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QUEM DISSE QUE
COZINHAR DE

FORMA SAUDAVEL
NAO E DIVERTIDO
E DELICIOSO?

Fazer dieta para emagrecer ndo tem de ser sinénimo de uma
alimentagdo sem prazer.

Apresentamos um novo e-book da DIETABIOTRES®,
desenvolvido pela nossa equipa de Nutricionistas.
Aproveite os dias mais longos, retina os amigos e a familia
e faca refeicoes sauddaveis e recheadas de sabor.

1. Planeie a sua ementa semanal

3. Beba agua

: 4. Durma bem

o



5. Guarde tempo para
g & a familia e para lazer

6. Usufrua do tempo da refeicao

(&)

Q@ 7. Aproveite o que a época lhe da

8. Nao dispense o
acompanhamento semanal

o com o seu nutricionista
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ABACATE
COM OVO

10

2 doses

AL

=%

25 min. Facil eeeee

INGREDIENTES

- 1 abacate
« 2 ovos
« Sal e pimenta q.b.

0 abacate é um fruto rico em gordura
monoinsaturada, um tipo de gordura
com varios.beneficios para a saude.

MODO DE PREPARAGCAO

Corte o abacate a meio e retire o carogo.

Retire alguma polpa do meio de maneira
a que 0 OVO encaixe no espago vazio do
carogo.

Coloque numa travessa e tempere com
um pouco de sal e pimenta.

Leve ao forno aproximadamente por 20
minutos e estd pronto para consumir.

Valor nutricional (por porgdo): 228 kcal, 8,6g de proteina, 20,1g de lipidos, dos quais 1,5g de

saturados, 3,5g de hidratos de carbono, dos quais O de aclcar e 4,1g de fibra.

PERMITIDA DESDE A FASE 1 DA DIETA BIOTRES®
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AVEIA
ADORMECIDA
COM GROSELHAS

0] @ &

1dose 5 min. + tempo de frio Facil eeeee

INGREDIENTES MODO DE PREPARACI\O

« 1c. de sopa de flocos de aveia Num frasco de vidro, que dé para tapar,
integrais coloque os flocos de aveia, as sementes de

. 1c. café de sementes de chia chia, a bebida vegetal light de coco, o iogurte

« 3 c. de sopa de bebida vegetal natural magro e a canela em pd, envolvendo
light de coco bem.

« 2 c. de sopa de iogurte natural )
magro Feche o frasco e deixe no frigorifico durante a

noite.

« Canela em pé q.b.
« 1 c. de sopa de groselhas

De manh4, distribua as groselhas sobre o
preparado anterior e sirva.

A'aveia®adormecida € uma
alternativa pratica para o seu
pequeno-almocgo:’ Prepare a
noite e esta-pronto a comer de
manha!

Valor nutricional (por porgdo): 103 kcal, 3,4g de proteina, 4,59 de lipidos, dos quais 2,69

saturados, 15,8g de hidratos de carbono, dos quais 2,8g de aclcar e 3,4g de fibra

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®






GELATINA
SURPRESA
DE MORANGO

0] @

6 doses 15 min. + tempo de frio Facil eccee

INGREDIENTES MODO DE PREPARACI\O

« 1 saqueta de DIETABIOTRES® Esvazie o conteldo da saqueta de gelatina

Gelatina Light de Morango num recipiente apropriado, adicione 250 ml
« 2 iogurtes naturais sem acticar de agua fervida e mexa até dissolucao total
« 100 g de morangos do contelido da saqueta.

Posteriormente, junte 250 ml de dgua fria
e deixe arrefecer.

Parta os morangos em pedacos e adicione
a gelatina.

Distribua o iogurte por tacgas individuais e,
cuidadosamente, coloque a gelatina com
morangos por cima.

Leve ao frigorifico durante 2h até a gelatina
solidificar.

O morango é um fruto
pouco caldrico e rico em
antioxidantes.

Valor nutricional (por porg¢do): 31 kcal, 2,8g de proteina, 0,7g de lipidos, dos quais 0,3g de

saturados, 2,7g de hidratos de carbono, dos quais 1,7g de acticar e 0,7g de fibra.

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®



BEBIDA VEGETAL
DE COCO
E CAJU

© S

5 doses 8 h + 10 min. médio eeeoe

INGREDIENTES MODO DE PREPARACRO

« 50 g de caju Coloque os cajus e o coco ralado num

» 50 g de coco ralado recipiente de vidro, cubra com dgua e deixe
« 1tamara seca de molho durante 8 horas.

« 1c. de café de stevia

. Canela q.b. Depois escorra com um coador e lave bem

+« 800 ml de a’gua em égua corrente.

Coloque os cajus, o0 coco e a tdmara no
liquidificador com 800 ml de dgua e triture
durante 2 minutos.

Para finalizar coe o leite, de preferéncia com
um coador, coberto com um auxilio de um
pano de cozinha limpo.

S

Para aromatizar adicione a canela em po e
. - bata no liquidificador mais alguns segundos.
Ao contrario da maioria das frutas, o coco

€ pobre em acucares e rico em gorduras,
devendo ser consumido com moderacao.

Se desejar adoce com stevia em po.
Conserve no frigorifico até 3 dias.

Valor nutricional (por porgdo): 125 kcal, 2,3g de proteina, 10,99 de lipidos, dos quais 6,2g de

saturados, 5,3g de hidratos de carbono, dos quais 2,2g de acucar e 2,69 de fibra.

PERMITIDA DESDE A FASE 3 DA DIETA BIOTRES®



A escolha da charcutaria deve
basear-se no teor de,gordura e
sodio? Escolha variedades de aves
(peru ou frango) com baixo teor de
sodio e consuma com moderacao.

PERMITIDA DESDE A FASE 1 DA DIETA BIOTRES®

4 doses

A 0
&)

10 min. Facil eecee

MODO DE PREPARACAO
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O atum é rico em acidos gordos
omega-3,uma gordura essencial
para o organismo com efeito
protetor para doencas cardiovas-
culares.

PERMITIDA DESDE A FASE 1 DA DIETA BIOTRES®

MINI
SANDUICHE
DE ATUM

0] @ &

1dose 5 min. Facil eecee

INGREDIENTES MODO DE PREPARACZ\O

» 1 fatia de pdo adaptado Corte a fatia de pdo a meio, na diagonal,

a DIETA BIOTRES® e faga uma mini sanduiche colocando a folha
« 1> lata de atum ao natural de alface, o atum e o ovo de codorniz cortado
- 1folha de alface a meio.

« 1 ovo cozido de codorniz

Valor nutricional (por porgdo): 130 kcal, 17,9g de proteina, 2,2g de lipidos, dos quais 0,6g de

saturados, 8,7g de hidratos de carbono, dos quais 0,2g de acucar e 1,4g de fibra.
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PRATOS
PRINCIPAIS




O frango e considerado.uma carne
branca pela menor quantidade de
gordura'e maior:digestibilidade;

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

FRANGO
NO WOK

INGREDIENTES

« 4 peitos de frango

« 4 cebolas

« 1alho francés

« 2 tomates chucha

« 1/4 pimento verde

« 1 folha de louro

« Coentros q.b.

« Sal e pimenta q.b.

« 2 c. de sopa de azeite

MODO DE PREPARACAO

Corte as cebolas, o tomate, o alho francés em
rodelas e os pimentos em tiras.

Coloque metade da cebola no fundo do wok,

junte o tomate e o louro e regue com o azeite.

Seguidamente sobreponha o frango
previamente temperado com sal e adicione a
cebola restante.

Cozinhe tudo no wok em lume brando
durante 20 minutos, sirva de imediato com
coentros picados.

Valor nutricional (por porg¢do): 230 Kcal; 33,99 de proteina; 5,79 de lipidos, dos quais 0,99

saturados, 8,8g de hidratos de carbono, dos quais 6,7g de agucar, 4,1g de fibra.
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SALADA
DE ABACATE
COM CAMARAO

[ X ]

INGREDIENTES MODO DE PREPARACAO
« 1dente de alho Esmague o alho e pique finamente a cebola.
« 1 cebola
« 1 abacate Corte o abacate em cubos e os tomates
- 10 tomates cereja cereja em metades.
» 200 g de mistura de alface e de

ricula Numa taca coloque as folhas de alface e
« 400 g de miolo de camardo rdcula, adicione o alho, a cebola, o abacate

e o tomate cereja.

cozido
« 1c. de sopa de azeite extra

Disponha por cima o camardo e tempere com

virgem : o .
azeite, sumo de limao, sal e pimenta.

« 2 c. de sopa de sumo de limao
« Sal e pimenta q.b.

Antes de servir salpique com coentros frescos
» Coentros frescos a gosto

picados a gosto.

Apesar de pouco caldrico e rico em
proteina, 0 camarao tem um elevado
teor de colesterol, pelo que deve
consumi-lo com moderagao.

Valor nutricional (por porgdo): 207 Kcal; 25,3g de proteina; 8,7g de lipidos (dos quais 1,69

saturados); 6,6g de hidratos de carbono (dos quais 4,5g de acucar); 3,69 de fibra.

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®
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O melao é maioritariamente
constituido por agua sendo um
bom aliado para a hidratacao
em dias quentes.

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®

BOLAS
DE MELAO
GELADAS

0] @ &

4 doses 20 min. + tempo de frio Facil eccee

INGREDIENTES MODO DE PREPARACZ\O

+ 100 ml de agua Num liquidificador, coloque a dgua, a stevia e
« 15 g de stevia em pé as folhas de horteld e triture.

« Hortela fresca a gosto

. 2 limas De seguida, coloque esta mistura numa

« 2 meldao frigideira, acrescente o sumo e as raspas da
lima e ligue o lume.

V4 mexendo continuamente e, quando a calda
adquirir uma consisténcia mais espessa,

desligue e deixe arrefecer.

Entretanto, com uma colher de gelado, retire
pequenas bolas do meldo.

Com um palito, mergulhe-as na calda que
preparou e coloque-as num tabuleiro.

Leve ao congelador até solidificar.

Valor nutricional (por porc¢éo): 67 Kcal, 1,1g de proteina, 11,5g de hidratos de carbono, dos

quais 8,1g de acucar, 0,5g de lipidos, dos quais 0,1g de saturados, e 2,5g de fibra.
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GELADO DE
FRAMBOESA
E BAUNILHA

0] @ &

4 doses 10 min. + tempo de frio Facil eceee

INGREDIENTES MODO DE PREPARACRO

« 500 g de iogurte grego ligeiro Numa taca coloque o iogurte grego, o
« 150 g de framboesas adocante e a esséncia de baunilha, e com o
- 2 c. de sopa de adogante auxilio de uma vara de arames misture todos

+1 c. de sobremesa de esséncia os ingredientes.

de baunilha sem acticar

9 Adicione depois as framboesas frescas e
envolva bem.

Verta o preparado de iogurte e framboesas

nas formas de gelado.

— codaic

Coloque no congelador durante cerca de 1
hora e depois acrescente os paus do gelado.
Volte a colocar no congelador e aguarde até
ficar bem firme e gelado.

Para retirar o gelado da forma, passe as
formas por um pouco de dgua morna.
Agora € so deliciar-se.

A baunilha é uma especiaria
usada para aromatizar os pratos
e nao lhes acrescenta calorias,
sé sabor!

Valor nutricional (por porgdo): 88kcal; 7,89 de proteina; 2,7g de lipidos, dos quais 1,6g de

saturados; 8,1g de hidratos de carbono, dos quais 7,2g de acucar e 2,69 de fibra.

PERMITIDA DESDE A FASE 2 DA DIETA BIOTRES®



DELICIOSOS PORMENORES
PARA DIAS MAIORES
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