde posso comprar produtos GARDEN GOURMET®?

Os produtos GARDEN GOURMET® estdo disponiveis atualmente nas lojas EL CORTE INGLES,
AUCHAN e SONAE de norte a sul do pais e nas respetivas plataformas online. Temos também
para o canal HORECA uma gama adequada a diferentes necessidades e especificidades.

No nosso website, consulta a sec¢ao “onde comprar”. Se tiveres dificuldade em encontrar algum

produto GARDEN GOURMET® especifico na tua drea de residéncia, contacta-nos e teremos todo
o gosto em partilhar contigo os nossos conselhos.

3. Produtos e conservagdo



Consumir mais proteinas a base de plantas e menos proteinas animais é bom para o meio
ambiente. Estd provado que a producdo de um hamburguer vegetariano precisa de 10 vezes
menos terra (quando comparado com um hamburguer de carne) e emite menos 80 % de gases
de efeito estufa. Para além disso, muitas pessoas estao a tentar reduzir o seu consumo de carne
vermelha como parte de uma dieta equilibrada e procuram solucdes isentas de carne ou pescado,
faceis de confecionar. Assim, GARDEN GOURMET® oferece aos ndo-vegetarianos uma alternativa
a carne, saborosa e que também é amiga do ambiente.

Sim! Os produtos GARDEN GOURMET® ndo contém carne nem peixe.

Nao, infelizmente verificdmos que, devido a disponibilidade e precos da soja organica, ndo é
possivel apresentar produtos GARDEN GOURMET® organicos a precos acessiveis.

Apesar da fabrica produzir para vdrios mercados produtos vegan, em Portugal, no portfélio
disponivel para o lar, ou seja, retalhistas, ainda ndo temos nenhuma referéncia vegan, temos
apenas produtos vegetarianos. Contudo nos produtos que temos disponiveis para o canal
HORECA sera possivel encontrar produtos vegan.

Alguns produtos, como por exemplo, o panado de espinafres e queijo, ndo contém soja como
ingrediente, todavia, podem conter vestigios de soja, ndo sendo por isso adequados para pessoas
com alergia a soja. Atualmente, nas nossas linhas de producdo, ndo nos é possivel fazer uma
separa¢dao completa de produtos com soja dos produtos isentos de soja.

2-3 dias apds abertura, mas nunca ultrapassando a data indicada na embalagem, se armazenados
no frigorifico a uma temperatura maxima de 7 °C.



Se preparaste um produto GARDEN GOURMET®, mas sobrou com uma pequena quantidade, ndo
o guardes no frigorifico por mais de 2 dias. Recomendamos que coloques as sobras num
recipiente com tampa e respetiva data.

N3o recomendamos a congelagdao dos nossos produtos, uma vez que nao podemos garantir a
mesma textura e sabor.

Sim, mas ndo recomendamos o reaquecimento dos nossos produtos. Ndo podemos garantir a
mesma textura e sabor.

4. Ingredientes

Todos os nossos produtos sdo elaborados de forma a garantir que obténs a fonte de proteina
necessaria para desfrutares de uma dieta isenta de carne ou pescado, mas equilibrada. A maior
parte dos nossos produtos é feita de soja e proteinas de trigo. GARDEN GOURMET® também tem
produtos feitos a partir de vegetais, leguminosas e graos. Os nossos produtos sdao adequados
para uma dieta vegetariana variada.

Utilizamos soja ndo geneticamente modificada (ndo-OGM) e de Identidade Preservada (IP) para
0s nossos produtos. A soja e o principal ingrediente, em cerca de 70% dos produtos da gama
disponivel em Portugal para o canal retalho e HORECA. GARDEN GOURMET® também tem
produtos feitos a partir de vegetais, leguminosas e cereais. Os nossos produtos sdao adequados
para uma dieta vegetariana variada.

A soja, ou feijdo-soja é uma planta pertence a familia das leguminosas como as ervilhas ou feijoes.

Este ingrediente é muito utilizado sob a forma de 6leo de soja, tofu, molho de soja, leite de soja,
proteina de soja, soja em grao etc.

Ao contrario da maioria das outras proteinas de origem vegetal, a proteina de soja é completa.
Isto significa que contém todos os aminodacidos essenciais que 0 NOSsO COrpo nao consegue
produzir e, portanto, tem de obter a partir dos alimentos. Além disso, as proteinas da soja sao
facilmente digeridas pelos seres humanos e equivalentes a qualidade das proteinas do leite,
carne e ovos.



A soja é assim quase imbativel do ponto de vista nutricional: tem um elevado teor de proteinas,
fibra, vitaminas e minerais. A soja fornece os 9 aminodcidos essenciais (unidades que constituem
as proteinas e que o nosso organismo nao produz) e é de facil digestao.

A soja é um ingrediente bastante atrativo em comparac¢do a outros de origem vegetal porque é
o Unico do seu grupo que contém proteinas de alto valor bioldgico, que também se encontra na
proteina animal. A soja apresenta ainda um alto teor de gorduras boas (mono e polinsaturadas),
baixo teor de gordura mds (saturadas) e auséncia de colesterol.

A American Heart Association considera a soja um alimento com bom perfil nutricional, e
benéfico para a saude cardiaca.

80% dos produtos GARDEN GOURMET® contém soja e 60% tem-na como ingrediente principal,
por ser um ingrediente tdo rico.

Ndo. A soja é um produto de exceléncia do ponto de vista nutricional e assim sendo, tem uma
funcdo protetora do organismo.

Em média um grao de soja tem a seguinte composic¢ao:
19% Gordura (Oleo)
34% Proteinas
21% FIBRA
19% Hidratos de Carbono soluveis
4% ASH
13% Humidade

A soja que usamos nos nossos produtos vem principalmente dos EUA e Canada. Também usamos
soja proveniente da Sérvia, China e Brasil (fora do bioma amazdénico). No nosso website,
divulgamos os principais fornecedores diretos da NESTLE® (Categoria 1). Todos os fornecedores
de GARDEN GOURMET® sdo auditados por forma a cumprirem a Norma de Abastecimento
Responsavel da nossa empresa-mae, a NESTLE®. Adicionalmente, a NESTLE® é membro da
“Round Table on Responsible Soy” (RTRS) - uma iniciativa de varias partes interessadas que visa
facilitar um didlogo global sobre producdo de soja economicamente viavel, socialmente justa e
gue respeita o ambiente.

—



https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/suppliers/nestle-supply-chain-disclosure-soya.pdf
https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/suppliers/nestle-responsible-sourcing-standard-english.pdf
https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/suppliers/nestle-responsible-sourcing-standard-english.pdf
http://www.responsiblesoy.org/?lang=en

A nossa cadeia de abastecimento para soja ndo geneticamente modificada (ndo OGM) é
totalmente separada da soja OGM. O sistema de separac¢do e preservac¢ao da identidade garante
gue a identidade “ndo-OGM” das sementes de soja é preservada ao longo de toda a cadeia de
abastecimento. N3ao-OGM significa que o material genético das sementes de soja sé foi
melhorado através da selecdo classica e ndo de uma forma ndo natural.

Utilizamos proteina de soja texturizada (TSP) ndao geneticamente modificada (ndo-OGM). O
processo comega com sementes de soja, as quais se remove o 6leo, sendo depois cozidas sob
pressao e secas. Isto confere a soja uma textura fibrosa muito semelhante a da carne. A TSP, por
natureza, ndo tem muito sabor. Isto torna-a num ingrediente proteico muito interessante, dado
gue podemos adicionar-lhe especiarias e ervas para criar um produto muito saboroso e nutritivo.

A Norma de Abastecimento Responsavel NESTLE®, define a forma como nos abastecemos tendo
em conta a atencdo e respeito pelos individuos, pelas comunidades e pelo planeta. A Norma
estabelece formas de trabalhar relativas ao abastecimento e producdo para todas as categorias
da nossa cadeia de abastecimento, da NESTLE® aos fornecedores, passando pelos intermediarios,
até as origens dos bens e servicos que adquirimos. Contribui para a implementacdo do nosso
compromisso com as Diretrizes da OCDE para as Empresas Multinacionais, as Convencdes
Fundamentais da Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT) e os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentdvel das Na¢des Unidas (ODS).

A soja estd entre os muitos ingredientes que adquirimos através da nossa empresa-mae NESTLE®.
Na Norma de Abastecimento Responsdvel, atualizada em julho de 2018, a NESTLE® detalha os
requisitos de abastecimento totalmente responsaveis, que todos os fornecedores (incluindo os
produtores e comerciantes de sementes de soja) tem que cumprir, em relagdo, por exemplo, ao
respeito pelos direitos humanos e pelo ambiente (desflorestacdo), condicGes de trabalho e de
vida e integridade da empresa.



https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/suppliers/nestle-responsible-sourcing-standard-english.pdf
https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/suppliers/nestle-responsible-sourcing-standard-english.pdf

Tudo o que fazemos respeita a nossa Norma de Abastecimento Responsdvel, que audita
fornecedores e usa programas de certificacao e verificagao independentes de terceiros. Esta
politica destina-se a estabelecer relacdes de longo prazo com os fornecedores. Fazemos parcerias
com fornecedores para assegurar o abastecimento de soja responsavel necessario para fabricar
0s Nossos produtos.

O mercado de substitutos da carne esta a crescer rapidamente e isto afeta a disponibilidade do
nosso ingrediente principal: sementes de soja texturadas ndo geneticamente modificadas (ndo-
OGM). Atualmente, o abastecimento de soja ndo-OGM proveniente dos EUA ndo é suficiente.
Neste momento, também adquirimos soja ndo-OGM do Brasil, produzida fora do bioma
amazédnico, de modo a garantir o abastecimento de receitas de sementes de soja texturizadas e
manter a qualidade e o sabor que os nossos consumidores esperam de nos.

A troca para a Soja do Brasil ja foi introduzida, mas serd apenas temporaria até ao inicio de 2020.
N3o tera efeito nos valores nutricionais nem na lista de ingredientes e alérgenos.

Em 2013, a nossa empresa-mae NESTLE® publicou o seu Compromisso para com a Desflorestacio

e Gestdo Sustentavel das Florestas, e GARDEN GOURMET® respeita esta politica na totalidade.
Isto garante que todas as matérias-primas provenientes de areas florestais:

1. N3&o causaram desflorestacdo;

2. N3ao causaram a perda de altos valores de conservacao;

3. Foram produzidas de acordo com os Principios Empresariais do Grupo NESTLE® e
a Norma de Abastecimento Responsédvel da NESTLE®;

4. Levaram a criacdo de valor partilhado para a sociedade e comunidades locais.

Em relagdo as sementes de soja oriundas do Brasil, obtemo-las de fornecedores que apoiam a
conservacao de recursos naturais, como a floresta amazdnica. Os nossos fornecedores cumprem
a Moratdria da Soja, que proibe a compra de sementes de soja de terras no bioma amazdénico
desflorestado apds 2006. Adicionalmente, trabalhamos com o Proforest, o parceiro global de
implementac3o da NESTLE® para a soja, para avaliar os nossos fornecedores no terreno.



https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/suppliers/nestle-responsible-sourcing-standard-english.pdf
https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/corporate_social_responsibility/commitment-on-deforestation-2013.pdf
https://www.nestle.com/asset-library/documents/library/documents/corporate_social_responsibility/commitment-on-deforestation-2013.pdf
https://www.nestle.com/investors/corporate-governance/businessprinciples
https://www.nestle.com/aboutus/suppliers
https://news.mongabay.com/2016/05/brazilian-soy-industry-extends-moratorium-deforestation-indefinitely/

Sim. Além do abastecimento tempordrio de soja do Brasil, também trocamos (temporariamente)
para a soja chinesa. As sementes de soja da China provém de um fornecedor reconhecido e
verificado pela NESTLE®. Todos os fornecedores da GARDEN GOURMET® sdo verificados em
relacio a Norma de Abastecimento Responsavel da nossa empresa-mae, a NESTLE®.

N3o. O glifosato é utilizado para controlo de ervas daninhas no cultivo de soja OGM. A GARDEN
GOURMET® utiliza apenas soja ndo-OGM, pelo que o glifosato ndo é aplicado durante o cultivo
da soja. Efetuamos verificagGes rigorosas a qualidade de todos os nossos produtos. Tal inclui a
verificacdo de residuos de glifosato.

A proteina de soja tem uma pegada de carbono de 8 a 80 vezes menor que as proteinas de origem
animal. A utilizacdo da terra e pegadas hidricas sdo, portanto, excecionalmente baixas.

A soja produzida para consumo humano nao estd na origem da desflorestacdo da Amazodnia,
contudo, a soja produzida para alimentar os animais e em particular o gado, é atualmente a
principal razdo para a desflorestagao da Amazodnia. Assim, é mais eficiente e tem menor impacto
ambiental produzir soja para alimentacdo humana.

As sementes de soja utilizadas em GARDEN GOURMET®, sdo cultivadas de acordo com as
diretrizes de sustentabilidade da NESTLE® em paises como o Canadd e os Estados Unidos da
América. As sementes de soja que utilizamos ndao foram geneticamente modificadas e todos os
fornecedores de GARDEN GOURMET® estdo certificados e protegem a floresta tropical. Os nossos
fornecedores fazem também parte da Round Table Responsible Soy, uma plataforma
internacional que garante que toda a soja do mundo é cultivada de forma responsavel.

O nosso milho é proveniente da Republica Checa ou da Hungria.

O nosso trigo é proveniente dos Paises Baixos e de Franca.

GARDEN GOURMET® utiliza éleo de girassol, nabo e dleo de colza.



Com este logdtipo, queremos indicar que os produtos sao feitos com ingredientes familiares que
consegues encontrar também na tua horta ou na tua despensa. Estes sdo ingredientes como soja,
trigo, dgua, vinagre, ervas aromaticas ou especiarias, entre outros.

A maioria dos nossos produtos a nivel internacional contém ingredientes corantes de fontes
naturais, tais como o castanho (extrato de malte) dos nossos hamburgueres, ou amarelo
(curcuma) em alguns dos nossos produtos “criacGes Vegetais”.

Alguns produtos GARDEN GOURMET® contém acgucar para criar um perfil de sabor especial e
mais equilibrado. O aglcar também pode ser adicionado sob a forma de dextrose (glucose) para
misturar as ervas. Normalmente, estdao presentes em quantidades entre 0s 0,1 e 3 %. O teor de
acucar na tabela de valor nutricional também contém os agucares que ocorrem naturalmente
nos vegetais que utilizamos.

Os produtos GARDEN GOURMET® nao contém vitamina B12 e ferro adicionados. O ferro
encontra-se naturalmente em alimentos a base de plantas, tais como pdo e produtos a base de
cereais integrais, leguminosas, frutos de casca rija, frutas e vegetais tais como brdécolos,
courgette, beldroegas, couve chinesa, endivias e acelga. A vitamina B12 é proveniente de
produtos de origem animal, tais como o frango, peixe e produtos lacteos (magros). Se nao
consomes qualquer produto animal, o Nutrition Center recomenda a toma de suplementos de
vitamina B12. Ndo adicionamos vitamina K as receitas e nado verificamos as suas quantidades nas
receitas.

As caixas que utilizamos para os produtos congelados sdo compradas em Israel (de uma area ndo
ocupada).

O cartdo é feito de cartdo kraft de pasta virgem.



5. Alérgeneos/Dieta

A Gama que temos atualmente em Portugal tem gliten na sua composicdo através do Trigo. A
presenca de gluten na nossa lista de ingredientes encontra-se devidamente registada de acordo
com a mais recente legislagdo europeia. Nota: os produtos GARDEN GOURMET® nao sdo
adequados para doentes celiacos.

Sim. Muitos dos nossos produtos ndo contém ingredientes lacteos, por exemplo, produtos
vegetais que ndo contém qualquer queijo.

Sempre que um produto contenha leite na sua composicdao ou algum ingrediente de origem
lactea, este sera indicado na lista de ingredientes de forma destacada “LEITE”

A maior parte dos produtos GARDEN GOURMET® contém entre 2,5 e 11 gramas de hidratos de
carbono por porgao. Contudo, produtos com pao ralado, tais como o nuggets e produtos com
milho, podem conter mais hidratos de carbono. Lé atentamente o rétulo e consulta o teu médico
se tiveres alguma duvida.

Em circunstancias normais, ndo hd razdo para evitares produtos GARDEN GOURMET® durante a
gravidez. Se tiveres algum problema, consulta primeiro um médico.

Os produtos GARDEN GOURMET® ndo sdo adequados para criancas com menos de trés anos de
idade, pois estas podem ser alérgicas a soja. As proteinas utilizadas nos produtos GARDEN
GOURMET® podem ser de dificil digestdo para os bebés. Para além disso, os produtos GARDEN
GOURMET® contém uma pequena quantidade de sal adicionado que ndo é adequada para bebés.
Neste sentido, aconselhamos a consultar o pediatra ou nutricionista quando decidir integrar a
crianca na dieta familiar.

Se utilizarmos frutos de casca rija nas nossas receitas, ou se estes estiverem presentes na nossa
fabrica, tal estara sempre claramente indicado na declaragao de ingrediente na embalagem do
produto. Nao utilizamos frutos de casca rija na maioria dos produtos, mas aconselhamos sempre
a verificar a embalagem.



6. Preparagdo

Tal ndo é recomendado, uma vez que os sabores dos produtos ndo estardo desenvolvidos ao
maximo, o que fard com que estes sejam menos saborosos. Os produtos devem ser aquecidos de
acordo com as instrugdes na embalagem.

Os produtos sdo melhor confecionados no forno, pois ficam com uma crosta crocante, ndo sendo
necessario adicionar azeite ou outro tipo de gordura.

Os hamburgueres sdo adequados a preparacao no churrasco e ficam com um delicioso sabor a
grelhado. Contudo, o tempo de confec¢do varia de churrasco para churrasco. Obténs os melhores
resultados se untares levemente os produtos com antecedéncia com um pouco de azeite. Assim,
todos os flexitarianos, e vegetarianos podem desfrutar de um saboroso churrasco vegetariano!
Tempos de preparacao: Hamburguer e Hamburguer Deluxe 8-12 min. (virar a cada 3-4 min.),

Sim, os produtos GARDEN GOURMET® sdo adequados para fritadeiras airfryer.

A maior parte dos produtos GARDEN GOURMET® sdo adequados para aquecimento no micro-
ondas (média de 1-2 minutos). Apesar de explicarmos nas nossas embalagens e sempre que
possivel como podes aquecer o produto no micro-ondas, ndo recomendamos a utilizacdo do
micro-ondas como preferencial, uma vez que este ndo confere a melhor experiéncia de sabor ao
produto.



N3o, a embalagem ndo é adequada para aquecimento. Independentemente do método de
preparagao, os produtos devem ser sempre retirados da embalagem.

Uma vez que temos uma ampla variedade de produtos vegetarianos, podes preparar deliciosos
pratos vegetarianos com os nossos produtos. As op¢des sao imensas desde salteados, pratos de
forno, lasanha ou massa vegetarianos. Consulta também a nossa pagina
“www.nestlecozinhar.pt” para veres que receitas mais elaboradas te propomos com a nossa
gama de produtos.

7. Logistica

Os produtos provenientes da fabrica da Republica Checa sdo transportados por camido e os
produtos provenientes da fabrica de Israel sdo transportados por camido e barco. Em ambos os
casos os produtos s3do transportados apenas em veiculos preparados para manterem a
temperatura adequada e ndo quebrarem nunca a cadeia de frio.



