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o Nestle

*%" HealthScience

Fundada em 2011, Nestlé Health Science company (NHSc) & uma lider
reconhecida globalmente na drea de ciéncias da nutricdo, comprometida
em redefinir a gestdo da sadde. Oferecemos um vasto portefdlio de marcas,
com base cientifica, focadas na sadde do consumidor, nutri¢cdo clinica e

suplementos.

NHSc estd sediada na Suica e tem mais de 5.000 colaboradores em todo o mundo, com

presenca em 66 paises.

Em Portugal, aproximadamente metade do nosso negdcio &€ dedicado a Medical Nutri-
fion - Nutricdo Clinica (produtos para consumo sob supervisdo médica), e outra metade &
dedicada a Consumer Care - Bem-estar, solucdes nutricionais disponiveis em farmdcias e
parafarmacias. Cobrimos um espetro alargado, desde os recém-nascidos aos mais seniores,
desde pessoas a procura de melhorar a sua performance fisica aos que precisam de um

cuidado nutricional personalizado devido a condicdes de sadde.
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OptiFibre

O DESBLOQUEADOR NATURAL

OPTIFIBRE £ UMA SOLUCAO EFICAZ

E NATURAL CONTRA A OBSTIPACAO CRONICA

Sabia que, a nivel mundial, 20% da populacdo sofre de obstipacdo
crénica®, com um impacto negativo na sua qualidade de vida?

A obstipacdo é uma condicdo extremamente prevalente em todo o mundo, e que apresenta

diversos fatores de risco.

é {?} ﬁ s%olmﬁheres

muito frequentemente afetadas®®

13%

sofrem pelo menos
uma vez por
semana®

20%

sofrem pelo menos
uma vez por
més®

Causas para a obstipag@o:®

* Dieta pobre em fibra

« Falta de atividade fisica Os sintomas de obstipacdo mais frequentes:

. o Fez .
« Stress ou mudancas na rotina didria ezes duras

(viagens) Esforco para defecar excessivo
* Alguns medicamentos Inchaco abdominal
+ Idade ou gravidez Sensacdo de defecacdo incompleta

« Alguns problemas de satde
(ex: diabetes, hipotiroidismo, etc.)

(1) Camilleri M, et al. Nat Rev Dis Primers 2017; 3: 17095
(2) Mugie SM, et al. Best Pract Res Clin Gastroenterol. 2011; 25:3-18

(3) Representative online survey among women 18+ (Harris interactive; 2016; n=34.754 across 12 countries)
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Resultados
comprovados

100% FIBRA SOLUVEL
1 ingrediente: Goma Guar Parcialmente
Hidrolisada. Pode conter |eite.
Sem gldten, sem corantes, aromatizantes,
nem conservantes.

*estudo realizado pela empresa IPSOS Franga com n=107, medido pelo feedback dos participantes

OPTIFIBRE® E UMA SOLUCAQ
NATURAL PARA A OBSTIPACAO

E bem tolerado e ndo é agressivo.
Atua poucos dias apos a sua foma e permite
0 uso por tempo indeterminado.

= Alimento para fins medicinais especificos para a gestdo
nutricional de pacientes com distUrbios funcionais
do cbélon, nomeadamente de reabsorcdo/excrecdo

decorrentes de obstipacdo.

Deve ser utilizado sob supervisdo médica. Ndo adequado

como fonte alimentar Unica. Ndo utilizar por via

intravenosa. Evitar o consumo junto com medicamentos e

suplementos alimentares & base de fibra.

E recomendada a foma de OPTIFIBRE ajustada das
necessidades individuais, idade, alimentacdo e conselhos

do profissional de saude.

Esta disponivel em Farmacias e Parafarmacias.




MECANISMO DE ACAO DA GOMA
GUAR PARCIALMENTE HIDROLISADA

GOMA GUAR PARCIALMENTE

HIDROLISADA (GGPH)
MECANISMO DE ATUAGAO

Os AGCC
tfambém
diminuem o
PH do intestino
contribuindo

Os AGCC por sua
vez aceleram o
transito intestinal

e gjudam na
absor¢cdo de
fluidos pelo cdlon
O que normaliza
a consisténcia
das fezes

No célon as
bactérias
gue aqui se
encontram

A GGPH escapa
a digestdo no
infestino delgado )
e chega ao
intestino grosso

para o
crescimento
das bactérias
benéficas no
infestino

produzem
Aacidos gordos
de cadeia curta
(AGCCO)

ATUA NA
REGULARIDADE

(frequéncia e consisténcia das fezes)
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mopo pe VEGETAL | ’ -
ACAO Indicado também para mulheres gravidas
NATURAL na fase de amamentagdo, idosos e
criancas a partir dos 3 anos de idade.

FACIL DE INCORI?ORAR NA é?)lr:rggg com 1 colher medida
ROTINA DIARIA por did e se necessario,

dependendo do seu organismo,
aumente progressivamente 1
colher medida a cada 3 dias.
Ndo deverd exceder a dosagem

didria de 5 colheres medida (259).
SEM
SABOR E CR|AN§AS (a partir dos 3 anos)
El Comece com 1/2 colher
@ medida por dia e posteriormente,
I T A se necessdrio, aumente para
1 colher medida por dia. Ajustar

de acordo com a idade.

PODE SER MISTURADO COM LIQUIDOS SEM GAS
OU PREPARACOES MAIS ESPESSAS, QUENTES OU
FRIAS SEM ALTERAR O RESULTADO FINAL.

EM LIQUIDOS, ADICIONAR 1 COLHER MEDIDA
EM 200 ML. EM SOLIDOS, MISTURAR O PO EM
150G DE COMIDA.

v SEM ADICAO
DE AGUCARES

v SEM ADOCANTES

v SEM AROMAS
ADICIONADQOS

v SEM CONSERVANTES
v SEM CORANTES

v SEM LACTOSE
¥ SEM GLUTEN

—

E aconselhado 0 aumento da dose de forma gradual. Para melhor tolerancia, dividir a dose total ao longo do dia.

OPTIFIBRE 8




‘NUTRICIONISTAS




BARBARA
OLIVEIRA

barbarafdeoliveira nutri
@ www.barbaranutricao.pt

A alimentacdo de cada um tem muito impacto no
frAnsito intestinal e consequentemente na saldde e

bem-estar.

Cada pessoa deve ser avaliada individualmente
quando este frénsito intestinal ndo estd regular, no
entanto hd algumas coisas que podem ser feitas de

forma a melhorar o mesmo:

« Aumentar o consumo de PREBIOTICOS: Estes sdo
hidratos de carbono ndo digeriveis e estimulam
o crescimento da flora bacteriana, favorecendo
a salde intestinal e o seu bom funcionamento.
Estdo presentes na fruta, nos vegetais e nos cereais

infegrais;

 Introduzir alimentos ricos em PROBIOTICOS:
Estes sGo microorganismos vivos que ajudam no
processo da digestdo.Estdo presentes em alimentos

como iogurte, kefir, kombucha, chucrute e miso;

* Aumentar a ingestdo de dagua: esta facilita o

normal funcionamento do frénsito intestinal.

Se nenhuma destas opcdes for vidvel pode-se ainda
optar por solucdes naturais, como OPTIFIBRE - sempre
acompanhados e aconselhados por um Profissional
de Salde. OPTIFIBRE & uma fibra 100% vegetal e sollvel

de goma guar parcialmente hidrolisada. Para além de

ativar o trénsito intestinal, restabelece a flora intestinal.

E facil incluir na rofina diéria e é apta a todos - gravidas,

idosos e crian¢cas com mais de 3 anos de idade.

NUTRICIONISTAS




Como incluir no dia a dia:

AO PEQUENO-ALMOGCO | Papas de Aveia com macd

INGREDIENTES:

1 chdvena de flocos de aveia finos
1 c. medida de OPTIFIBRE

1 chévena de bebida de soja

1 macd cortada aos pedacos
Canela gb

Extrato de baunilha (opcional)

PREPARACAO:

Coloca o forno a pré-aquecer e enquanto isso junta todos
os ingredientes numa figela e envolve bem até obteres uma
mistura homogénea. Coloca num recipiente de ir ao forno,

e deixa cozinhar durante 25 min a 180°.

Voil&! Pequeno-almoco para toda a semanal!

NUTRICIONISTAS 11



AO ALMOCO | Polenta de Cogumelos

INGREDIENTES (para dois):

90g de farinha de milho fina

1 c. medida de OPTIFIBRE

600 ml de dgua

1 c.sopa de levedura nutricional
Sal gb

250g de Cogumelos frescos

1 fio de azeite

50g de Espinafres

PREPARACAO:

2 c.sopa de molho de soja .
Comeca por preparar a polenta: Junta 250 ml de dgua (a

1 c.sobremesa de alho em pbd ) N ) B
tfemperatura ambiente) & farinha de polenta e mexe até

10g de nozes picadas _ . ,
obteres uma mistura homogénea e sem grumos. Depois

Sementes de sésamo gb

disso, coloca o resto da dgua ao lume e quando estiver a
ferver junta a mistura anterior (este primeiro passo vai evitar
gue a polenta figue com grumos quando se junta & dgua
a ferver).

Coloca a polenta em lume brando, adiciona a levedura
nutricional e o OPTIFIBRE e sal gb e vai mexendo, durante
cerca de 30 minutos.

Enquanto isso, vai fazendo o preparado de cogumelos:
Lamina os cogumelos e coloca 1 fio de azeite num frigideira.
Quando estiver quente, junta os cogumelos e junta fambém
o molho de soja e o alho em pé. Quando estiverem quase
prontos, junta fambém os espinafres e as nozes picadas.
Quando os espinafres estiverem cozinhados, retira do lume.
Serve com a polenta: Num prato fundo coloca a polenta e
por cima o preparado de cogumelos.

Adiciona as sementes de sésamo e estd pronto a servir.

NUTRICIONISTAS 12



AO LANCHE | Falso Cheescake

INGREDIENTES:

3 ¢.de sopa de sumo de laranja ou 1 ¢. de sobremesa de
manteiga de amendoim

1 c. medida de OPTIFIBRE

4 colheres de sopa de flocos de aveia

1 iogurte natural

1 por¢do de fruta & escolha (usa a Laranja se optaste pelo

sumo de laranja)

PREPARACAO:

Comeca por colocar a aveia no fundo do copo e deita
0 sumo de laranja formando uma base (ou mistura a
manteiga de amendoim com aveia e calca bem no fundo).
Depois coloca o iogurte por cima da base misturado com
o OPTIFIBRE e finaliza com uma fruta & escolha - se abriste
a Laranja para fazeres a base, entdo usa a Laranja. Podes
ainda acrescentar canela em pd gb para dar um foque

especiall
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ANA
MONTEIRO

laranja.lima.nutricao
@ www.linktr.ee/laranja.lima.nutricao

Numa altura em que se prioriza tanto a saldde infestinal
como parte essencial do bem-estar geral, estima-se
que cerca de 20% da populacdo contfinue a sofrer de

obstipacdo cronica.

Entende-se por obstipacdo crénica episdédios de
defecacdo inferiores a 3x/semana, por vezes com
sensacdo de evacuacdo incompleta, fezes duras e
desconforto abdominal, por um periodo superior a 6

meses’.

Esta obstipacdo pode ser multifatorial, o que torna o
seu diagnéstico dificil.

Pode ser entdo causada por uma dieta pobre em dgua
e fibras, sedentarismo, alguns férmacos, alteracdoes

anatémicas e fisioldgicas, ou stress!.

De forma a regularizar o trdnsito intestinal (que ndo
cumpre nenhuma regra especifica e pode ir de 3x/
semana a 3x/dia), hd alguns comportamentos que

podemos adotar;

Ingestdo de, pelo menos, 30g de fibra por dia;
e Inclusdo de pre e probidticos na dieta;
* Maior ingestdo de agua;

Pratica regular de exercicio fisico (mediante as
possibilidades de cada um);

* Redugdo dos niveis de stress (através de yoga e/

ou medita¢do, por exemplo);
¢ Bons hdbitos de sono;

¢ Suplementacdo com fibra, caso nenhuma das
anferiores resulte.

NUTRICIONISTAS
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O gque se deve mesmo evitar € a toma
constante (e mesmo esporadica) de laxantes,

que destroem a nossa flora intestinal.

E essa flora intestinal, composta por milhdes e
milhdes de bactérias, que queremos alimentar
e tfornar mais sauddével, pois o seu desequilibrio
€ o grande responsdavel pelas alteragcdes no
nosso transito intestinal, inchaco, flatuléncia e

até dores abdominais.

E como podemos tornd-la nossa aliada?

Alimentando-a com prebidticos, que sdo
maioritariamente  hidratos  de  carbono
ndo digeriveis (eles servem literalmente de
alimento das bactérias “boas” presentes no
nosso infestino). Enconframos este prebidticos
em alimentos como feijdo, aveia, tupinambo,

bananag, frutos vermelhos e alho.

Os probidticos, que sdo as tais bactérias boas
que podem trazer vdarios beneficios d nossa
saude, também podem ser ingeridos através
do consumo de alimentos fermentados, como
o iogurte, kefir, chucrute, kimchi e kombucha.

Caso a mudanca nos hdbitos alimentares e
no estilo de vida ndo sejam suficientes, poderd
ser necessario recorrer a suplementacdo,

sempre que aconselhado pelo/a médico/a

ou nutricionista.

Um dos que aconselho e que mostra bons
resulfados junto dos meus pacientes & o
OPTIFIBRE, um suplemento alimentar a base
de goma guar parcialmente hidrolisada
(GGPH), que &€ uma fibra 100% solGvel de
origem vegetal, com excelente folerdncia e

resultados.

Por ndo ter sabor e ser faciimente dissolvido,
pode ser adicionado a papas, iogurtes, dgua

ou batidos (a minha forma favorita).

NUTRICIONISTAS 15



Deixo-vos a sugestdo deste smoothie, cheio de coisas

boas para as nossas bactérias intestinais:

1 fatia de anands;

1 kiwi ou macd pequena;

1 mdo-cheia de folhas verdes (espinafres, grelos, etc);
1 c.de sopa de sementes de chia;

Bebida de soja g.b.;

1 ¢. medida de OPTIFIBRE;

Pedras de gelo a gosto
Basta friturar tudo e saborear num lanche ou pequeno-

-almocgo (nesse caso sugiro a adicdo de flocos de aveia

para obter uma refeicdo mais completa).

" Oliveira Anténio et al., Obstipacdo Crénica:

Recomendacgédes de tratamento médico e cirdrgico,
H Revista Portuguesa de Coloproctologia, Janeiro/Abril 2020
£ Ana Isabel Monteiro
[ Nutricionista (CP 2815N)

Laranjo-lima
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MAFALDA
ALMEIDA

mafaldaralmeida
@ www.linktr.ee/mafaldaralmeida

-

E normal que todos nds, em algum momento da
vida, possamos sofrer de algum tipo de obstipacdo.
Ou porque estamos mais sfressados ou ansiosos,
ou ndo nos estamos a alimentar de forma variada
e equilibrada, ou até mesmo porque mudamos de

ambiente, como acontece quando viajamos!

O tfransito infestinal normal pode variar entre 3 vezes
por dia a 1 vez de 3 em 3 dias, consoante a pessoaq.
A obstipacdo caracteriza-se por uma evacuagcdo
ndo regular ou com dificuldade persistente, podendo
estar associado a um esforco excessivo. Dependendo
do seu grau pode causar desconforto, dor, distensdo
abdominal, enfartamento, sensacdo de evacuacdo

incompleta, afetando a qualidade de vida.

As fezes sdo constituidas pela parte ndo absorvida
dos alimentos, sobretudo fibra. Quanto mais tempo
permanecem no intestino, mais duras se tornam e mais
dificil & a evacuacdo. Por isso, adotar comportamentos
qgue favorecam o frénsito intestinal é de extrema

importancia.

DICAS PARA UM BOM RITMO INTESTINAL

# Bom aporte de Fibra

As fibras tém um grande poder de absor¢do e retencdo
de agua (1g de fibra pode absorver 3 a 25 vezes o
seu peso em Agua), que permite amolecer as fezes e
facilitar a sua progressdo no infestino, o que acelera
o tr@nsito intestinal. A OMS recomenda um consumo

didrio de, pelo menos, 25g de fibra.

NUTRICIONISTAS




5 recomendagoes para enriquecer a alimentacao em fibra:

1. Inclua horticolas nas refeicdes principais, tanto Nna sopa como no acompanhamento do

prato, neste caso preferencialmente crus (ex.: couve, cenoura);

2. Aproveite o outono para incluir leguminosas No prato e fornar as refeicdes mais reconfortantes

(feijéo, gréo-de-bico, ervilhas, lentilhas, favas). E recomendado compré-las a seco e demolhé-

-las cerca de 24h antes de cozer por cerca de 40 minutos, para melhorar a sua digestibilidade;

3. Escolha fruta fresca, preferencialmente com casca;

4. Prefira cereais integrais (especialmente sob a forma de farelo);

5. Diversifique os seus snacks incluindo frutos secos (ex.: améndoas, avelds, nozes) e sementes

(ex.:linhaga moida, abdbora, girassol, sésamo).

Poderd também ser benéfico o consumo
de alimentos com propriedades laxantes
naturais como ameixa, figo, kiwi e tdmaras, por
exemplo, e a limitacdo de alimentos pobres
em fibra e que, portanto, endurecem as fezes,
como carne, sobretudo carnes vermelhas,
e produtos ultraprocessados. A reducdo do
consumo de lacticinios também poderd ser

vantajosa para algumas pessoas.

Na leitura dos rotulos, dé preferéncia a
alimentos que sejam fonte de fibra (23,59
de fibra por 100g) ou ricos em fibra (26g de
fibra por 100g).

# Beber dgua

A ingestdo de agua ajuda a tornar as fezes
mais macias e mais féceis de expulsar, pelo
que é recomendado que beba 1,5-2L de dgua

(6 a 8 copos) todos os dias.

# Pratficar atividade fisica
A prdtica regular de atividade fisica ajuda a
estimular os mUsculos do intestino, acelerando

o frénsito intestinal.

# Criar uma rofina de casa-de-banho

A implementacdo de uma rotina de casa-
de-banho é essencial para que o intestino
funcione regularmente. Estabeleca um
horério em que consiga ter um momento
de 10 minutos de calma, sem pressa, e va a
casa-de-banho mesmo que sem vontade. E
benéfico que este aconteca 15 a 45 minutos
depois do pegueno-almoco pois, para além
do infestino estar mais ativo apds as refeicoes,
estd particularmente ativo de manhd, quando
o metabolismo estéd mais acelerado, pelo
que serd tendencialmente mais facil evacuar.
Uma bebida quente, como chd ou café, a
acompanhar a primeira refeicdo do dia, pode
também ajudar a estimular as contracdes do

infestfino.
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# Nd&o ignorar ou contrariar o estimulo de
evacuacdo

A sensacdo de necessidade de evacuar ndo
deve ser ignorada nem retardada. Quando
issO acontece os sinais do seu corpo fornam-

-se mais fracos ao longo do tempo.

# Sentar na sanita de forma adequada

A forma como se senta na sanita pode
condicionar o esvaziamento do infestino. A
posicdo correta melhora o dngulo do reto,
ajuda os musculos a frabalhar de forma
eficiente e previne o esforco. Deve procurar
uma posi¢cdo tipo *agachamento”, colocando
0s pés num estrado com cerca de 20 cm de

altura.

# Mastigar bem os alimentos e comer
relaxadamente

A digestdo & um processo continuo, pelo que
um bom processo de mastigacdo evita a

sobrecarga dos restantes 6rgdos do aparelho

digestivo.

Comumadietavariada e equilibrada € possivel
alcancar as doses didérias recomendadas de
fiora. No enfanto, quando a ingestdo de fibra
alimentar é insuficiente, pode ainda optar por
solucoes naturais, como OPTIFIBRE, uma Fibra
solUvel. A goma de guar é um 6timo aliado no
combate & obstipacdo, funcionando como
desbloqueador natural. A sua constituicdo de
filoras solGveis, ou seja, parcialmente digeridas,
potencia a formacdo de solucdes espessas ou

gelatinosas que melhoraram a consisténcia

das fezes, tornando-as mais faceis de eliminar.

OPTIFIBRE, da Nestlé, € uma fibra 100% solGvel
de Goma Guar Parcialmente Hidrolisada
(GGPH), de origem totalmente vegetal que,
pelo seu sabor neutro e facil dissolucdo,
apresenta uma versatilidade que permite
incorpord-la em qualquer refeicdo de forma

suave para o orgonismo.
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sofiatomas nutri

A obstipacdo, vulgarmente conhecida por “prisdo

de ventre”, pode em muitos casos ter consequéncias

graves, sendo muitas vezes desvalorizada pelas pessoas.

E definida pela dificuldade de expulsdo das fezes e
em tempos irregulares. Pode haver outfros sinfomas
como a sensacdo de esvaziamento incompleto dos
intestinos, dor ou desconforto abdominal e flatuléncia.
Em termos médicos, considera-se obstipacdo quando
a frequéncia das evacuacdes € igual ou inferior a
duas vezes por semanad, ou se houver uma reducdo
recente do nimero de evacuacdes habitual. Sendo
considerado um problema grave se ocorrer menos de

uma por semanda.

A obstipacdo pode ser classificada em obstipacdo
aguda (de inicio recente e com episddios esporddicos
de altera¢do dafrequéncia de evacuacdes) ou cronica
(dificuldade constante e recorrente dos episddios de
obstipacdo - Quando os episddios de obstipacdo sdo

iguais ou superiores a frés semanas).

A obstipacdo aguda, normalmente estd relacionada
com o baixo consumo de fibras, baixo consumo de
dgua, aumento do consumo de gorduras e alimentos
processados. Também pode estar relacionada com
a toma de alguns faGrmacos, alguma patologia ou a

periodos especificos como a gravidez.

A obstipagcdo crénica, pode estar relacionada
com qualgquer um dos fatores acima mencionados,
podendo ser acrescido a uma predisposicdo genética

ou de patologia crénica.
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As patologias que podem causar obstipacdo
sdo normalmente doencas do intestino
(inflamacgdes, diverticulos, zonas de apertos,
tumores, fissura anal), doen¢as metabdlicas
(hipotiroidismo, diabetes, insuficiéncia renal),
doencgas neuroldgicas (doenca de Parkinson,

esclerose multipla, lesdes medulares).

Quase todos nds, em algum momento da
vida, passamos por periodos de obstipacdo
e as razdes sdo varias e por vezes multiplas:
alteragdes na alimenta¢do (menor consumo
de fibras, menor consumo de dgua, menor
consumo de legumes e fruta, maior consumo
gorduras...), menos exercicio fisico, mais
sedentarismo, viagens ou estadias fora do
seu ambiente habitual, gravidez, cirurgias...
A maior parte sdo situagdes mais ou menos

fransitérias e que ndo sdo graves.

Estima-se que em Portugal 2 em 10 pessoas
sofra de obstipacdo. Em fermos mundiais
estima-se que % da populacdo mundial
sofra desta condicdo. Pode afetar pessoas de
qualqueridade e género,sendo mais frequente

nas mulheres, idosos, NAo caucasianos e

pessoas com nivel socioeconémico reduzido.
De salientar que cerca de 40% da populacdo

acima dos 65 anos sofre de obstipacdo.

Quando ndo tratada, esta obstipacdo pode
conduzir d perda ou reducdo do ténus
infestinal e progredir para  megacdlon
(dilotagdo  permanente) dificulfando o
peristaltismo (movimentos intestinais), levando
a que as evacuacgoes possam ser inferiores a
uma vez por semana, € por isso considerado j&
patolégica. Além disso o ndo fratamento pode
conduzir a complicagdes como hemorroidas,

perdas de sangue nas fezes, fissuras anais ou

impacto fecal.

O tratamento da obstipacdo deve ser faseado
e adaptado a cada pessoa. Numa primeira
fase &€ aconselhado a aumentar em 50% a
quantidade de fibras na dieta (que inclui
cereais infegrais, fruta e legumes, idealmente
complementada com solugdes naturais
como OPTIFIBRE, assim como o aumento de
consumo de dgua. Recomenda-se, fambém,
a prdatica de exercicio fisico moderado e
regular com pelo menos duas horas e meia

de exercicio por semana.
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OPTIFIBRE € uma fibra de origem 100% vegetal, fendo por base a goma guar parcialmente
hidrolisada.

A goma guar obtém-se a partir da moagem de sementes secas e tem caracteristicas que
regulam o seu intestino de forma natural e fisiolégica. E portanto um produto natural, com
eficacia cientificamente comprovada. Ndo causa habituacdo e ndo possui ingredientes
artificiais.

Por possuir um sabor neutro € facil e pratfico de integrar na alimentacdo didria, podendo ser

adicionada a sopas, sumos, papas, smoothies...

Sugestdes de consumo:

Por ter um sabor neutro & bastante versatil podendo ser
adicionado a sopas, batidos, smoothies, sumos de fruta,
papas... Uma colher medida de OPTIFIBRE fornece 4,39
de fibra (consumo didrio de fibra recomendado é de 25g,
sendo por isso um &étimo complemento ao consumo de
cereaqis integrais, fruta e legumes, fambém eles ricos em

filoras).

Smoothie de framboesa

INGREDIENTES:

150g de framboesas (frescas ou congeladas)
100g de iogurte natural ou iogurte vegetal
100mI de leite ou bebida vegetal

1 c. medida de OPTIFIBRE

Folhas de horteld a gosto

A
[)rE ;’ : Coloque todos os ingredientes na liquidificadora e ftriture
” até obter um smoothie homogéneo. Beba de imediato
para que ndo se percam vitaminas antioxidantes como a
ﬁf vitamina C.
s
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Papas de trigo sarraceno

INGREDIENTES:

o P 30g de flocos de trigo sarraceno
'‘DliFibreé

Y

130ml de dgua

60ml de leite ou bebida vegetal

4 ' Lasca de 1 limdo

1 pau de canela
1 ¢. medida de OPTIFIBRE

100g de mirtilos (ou outra fruta da sua preferéncia)

1 ¢.de sopa de sementes de chia ou linhaca

Num tacho junte os flocos de trigo sarraceno com a dgua,
o leite, o pau de canela e a lasca do limdo. Deixe cozinhar
em lume médio baixo por 10 minutos. Junte uma colher
medida de OPTIFIBRE, envolva e apague o lume.

Sirva com os mirtilos e as sementes.
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Energy balls (4 a 6 unidades)

1 chévena de café de flocos de aveia

1 chavena de café de damascos secos em pedacos
2 c.de sopa de coco ralado

2 c. medida de OPTIFIBRE

1 c.de sopa de sementes de abdbora

2 c.de sopa de sementes de girassol

1/2 chévena de café de manteiga de amendoim
g.b. coco ralado

g.b. linhaca dourada triturada

Cologuei num processador os flocos de aveia, os
damascos, 2 colheres de sopa de coco ralado, as
sementes de abodbora e de girassol. Processei até
obter uma mistura homogénea. Envolvi a manteiga de
amendoim e OPTIFIBRE (a massa deve ficar maledvel,
se for preciso utilizar um pouco mais de aveia ou de
manteiga de amendoim).

Formei bolas que envolvi em linhaca friturada ou em

coco ralado.
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Tartes geladas (8 unidades)

3 c. medida de OPTIFIBRE

1 c.de sopa de cacau em pd

3/4 chdavena de café de améndoas (com pele)
3/4 chévena de café de tdmaras picadas

1 c. de sobremesa de dleo de coco

1 c. de sobremesa de manteiga de améndoa
1 chévena de café de framboesas

1 banana madura (fipo da Madeira)

1 c. de sobremesa de sumo de limdo

1 abacate maduro

2 limas

g.b. framboesas

Cologuei num processador o cacau, as améndoas e as
t@maras. Processei bem e envolvi OPTIFIBRE, o 6leo de coco
e a manteiga de améndoa (a massa deve ficar maledvel,
se for necessdrio adicione um pouco mais de cacau ou de
manteiga de améndoas).

Distribui a massa por 8 forminhas de silicone, pressionando
bem.

Bati a banana (descascada e em pedagos) com O sumo
de limdo e as framboesas. Coloquei esta mistura por cima
de 4 das bases. Por cima, dispus algumas framboesas
picadas.

Transformei o abacate em puré juntando o sumo de 2
limas e a raspa de uma. Distribui sobre as restantes 4 bases.
Polvilhei com as raspas da outra lima.

Levei ao congelador durante pelo menos 4 horas. O ideal é

tiré-las do congelador cerca de 15 minutos antes de servir.
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