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Adqguirimos os nossos A B
produtos agricolas de
pequenos negocios de todas

as provincias do'pais.

Produtos mocambicanos Estilos de vida

de qualidade sustentaveis e saudaveis
Respondemos a uma procura
Desenvolvendo produtos Promover estilos de vida

crescente por produtos de o | . |

¢ : D 4 saudaveis, naturais e social e ambientalmente
qualldade, saudavels, eticos e bioldgicos e relagbes de responsaveis.
sustentaveis beneficio mituo com os

nossos fornecedores.

Certificacao bioldgica
internacional

As nossas instalagdes em Maputo
sdo certificadas para produtos
bioldgicos de acordo com a
regulacdo da Unido Europeia.
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Oleo de coco

Extraido por método de prensa a frio, 100%
natural e de origem bioldgica certificada.
Produzido em Inhambane com cocos frescos
fornecidos pelas comunidades.

Um substituto saudavel dos habituais dleo e
azeites de cozinha, para fazer bolos, cozinhar,
fritar.

Quando aplicado na pele como hidratante
deixa a pele forte e flexivel.

Oleo de sésamo (gergelim)

Extraido da semente de sésamo (gergelim)
nacional.

Um déleo rico em sabor que pode ser utilizado
para cozinhar ou para temperar.

Adiciona um sabor Unico e diferenciado aos
seus pratos, especialmente utilizado na
cozinha asiatica.
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Produto Natural
de Mocambique

Oleo de soja

Extraido do grao de soja inteiro e fortalecido
com vitaminas.

Produzido na provincia do Niassa com grao
de soja 100% nacional.

Um 6leo ideal para cozinhar e fritar.

Arroz integral e arroz branco

Arroz aromatico produzido de forma
artesanal, sem quimicos nem aditivos, na
provincia Zambézia.

O arroz branco passa por um processo
adicional de polimento para obter a sua cor
branca; e o arroz integral é descascado, sem
polimento adicional, mantendo assim uma cor
acastanhada e retendo mais todos seus
nutrientes naturais.
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CERTIFICACAO
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Farinha de castanha de caju

Feito a partir da améndoa do caju crua e rica
em proteinas.

Perfeito para substituir a farinha de améndoa
nas suas receitas de pdo, bolos, biscoitos ou
panguecas.

Adicione em papas, caril ou molhos para
obter nutrientes, textura e sabor.

Farinha de coco

Produzida com o coco apds extracao do seu
6leo.

Com elevado conteddo de fibras, proteinas e
minerais. Baixo indice glicémico, podendo ser
consumida por diabéticos.

Misture com outras farinhas nas receitas
habituais ou procure receitas especificas sem
gliten. Adicione nos cozinhados ou papas
para mais sabor e textura.



FARINHAS SEM GLUTEN

— FARINHA DE
MANDIOCA

Farinha de mandioca crua

Produzida através da secagem e moagem da
raiz da mandioca crua.

Adequado para preparar bolos, crepes,
panquecas ou cozinhar substituindo ou
misturando com outras farinhas.

Use também para preparar papa ou xima de
mandioca (caracata).

Farinha de mandioca torrada

Produzida ralando e depois torrando a raiz da
mandioca. Conhecida em Mocambique por
rhale, no Brasil para fazer farofa.

Prepare papa adicionando dgua e acucar, mel
cereais ou frutas. Faca um refogado e frite
para farofa brasileira para acompanhar o
feijao.

Povilho doce (amido de mandioca)

O polvilho doce, ou amido de mandioca,
resulta de um processo de extracao do amido
da raiz da mandioca por prensa.

Use para fazer pdo, como o tipico pao de

queijo brasileiro ou hidrate para fazer tapioca.
7
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Farinha de mapira / sorgo

Farinha integral e sem gluten. Cereal também
conhecido por sorgo. Rico em fibras e
antioxidantes.

Tem um baixo indice glicémico (baixa nivel de
glucose e ajuda a controlar o diabetes), ajuda
a controlar o colesterol.

Farinha de mexoeira / milhete-pérola

Cereal conhecido por milheto, milho-miudo,
painco, massango (Angola), Bajra (india),
pearl millet ou Pennisetum glaucum.

Integral, rico em fibras e baixo indice
glicémico (ajuda na perda de peso e no
controlo dos diabetes), potéassio (reducao da
pressao arterial), magnésio e antioxidantes.

Farinha de marrupi / milhete-dedo

Cereal também conhecido por capim
coracana, finger millet, Ragi (India) ou
Eleusine coracana.

Integral, rico em fibras e baixo indice
glicémico (controlo de peso, diabetes e

pressao arterial).
3



FARINHAS SEM GLUTEN
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Farinha de arroz

Produzida através da moagem de arroz
fresco.

Uma farinha sem gluten super versatil e
pratica para um variado tipo de sobremesas,
receitas e cozinhados.

Saudavel para papas de bebés.

Farinha de batata doce

A batata doce é rica em vitaminas, fosforo e
potassio.

Pode ser usada para preparar pao, bolos,
papas, e uma variedade de outras receitas.

Farinha de soja

Produzidos a partir de graos de soja
levemente torrados, ricos em proteinas.

Pode ser usada para preparar bolos e papas.
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FARINHA DE

Farinha de milho amarelo

Rico em fibras (ajudando na perda de peso e
baixando o colesterol), potassio (reduz a
pressao arterial), magnésio (para a saude do
coracao) e antioxidantes. Baixo indice
glicémico ajuda a controlar o diabetes.

Use para fazer papa, xima ou pao de milho.

Farinha de mbila

Farinha de milho branco. O grao passa por
um processo de imersdo em agua antes da
secagem e moagem.

Use para preparar a tipica xima
mocambicana.

Farinha instantanea de soja e milho

Basta juntar agua quente para preparar.

Naturalmente enriquecida com a proteina de
soja e fortalecida com vitaminas e minerais.

Mistura de soja e milho pré-cozidos com
acucar e sal, pronta a consumir.
10



FARINHAS SEM GLUTEN

Farinha de banana

Produzida através da moagem de banana
verde desidratada.

A farinha de banana verde é rica em vitaminas
A, B1, B2, B6, C, D e E, bem como em
potéassio, célcio, magnésio e zinco. Apesar de
ser rica em carbohidratos, tem um baixo
indice glicémico, sendo apropriado para
diabéticos e para controlo do colesterol.

Experimente as cinco variantes:
Normal - a base da polpa da banana.

Integral - a base da polpa e da casca, com
mais fibra e polifenol.

FARINHADE|
SANANA W " BANANA

Com leite - com leite em pd para preparacao
de papas.

Com farinha de casca de maracuja -
suplemento adicional para mais nutrientes a
apoiar na perda de peso.

Com farinha de castanha de caju -
enriquecido naturalmente com mais proteina.

11



SUPLEMENTOS

CERTIFICACAO
BIOLOGICA

P6 de malambe biolégico

Produzida com a polpa do malambe, fruto do
embondeiro, e com certificacao bioldgica.

A Baovita trabalha diretamente com os
produtores locais e apoia as comunidades
contribuindo para o seu desenvolvimento.

Adicione nos sumos, batidos, papas ou
qualquer outro prato para obter um sabor
citrico unico.

P6 de malambe (convencional)

Produzido de forma 100% natural, na
provincia de Manica, sem certificacdo

bioldgica.

O malambe, fruto do embondeiro, ¢é
considerado um “super alimento” por ser
extremamente rico em Vitamina C,
antioxidantes, Ferro, Potassio, Calcio e
Magnésio.

Adicione nos seus alimentos ou prepare
sobremesas. -
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Farinha de casca de maracuja

Produzida através da secagem e moagem da
casca de maracuja que ¢é rica em fibras,
vitaminas e minerais.

Ajuda no processo de emagrecimento, pois
contem pectina que aumenta sensacao de
saciedade.

As suas propriedades ajudam também a
regular os niveis de colesterol e glicose no
sangue.

Moringa em pé ou em folha

As folhas da moringa sédo conhecidas por ser
muito ricas em calcio, ferro, potassio e
vitaminas A e C.

Com propriedades antioxidantes e anti-
inflamatarias.

Adicione a nos sumos, smoothies, papas,
sopas e quaisquer outros alimentos para
enriquecer com minerais e vitaminas.

Ou use as folhas para prepara cha de infusao.
13



FEIJAO E GRAO

Feijao seco

Feijao seco, natural sem aditivos quimicos.

Demolhar (pelos menos 12 horas) antes de
cozinhar, deite fora a dgua antes de cozinhar.

Uma variedade de feijoes para cada ocasiao:

Preto: ideal para feijoada.

Branco: experimente em  feijoada
vegetariana ou de marisco.

Encarnado: versatil e nutritivo.

Soroco (mung bean): popular na comida
asiatica, também bom para fazer sopa por
ser parecido com lentilhas.

Manteiga: suave e saboroso.

Boer (dal bean): ideal para comida asiatica
e caril.

Catarino: sopas, cozido, feijoada ou até
comida mexicana.

14
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Cozinhe como feijdo, arroz ou quinoa para
criar saladas nutritivas ou acompanhar as
refeicoes.

Grao de marrupi / milhete-dedo

Cereal integral conhecido na India como Ragi.

Rico em fibras, baixo indice glicémico.

Grdo de mexoeira /milhete-perola

Pennisetum glaucum. Conhecido por milheto,
milho-middo, paingo, massango (Angola),
Bajra (India) ou pearl millet.

Baixo indice glicémico, rico em fibras,
potadssio (reducdo da pressao arterial),
magnésio (para saude do coracdo) e
antioxidantes.

Grdo de mapira / sorgo

Rico em fibras e anti-oxidantes. Baixo indice
glicémico.

Pelo seu tamanho maior, textura e
consisténcia assemelha-se mais ao arroz,
quinoa ou COUSCOouUS.

15



ESPECIALIDADES
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Coco ralado

Produzido a partir de coco fresco, ralado e
desidratado, sem aditivos nem conservantes.

Rico em fibras e gorduras saudaveis.

Todo sabor do coco para usar em seus pratos,
sobremesas ou pequeno almoco.

Use para caril de coco, assar bolo de coco,

biscoitos.
Iscoltos Amendoim pilado

O amendoim moido é pratico e facil de usar
no tradicional caril mocambicano.

O nosso amendoim é livre de aflatoxinas -
uma toxina cancerigena, prejudicial ao corpo
humano, muito comum no amendoim.

Matapa em pd

Matapa é a folha da mandioca, rica em
vitaminas, proteinas, minerais e aminoacidos
essenciais.

A nossa matapa em pod é pronta a cozinhar -
basta abrir e juntar na panela para cozinhar
com os seus pratos preferidos, tal como

tradicional matapa com coco e amendoim.
16



ESPECIALIDADES

Cogumelos desidratados

Cogumelos secos retém todo o sabor e
nutrientes sem aditivos ou conservantes.

Produzido nas comunidades ao redor do
COGUMELO SECO Parque Nacional do Gilé como parte de um
CANTARELO _ |
programa de desenvolvimento treina as
comunidades na coleta e secagem.

Antes de cozinhar, mergulhe os cogumelos

em agua quente por cerca de 30 minutos,
retire da dgua e cozinhe normalmente.

COGUMELO SECO

o pacecia com

17
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Fruta seca

Desidratado em secadores prdprios sem
adicdo de quimicos ou conservantes.

O processo de desidratagdo conserva as
vitaminas, os nutrientes e a fibra da fruta.

Variedades disponiveis:

« Coco

« Banana
* Ananas
« Manga
 Mistura

Um snack saudavel para comer a qualquer

hora do dia.

Experimente adicionar aos seus cereais,

iogurte, bolos, sobremesas ou pratos de
comida.

18
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Mistura de fruta seca e améndoas

Lanche ideal e saudavel para qualquer hora

do dia.
Saborosa mistura de:
« Castanha de caju torrada,

e Macadamia,

* Banang,
 Ananas,
« Manga.

Caju cru e caju torrado

Snacks saudaveis, sem adicdo de sal ou
aclcar e sem fritura. A castanha de caju é rica

em fibra, gorduras saudaveis e minerais

A améndoa crua é extraida da casca da
castanha e nao sofre qualquer outro
processamento ou aditivo. Pode ser comida
crua ou usada para cozinhar.

A améndoa torrada é assada no forno para
ficar mais crocante e saborosa, evitando

frituras em dleo. o



SNACKS

Macadamia

Snack saudavel sem sal, sem aclcar e sem
frituras.

A améndoa da macadémia crua é extraida da
casca dura e seca sem qualquer
processamento adicional.

A macadamia é naturalmente baixa em acucar
e carboidratos, e rica em nutrientes,
antioxidantes e gorduras saudaveis.

Macadamia torrada e salgada

Améndoa de macadamia torrada e
ligeiramente salgada.

A nossa macadamia é torrada em forno, sem
fritura, sem adicdo de dleo e, por isso, mais
saudavel.

20



SNACKS

Caju com sabores

Castanha de caju torrada e com adicao de sal,
sal e piri-piri, e outros sabores.

A A nossa castanha é torrada em forno, sem
AR st Bt AL LS AN g/ fritura, sem adicdo de dleo e, por isso, mais

(All' ,5.;:,_ [ CAJU T~ saudavel.

Amendoim torrado e amendoim doce

a v

Amendoim torrado em forno, sem adicao de
sal ou aclcar e sem fritura.

Amendoim doce €& cozido com acucar
castanho.

O nosso amendoim é livre de aflatoxinas -

uma toxina cancerigena, prejudicial ao corpo
humano, muito comum no amendoim.

21
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Molhos de piri-piri

Molhos frescos de piri-piri feitos com
ingredientes frescos locais em Inhambane.

O molho pode ser diluido (em liméao, azeite,
maionese ou no cozinhado) para se disfrutar
todo o seu sabor.

Lourenco Marques: o original, sem fruta,
apenas piri-piri - para qualquer tipo de prato,
carne, pizza ou camarao.

Baobab: o piri-piri com o sabor citrico do
malambe - ideal com marisco, peixe, massas.

Mango: com sabor fresco e doce da manga -
experimente com porco, pato ou saladas.

Passion: a combinagcdo unica maracuja e
picante.

Goa (papaia): uma combinacao
inesperadamente agradavel de papaia com
piri-piri.

Experimente todos e descubra quais

combinam melhor com salada, carnes, peixes,
marisco ou outros pratos.

22



TEMPEROS

Gengibre em pé

Gengibre seco e moido, pronto para usar na
culindria ou para adicionar no seu cha ou

bebidas.

O gengibre é um antibidtico natural.

Experimente um ché de gengibre com liméao
e mel.

Acafrdo em pé

O acafrdo-da-terra (ou curcuma) é uma
especiaria popular da culinéria asiatica.

Pode também tomar uma colher por dia
como um suplemento pelos seus muitos
beneficios para a saude (anti-inflamatério,
antioxidante, melhora a salde do coracdo e
previne varias doencas).

Semente de sésamo

A semente de sésamo (ou gergelim) é muito
utilizada na salada (apds torrar levemente),
para preparar pao de sementes, ou no toque
final da confeccdo de algum prato - tal como
sushi ou atum.

23



TEMPEROS
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Piri-piri suave

Piri-piri em pd suave - adiciona sabor e cor
extra aos seus cozinhados, sem ser
demasiado picante.

ldeal para adicionar a molhos e caril para
resultados saborosos e coloridos.

Produzido a partir de malaguetas secas e
moidas.

Piri-piri sacana

/1% PIRI-PIR1]

Piri-piri em po extra picante.

Usa nos cozinhados como tempero ou
directamente no prato .

Produzido a partir de  malaguetas
mogambicanas secas.

24



TEMPEROS
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Flor de sal

A flor de sal € uma fina camada de cristais de
sal marinho que se forma na superficie das
salinas.

A forma mais pura de sal de mesa, pois é
naturalmente fino e nao refinado.

Alta concentracdo de ferro, zinco, magnésio,
iodo, fluor, sédio e célcio, potassio e cobre.

Sal marinho (iodado)

FLOR DE SAL 7

Sal grosso natural do oceano indico,
minimamente processado e ideal para
cozinhar.

Enriquecido com iodo conforme exigido pela
legislacdo mocambicana.

Flor de sal com piri-piri

Uma mistura perfeita e equilibrada de flor de
sal e piri-piri em po.

Use para petiscos ou temperar saladas, carnes
OuU Mmariscos.

25



Mel de Chimanimani

Mel puro e natural da regido de Chimanimani,
Manica.

Recolhido directamente dos apicultores das
comunidades vizinhas & reserva de
Chimanimani.

Mel multiflora de florestas de flora nativa, de
miombo, a sua cor varia entre mais escura e
mais clara de acordo com as estacdes do ano
e respectiva variedade da flora.

Mel multiflora - Ouro da Floresta

Mel puro e natural de manica. Uma mistura
perfeita para o melhor sabor e cor.

Uma alternativa mais saudavel ao acucar. Use
menor quantidade para obter o mesmo efeito
adocante. Possui vitaminas e minerais,
antioxidantes e reconhecidas propriedades
antibacterianas, antifingicas e antivirais.

Use para adocar chd, iogurte, sumos, papas,
panquecas e bolos.

26
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Mel monoflora e multiflora

Mel mono floral puro e natural.
Proveniente da provincia de Manica

Trés variedades, cada uma com sabor distinto
por causa da diferente flora na base da sua
producao pelas abelhas.

Flora abacate

Flora macadamia

Flora litchi

Multiflora

Cada um destes diferentes tipos de mel é
produzido a partir de colmeias localizadas em
plantacbes de abacateiros, litchieiras e
arvores de macadamia - e sdo, por isso,
considerados mel monofloral.

O mel multiflora é produzido nas florestas de
miombo.

27
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Mel flora de litchi e flora de macadamia

Mel mono floral puro e natural.

Este mel tem um sabor Unico e diferenciado
pois €& produzido a partir de colmeias
localizadas em plantacdes de macadéamia ou
lichia.

Mel de flora de litchi - leve e floral.

Mel de flora de macadamia - rico e floral.

Mel de Mogambique

Uma colecdo de mel natural puro e
proveniente de comunidades de diferentes

regides de Mocambique.

* Inhambane - da provincia tropical do sul.

* Manica - regiao centro.

* Matutuine - da regido mais a sul de
Mocambique, produzido pelas
comunidades do Parque Nacional de

Maputo.
28
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Aclcar de cana integral

Acucar de cana Unico devido ao seu processo
que nao envolve qualquer centrifugacéo. Esse
processo permite que o acucar retenha seu
melaco que contém vitaminas, minerais e
antioxidantes.

Uma alternativa mais saudavel ao acucar
comum pelo seu valor nutricional. Um
produto naturalmente fortificado.

Melaco de cana (blackstrap)

O melaco de cana de acgucar é um xarope
semelhante ao mel que resulta do processo

de producao de acucar.

Pode ser usado para adocar sobremesas e
também na preparacao de molhos especiais
para cozinhar (como molho de barbecue).

O melaco contém a maioria das vitaminas e
minerais da cana de acucar.

29



Manteiga de amendoim

Produzida localmente com amendoim
nacional em duas variedades: com acucar e

sem adicdao de acucar,

Experimente no pao, panquecas ou crepes,
adicione em smoothies, batidos ou sumos.

teiga de
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Jutter A Zero sugar peanut butt

Manteiga de macadamia

Feita a partir de améndoa de macadamia
ligeiramente torrada sem adicéo acucar.

Manteiga de

Macadamla

Manteiga de castanha de caju

Feita a partir de castanha de caju torrada,
com um pouco de dleo de coco, sem adicao
acucar.

Uma alternativa Unica a outros spreads com
todo o sabor e beneficios da castanha de

caju.

30
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Manteiga de marula

Feita a partir de améndoa do canhu
ligeiramente torrada com sal e agucar.

Uma sabor Unico e original.

Macadamia caju e cacau

O NUTELLA mocambicano! E também mais
natural e saudavel - sem déleo de palma ou
aditivos.

Feita com macadamia, caju, cacau e uma
ligeira adicao de acucar.

Tahini (pasta de sésamo)

Pasta de semente de sésamo (gergelim) com
puro azeite virgem.

|deal para preparar hummus e outros pratos
de culindria do médio origente.
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Café Niassa

Proveniente de plantagcbes na provincia do
Niassa. Totalmente produzido e embalado
em Mocambique.

Duas variedades de torrefaccdo: "Expresso”,
mais torrado, mais escuro, e "Medium Roast”,
menos torrado, mais do sabor amargo do
grao.

Disponivel em grédo ou moido.

Café Chimanimani

Café arabica das montanhas de Chimanimani
em Manica.

Disponivel em grdo ou moido.

Café de Mogambique

Café robusta de Tete - produzido em altitude
no planalto de tsangano.

Café do Ibo - racemosa, café raro cultivado
junto ao mar e com aroma unico a
especiarias.
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Cha preto e cha verde (folha solta)

Proveniente de plantagcbes de producao
organica/bioldgica certificadas nas
montanhas do Gurué, na Alta Zambézia.

O ché preto e verde é rico em antioxidantes,
tais como os flavonoides, que contribuem
para proteger as células e a atrasar o seu
envelhecimento. Acelera o metabolismo sem
sobre-estimular o coracdo, dado o seu nivel
de cafeina ser relativamente baixo.

Prepare com um in fusor ou coador em agua
fervida.

Cha do Gurué (em saquetas)

Proveniente das plantacdes de cha do Gurué,
Zambézia.

O cha preto é rico em antioxidantes,
contribuiu para proteger as células e a atrasar
o seu envelhecimento.

Dé energia sem sobre-estimular o coragao,
dado o seu nivel de cafeina ser relativamente
baixo.
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Ervas para infusdo

Infusdes com varios beneficios para a saude e
agradaveis para preparar cha quente ou
gelado.

Hibisco, com propriedade diuréticas, ajuda
ao emagrecimento.

Balacate (capim-limao), rico em antioxidantes,
ajuda a reduzir ansiedade e a controlar o
colesterol.

Cidreira, reconhecido pelas propriedades
calmantes que ajudam o sono e reduzem o
stress.

Hortela, equilibra as hormonas, reduz o
acucar no sangue e melhora a digestdo. E
pode utilizar para preparar Mojitos!

Prepare uma infusdo com agua fervida como
se fosse um cha. Beba quente ou frio.

Consumir ao. natural ou adicionando acucar,
mel ou misturado com outros chés, ervas ou
especiarias.
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Outros produtos cosméticos

Mascara de argila natural

e Remove a oleosidade sem desidratar a
pele, absorve toxinas e impurezas.

* Ajuda no tratamento de manchas
escuras ou solares, e cicatrizacao.

Oleo essencial de eucalipto
« Perfuma o ambiente. -

 Alivia congestionamento de vias

respiratdrias e sintomas de gripe.

e « Alivio imediato de comichdo de
Carymbia citriodo . .
100% PURD picada de insecto.
DESINFECTANTIE
Desinfectante de maos JEMAOS
e Alcoola70% com bleos essenciais de |
.. " //
limao e lavanda. ueho ,//
 Elimina virus e bactérias - com um PN

aroma super agradavel.

BANTU

PARA HOMEM

PARA HOMEM

natural e sem dlcool

Oleo para barba

e

Aftershave

*BOIN

BIO OLEOS DE MIOMBO

Produtos naturais para a pele e o cabelo a base matérias
primas locais como 6leos de coco, mafura e canh.

TRATAME ¢
DE COCC

OIFO VIGTs
COM ESIE4Tn

|

A LINHA EXCLUSIVA DE
PRODUTOS NATURAIS
MOCAMBICANOS

MIOMBO

&

EAMIOMBO

wOIAeRIGUL

POUID PERT U
BAKRA
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