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1. Leia os rétulos

1. Procure sempre produtos
com listas de ingredientes
curtas e onde aclicar e gordura
nao sejam os primeiros da lista.
Verifique as tabelas nutricio-
nais e opte pelas opcoes com
menor gordura saturada,
acucar e sal.

2. Reaproveite agua

da cozedura das

verduras

Quando coze legumes,

ha perdas de vitaminas e

minerais para a agua. ..

Enriqueca os seus pratos 3. Higienize os

usando esta agua em alimentos de forma

sopas ou estufados. correta
Garanta que remove todas
as impurezas dos alimen-
tos, diminuindo a probabili-
dade de intoxicacdes
alimentares.
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4. Esqueca o sal, use especiarias e ervas aromaticas
Ervas aromaticas e especiarias sao formas simples e saborosas de
dar sabor e variedade aos seus pratos e 6timos substitutos do sal.




5. Aproveitar as aparas de legumes
para caldos aromaticos

Para além de reduzir o desperdicio, pode fazer
caldos de vegetais deliciosos com as aparas dos
legumes. Guarde num recipiente no congelador,
até ter o suficiente para o caldo. Para além do
sabor, sao fonte extra de vitaminas e minerais.

6. Nao frite

Quer uma boa opc¢do para substituir os 5”
fritos? Opcoes como a air fryer, o forno (com
ventoinha) ou mesmo o micro-ondas,

podem deixar os seus alimentos crocantes

com pouca ou henhuma adicao de gordura.

*

7. Use fruta e vegetais
congelados

Devido ao tempo entre a
colheita e o congelamento,
frutas e vegetais congelados
preservam grande parte das
suas vitaminas e minerais.
Sao opcoes praticas e
saudaveis que pode adicionar
as suas preparacoes.
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8. Coza a vapor

A par das sopas, estufa-
dos e caldeiradas, este
método de confecao
permite-lhe aproveitar e
preservar a maioria dos

micronutrientes presentes
nos alimentos.

INDICE
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a paprica também
€ usada como
corante natural?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

CREME

DE ABOBORA COM
ALECRIM E PAPRICA

10

6 doses

A
& D

60 min. Facil eceee

INGREDIENTES

« 2 kg de abdbora (sem casca
e sementes)

«1nabo

« 1 talo de aipo

« 1 cebola

« 4 dentes de alho

« Flor de sal e paprica q.b.

« Alecrim a gosto

« 2 c. de sopa de azeite

MODO DE PREPARAGCAO

Lave e descasque todos os legumes e
corte-os em cubos.

Coloque os legumes numa panela, junte agua
até cobrir os legumes, salpique com um
pouco de sal, paprica e um ramo de alecrim.
Tape a panela, leve a cozinhar em lume
brando até os legumes estarem bem cozidos
e macios.

Desligue do lume, retire o ramo de alecrim e
com o auxilio de uma varinha mégica triture
os legumes até obter um creme. No final
tempere com o azeite.

Sirva a sopa bem quente temperada com um
pouco mais de paprica e alecrim.

Valor nutricional (por porg¢do): 77 Kcal, 1,7 g de proteina, 8,4 g de hidratos de carbono, dos

quais 6,9 g de acucar, 3,3 g de lipidos, dos quais 0,7 g de saturados, e 4,0 g de fibra.
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deve consumir a curgete com
casca porque € nela que estao
concentrados a maioria dos
nutrientes?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

AL

<2

INGREDIENTES

Base:

1 curgete

« 1 c. de sobremesa de azeite
« Sal, pimenta preta q.b.

Topping:

« 100 g de fiambre aves cortado
em tiras

« 2 c. de sopa de pimento vermelho
picado

« 3 cogumelos paris laminados

« 2 c. de sopa queijo mozarela light

« Manjericdo ou salsa

MODO DE PREPARAGCAO

Comece por cortar a curgete em rodelas
pequenas e distribua-as por um tabuleiro
forrado com papel vegetal.

Leve as fatias de curgete ao forno durante 10
minutos, a 180°C, temperadas com azeite, sal
e pimenta.

Quando as rodelas amolecerem, coloque os
toppings e leve mais 10 minutos ao forno.

Decore com manjericdo fresco ou salsa
picada.
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0S espargos sao
particularmente ricos
em acido folico?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

AL

<2

INGREDIENTES

« 150 g de espargos

« 1c. de sobremesa de azeite

- Sal

«1ovo

« 1 c. de sobremesa de vinagre
« 1 fatia de presunto

MODO DE PREPARAGCAO

Comece por lavar e arranjar os espargos,
retirando-lhe a parte mais fibrosa.

Numa frigideira ja quente e pincelada com
azeite, coloque os espargos e tempere com
sal. Cubra os espargos com uma tampa e
deixe-0s cozinhar aproveitando o préprio
vapor. V4 virando os espargos para que
cozinhem de modo uniforme, até ficarem al
dente.

Entretanto, escalfe um ovo em dgua a quente,
temperada com sal e vinagre.

No final, emprate os espargos com o presunto
e coloque o ovo escalfado por cima do
preparado.

12



por nao ter farinha 'esta receita
€ permitida nas fases de
emagrecimento da
Dieta Biotrés®?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

AL

=®

INGREDIENTES

« 2 postas de bacalhau cozido
« 2 ovos

« 1 cebola picada

« 1 ramo de salsa fresca

« Sal marinho q.b.

» Pimenta caiena moida na hora q.b.

« 1 c. de sopa de azeite

MODO DE PREPARAGCAO

Comece por limpar o bacalhau de espinhas e
peles, desfiando-o em lascas.

Separe as gemas das claras e bata as claras
em castelo.

Junte as lascas de bacalhau as gemas, a
cebola e a salsa finamente picadas, tempere
de sal e pimenta a gosto e envolva bem.
Adicione as claras em castelo ao preparado
anterior e envolva com delicadeza.

Num tabuleiro forrado com papel vegetal,
pincelado com azeite, coloque com auxilio de
uma colher pequenos montinhos da massa
que preparou. Dé-lhes uma forma circular,
leve ao forno pré-aquecido a 200°C, e deixe
cozinhar até as pataniscas ficarem douradas.

14



PRATOS
DE PEIXE




ESPETADAS
DE TAMBORIL
E CAMARAO

0] © &

2 doses 25 min. Facil eceee
INGREDIENTES MODO DE PREPARACAO
Para a espetada Comece por cortar o tamboril em cubos.
» 300 g de lombo de tamboril
. 6 camardes Prepare as espetadas, alternando nos
- Sal marinho e pimenta q.b. espetos, os cubos de tamboril e os camardes,
« Sumo de 1/2 limao e depois tempere com sal e pimenta.

Leve as espetadas a grelhar e depois regue
com o sumo de limao.

Para o molho aromatico:
« 50 g de queijo quark
- Sal e alho em pé q.b.

o (B T (T B Numa taca pequena misture bem o queijo

quark com o sal, o alho em pé e os coentros
picados.

Sirva as espetadas acompanhadas com o
molho aromético.

o0 pancreas do tamboril foi Sugestdo: pode acompanhar com salada de
uma das primeiras fontes alface e agrido ou grelos de nabo cozidos.

de insulina fabricada?

Valor nutricional (por porgdo): 195 Kcal, 45,1 g de proteina, 1,5 g de hidratos de carbono, dos

quais 0,3 g de acticar, 1,0 g de lipidos, dos quais 0,3 g saturados, e 0,0 g de fibra.

PERMITIDA DESDE A FASE 1 DA DIETA BIOTRES®
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o uso de limao no tempero do
peixe serve para neutralizar o
seu cheiro intenso e deixa-lo
com uma consisténcia mais
macia?

PERMITIDA DESDE A FASE 1 DA DIETA BIOTRES®

AL

=®

INGREDIENTES

« 1 c. de sopa de azeite
« 1 filete de linguado
« 1dente de alho
« Flor de sal qg.b.
1 c. sobremesa de sumo de limdo
« 150 g de acelgas
« 1 c. de sobremesa de vinagre
de vinho branco
» Pimenta branca a gosto
« 1rodela de limao

MODO DE PREPARAGCAO

Numa frigideira, pincelada com azeite,
coloque o filete de linguado e tempere com
alho picado e flor de sal. Leve a cozinhar em
lume brando e deixe o peixe dourar de ambos
os lados. Desligue o lume e regue com sumo
de limao.

Entretanto, num tacho com agua temperada
com sal, coza as acelgas. Escorras as acelgas
e tempere com vinagre e pimenta branca
moida no momento.

Sirva o filete de linguado acompanhado com
as acelgas e uma rodela de lim&o.
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esta receita € uma excelente
forma de evitar o desperdicio?
Sobrou peixe da refeicao

anterior? Prepare este soufflé!

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

INGREDIENTES

+ 400 g de lombos de pescada
« Sal q.b.

1 c. de sopa de azeite

« 2 dentes de alho picados

« 1 cebola picada

« 1 cenoura ralada

« Salsa picada a gosto

- Sal, pimenta e noz moscada q.b.

» 50 ml de leite magro

« 2 c. de sopa farinha de aveia
integral

« 4 ovos

« 1 c. de cha de sumo de limdo

« 1c. de cha de fermento

« 1 c. de sobremesa de manteiga
magra

MODO DE PREPARAGAO

Comece por cozer a pescada em agua
temperada com sal. Desfie o peixe e reserve.

Num tacho, coloque o azeite, o alho, a cebola,
a cenoura, a pescada e a salsa. Tempere com
sal, pimenta e noz moscada e va mexendo.
Ao fim de 5 minutos, em lume brando, junte o
leite e a farinha de aveia. Mexa até o molho
engrossar um pouco. Retire do lume e deixe
arrefecer.

Separe as gemas das claras e bata as claras
em castelo com o sumo de limao.

Adicione as gemas a mistura de pescada com
legumes (ja arrefecida, para evitar que as
gemas fiquem talhadas). Junte o fermento e
mexa novamente.

Por fim, envolva delicadamente as claras em
castelo no preparado anterior.

Distribua a massa por 4 formas individuais,
untadas com manteiga magra.

Leve ao forno, previamente aquecido a 180°C,
durante cerca de 30 minutos.
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©/polvo, como outros moluscos,
apresenta menor quantidade de
protefna e maior quantidade de
colesterol que o peixe?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

AL

<2

INGREDIENTES

« 1kg de polvo limpo

» 2 dentes de alho

« 1 cebola roxa

« 2 c. de sopa de azeite

« 50 ml vinho branco

« 1 folha de louro

« 1/2 pimento vermelho

» 2 c. de sopa de polpa de tomate
« Sal e pimenta q.b.

- Salsa fresca a gosto

MODO DE PREPARAGAO

Passe o polvo por dgua fria e coloque-o num
tacho e, sem adicionar 4gua, cubra com a
tampa e leve ao lume, aproximadamente por
40 minutos.

V4 virando de vez em quando e depois retire
do lume, mantendo o polvo dentro do tacho.
Descasque os alhos e a cebola, picando o
alho e cortando a cebola em rodelas.

Coloque o alho e a cebola noutro tacho,
juntamente com o azeite, o vinho branco e a
folha de louro e deixe cozinhar até a cebola
ficar macia.

Corte o pimento em tiras, retirando as
sementes. Junte ao tacho, assim como polpa
de tomate, sal e pimenta. Por fim, coloque o
polvo num prato de forno, cubra-o com a
mistura anterior e leve ao forno por mais 20
minutos.

Sirva salpicado com salsa fresca picada no
momento.
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a carne de coelho é considerada
carne branca devido ao seu baixo
teor de gordura?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

A
& D

INGREDIENTES

« 1kg de coelho

« 4 dentes de alho

« 1dl de vinho branco

« Sal marinho, pimenta caiena,
paprica q.b.

- Estragdo e tomilho q.b.

» 2 c. de sopa de azeite

- 1alho-francés

« 40 g de bacon em cubos

« 150 g de cogumelos frescos
laminados

- Salsa fresca a gosto

MODO DE PREPARACAO

De véspera corte o coelho em pedacos e
tempere com os alhos picados, o vinho, o sal,
a pimenta, a paprica, o estragdo e o tomilho, e
deixe a marinar.

No dia seguinte, coloque o azeite nhum tacho,
juntamente com o alho-francés fatiado, o
coelho e o bacon e leve a alourar. Adicione
depois o0 molho da marinada e deixe cozinhar
em lume brando.

Adicione os cogumelos laminados, a salsa
fresca picada e deixe apurar um pouco, até os
cogumelos ficarem cozinhados.

Pode acompanhar com legumes salteados,
esparregado ou uma salada variada.
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pode adaptar este prato
usando outra proteina,
por exemplo, atum ou
bacalhau?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

FRANGO
A BRAS LIGHT

10

2 doses

25 min. Facil eceee

A
S©

INGREDIENTES

« 1alho francés

« 2 dentes de alho

« 1c. de sopa de azeite

- Sal e pimenta q.b.

« 150 g de peito de frango cozido
desfiado

« 1 curgete cortada em palitos
pequenos

* 4 ovos

« Salsa fresca a gosto

- 10 azeitonas pretas descarogadas

MODO DE PREPARAGCAO

Num tacho, faca um estufado com o
alho-francés fatiado, o alho picado, o azeite,
2 colheres de sopa de dgua e sal.

Acrescente o frango cozido desfiado, a
curgete e deixe cozinhar.

Adicione ao tacho os ovos previamente
batidos e temperados com sal, pimenta e
salsa picada, e deixe cozinhar mais um pouco.

No final, decore com azeitonas cortadas em
rodelas e tempere com mais um pouco de

salsa a gosto.

Sugestdo: pode acompanhar com uma salada.

Valor nutricional (por por¢éo): 336 kcal, 35,7 g de proteina, 5,6 g de hidratos de carbono, dos

quais 4,7 g de agucar, 18,2 g de lipidos, dos quais 4,1 g de saturados, e 4,8 g de fibra.
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a beringela é um alimento
eficaz na reducao dos niveis
de LDL, o chamado “mau
colesterol™?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

AL

=%

INGREDIENTES

« 2 beringelas

- Sal e pimenta q.b.

« 1c. de sopa de azeite

« %2 alho-francés

« %2 pimento vermelho

» 200 g de carne de vaca picada

« 50 ml de vinho branco

« 2 c. de sopa de queijo mozarela
light ralado

MODO DE PREPARAGCAO

Lave a beringela e corte as extremidades.
Corte-a as rodelas com uma espessura de
cercade 0,5 cm.

Tempere com sal e pimenta preta moida na
hora. Grelhe a beringela de ambos os lados
até ficar ligeiramente dourada.

Coloque numa frigideira um fio de azeite, o
alho-francés fatiado, o pimento picado, sal e
pimenta preta. Passados cerca de 2 minutos
acrescente a carne e o vinho branco. Tape e
deixe cozer em lume brando. Retifique os
temperos e deixe a carne absorver o molho.

Num recipiente quadrado com 3 a 5 cm de
altura disponha em camadas a beringela e a
carne.

Polvilhe no final com queijo mozarela ralado e
leve ao forno cerca de 10 a 15 minutos a
gratinar.
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a framboesa ajuda no
fortalecimento do sistema
imunitario porque é uma fonte
importante de vitamina C?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

INGREDIENTES

» 2 c. de cha de azeite
» 300 g de peito de pato sem pele
« Sal q.b.
« Pimenta q.b.
« Sumo de %2 limao
« 60 ml de vinagre balsamico
» 100 g de framboesa fresca
ou congelada
» 50 g de canénigos
« 6 folhas de alface

MODO DE PREPARAGCAO

Numa frigideira, aqueca o azeite, doure o peito
de pato de ambos os lados e tempere com sal,
pimenta e limdo.

Para terminar de cozinhar leve a forno
pré-aquecido a 200°C. Para que o interior do
peito de pato permaneca rosado, ndo deixe
assar durante demasiado tempo.

Para preparar o molho numa frigideira, reduza
o vinagre a 1/3 do volume inicial.

Adicione as framboesas e deixe cozinhar.
Fatie a carne e sirva-a com o molho de frutos

vermelhos.

Acompanhe com salada de alface e candnigos.
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pode preparar em casaa sua

bebida vegetal usando apenas
um tipo de semente, cereal ou
um fruto seco e agua?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

AL

<2

INGREDIENTES

« 1 saqueta de Dieta Biotrés®
Sobremesa light de Caramelo

» 120ml bebida de améndoa light

« 1 clara de ovo

» 2 nozes picadas grosseiramente

MODO DE PREPARACAO

Coloque o contelido de 1saqueta Dieta
Biotrés® Sobremesa Light de Caramelo com
120ml de bebida de améndoa light num
shaker e agite até obter uma mistura
homogénea.

Adicione, a mistura, 1 clara de ovo batida em
castelo e envolva até obter um preparado
homogéneo.

Coloque no frio até obter a consisténcia
desejada. Antes de consumir polvilhe com as
nozes picadas.
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CHEESECAKE
DE ABOBORA

10

12 doses

A
& D

90 min. Facil eeeee

INGREDIENTES

Para a base:

« 180 g flocos de aveia
« 50 gde noz

« 1c. de sopa de stevia
« 40 g manteiga magra
» 2 c. de sopa de leite

Para o recheio:

- 200 g de queijo quark

« 6 c. de sopa de stevia

» 400 g de abdbora cozida e bem
escorrida

+1c. cha de canela em p6

« 4 ovos

antes da abobora ser o simbolo
do Halloween, o legume usado
para fazer lanternas era o nabo?

MODO DE PREPARAGCAO

Para a base: Comece por triturar os flocos de
aveia com as nozes e 1 colher de sopa de stevia
num processador de alimentos. Junte a manteiga
magra, leite e triture mais um pouco, até obter
uma mistura com aspeto de areia grossa.
Coloque a mistura numa forma de fundo amovivel
(20 cm de diametro), previamente forrada com
papel vegetal, e prense com as mdos até cobrir o
fundo da forma. Leve ao forno, pré-aquecido a
180°C, durante 7 minutos. Retire do forno e
reserve.

Para o recheio: Numa taca coloque o queijo
quark, adicione o adogante e bata bem.
Acrescente a abdbora, previamente reduzida a
puré, a canela e bata mais um pouco. Por fim,
junte os ovos, um a um e batendo sempre. Deite
a massa na forma, sobre a base que preparou, e
leve-a ao forno durante 1 hora. Cubra a forma
com uma folha de aluminio para ndo dourar em
demasia, e retire a folha nos ultimos 10 minutos
de cozedura. Retire do forno e deixe arrefecer
totalmente antes de desenformar.

Sugestdo: Pode servir decorado com 1 colher de
sobremesa de skyr de baunilha e polvilhado com
canela.

Valor nutricional (por por¢ao): 141 kcal, 6,5 g de proteina, 11,9 g de hidratos de carbono, dos

quais 3,1 g de acucar, 7,3 g de lipidos, dos quais 1,8 g de saturados, e 1,8 g de fibra.

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®
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a linhacga deve ser consumida
moida uma vez que inteira,
nao é digerida pelo intestino?

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

AL

=%

INGREDIENTES

« 1 saqueta Dieta Biotrés®
Bebida de Chocolate Quente

» 3 c. de cha de cacau em pé

« 1 c. de sobremesa linhaca
dourada moida

« %2 c. de café fermento em pé

« 1 clara de ovo

» 30 ml bebida de améndoa light

MODO DE PREPARAGCAO

Numa taca misture bem todos os ingredientes
Secos.

Acrescente a clara de ovo e a bebida de
améndoa light.

Leve ao micro-ondas por aproximadamente
30 segundos (ndo deve ficar muito tempo
para conservar a humidade na parte central
do fondant que deve estar mal cozida).
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INGREDIENTES MODO DE PREPARACAO
« 5 claras de ovo Bata as claras em castelo e va acrescentando
« 20 g de adocante stevia o0 adogante aos poucos, até as claras ficarem
« 1c. de sobremesa de sumo de bem firmes.
limao

Acrescente o sumo de limdo e o contelido da
saqueta de Dieta Biotrés® Bebida light de
Chocolate Quente e bata por mais 30
segundos.

« 1 saqueta de Dieta Biotrés®
Bebida light de Chocolate Quente

Num tabuleiro forrado com papel vegetal
disponha pequenas bolinhas com o auxilio de
um saco de pasteleiro e boquilha.

Leve a cozer em forno, pré aquecido a 140 °C,
durante 15 a 20 minutos.

para pratos doces ou salgados,
a clara de ovo é uma forma
pratica de acrescentar proteina
e tornar os pratos mais
saciantes?

PERMITIDA DESDE A FASE 1 DA DIETA BIOTRES®
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MENOS CALOR
MENOS CALORIAS
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