


Doce Vide Saudivel

Encontran opgles de neceilas diel o light néo ¢ Larefa ficil e foi penands nisse que a
neceilas de simples prepars; excelentes allomativas para quem se prescupa em
fa@mmwmammawmommmodem,w@m@
neceddas diel eldo wenltas desse ingrediente. Ay necedas Ught, por sua weg,
apresentam mensy Keal em velagis as buadicionain. Diadkéticos, na diivida, consultom
mmec&co%w%ww
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*Valores Aproximados

Bols Li deMW
comco(«%wtfmda

Grosebha Saborama

Rendiments = 7.2/@&'«14*
Valor energético por fatia = 289 Keal®

ﬂnyxzacéwlu & t ¥y
Massa MR
o 20 g de morangs

o 1.2 ¢ de mantiga light sem sal

. ﬂ;d&dom&pmmmopw&/sﬁo
o 03 ovos inteincs

o 20 ¢ de iogurle natural

o 30 md de Grosebha Diet Saborama

o 07 cobher de s0pa 1asa de forments em po

o 15 de Emudsifcante Saborama

o 300 g de farinka

o Raspas de 01 liméio sicilians

Cobertuwra

o 1'bcops de bite desnalado

o 01 lata de kite condensads light

o 01 lata de cveme de beite light sem 3010
o 01 colher de s0pa de mairena
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wapmo dz Masna

1 Préagueca o formo o 180°C;

.2 Unte uma fouma média com mankeiga, poluithe com farinka de Digs e resere;

3. Lave, corte e passe 05 morangos na faninka de bigo;

4. Bata a mankeiga com o agdcar na baledeina alé que figue bem clara;

5. ﬂaﬂdomoﬁma&%b@deﬁdm&m@dwﬁmadamn@aeme&m
novamenle;

6. Aerescente 03 0uos, um a um, ¢ bala na baledeia ol a massa fiear bem fofa;

Desligue @ baltedeina e acvescente as raspas de lbiméo sicilians;

§. Adicione @ farinka de igo mistuwrada com o frments em s, dllemands com o
iogunte, natwial e a (roselha Did Saborama;

9. Mature buemente;

10. Jnchua 03 morangos e miskune mais um poucs;

11 Despeje a massa na forma vesewada e asse, em fono pré-aquecido, até dowan.

N

Prepars da Cobertura

11 issolua @ maisena em 'z copo de bile desnalado ¢ resewe;

2. Lewe ao fogo 01 copo de bite desnalado com o kite condensado light e
espere fower;

Aereacents o preparado de maisena e mistune bem alé engrossar;

Retine do fogo ¢ adicione o creme de bite light;

Cubra o bols com a cobertura;

Decore com morangos e ponlos de Grosebha Diel Saborama;

NOo O A W

Dicas:

Para acompanhan, experimente sowin com IMale aguecids ow represco
de Grosebha Diet Saboramal
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*Valores Aproximados

Bols de Pemgo Diek

Rendiments = 10 fatias
?/a/baﬁnwg&&com/d«a 154 Keal®
ngredientes do Massa

J

J

1
2

3.
4.
S

6.
[A

P

01 lata de péssegos em calda gero

02 colhenes de s0pa de geleia diek de péssego
O?wawdewpademmymmW

02 cobtenes de sopa de raspas de laranja
02 nicaras de cha de farinka de bigo

01 cobter de s0pa de frments em pé

01 wicara de ché de bite desnatado '
01 cobter de sopa rasa de Emubsificante Saborama

01 cobher de sopa de Anoma de Baunitha Saborama

06 cobtenes de sopa de adocante diekélico para fono ¢ fogéo
02 ouos

maaﬁbn&»d@@aéw&m

o vicana de chi de geleia diel de péssego

ww%wwd&wpade@w

epanc do Bols

Pincele com a gebeia uma forma de aro vemouivel:

Escoma o péasego em calda e foe com as fatias o /«ma’odaW Reserwe;
Bd@amm;mcomoadom&dewwmmpm

Bata 63 ouos, @m@d&l@w&eoﬂmmdeﬁmgmmw
s forme um creme;
ﬂmwcwt&a/m&w/mpmmwmamma&‘ymndowmow. Méisture
a massa delicadamente, acrescente o Emubsifi Saberama e bata tudo por
mhmmdodammnéomqwmammdom.
Despefe a masa na fprma reswwads bwando-a para asar, em bmperatu
Depoir de assads, reline o bolo do forns ¢ deine-s espian para desenfprman.

Prepars da Cobertuwra

Para a cobertura, dusolva @ geleia na dgua e pincele o bolo frio.
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*Valores Aproximados

Torka Diel de Ricola
e Grosebha Saborama

Rendiments = 10 fatias”
Valor Enengélico por fatia = 112 Keal*

Ingnedientes

70 g ou 01 wicara de ché de kite em pé desnatado

1.2 md 0w’ copo de dgua fwente

13 g ou ' cobher de sobremesa de mangarina light sem sal
729%72wwbpwdeado¢mmépabpm¢oMeM
100 ¢ 0w 02 ouos

200 md ow 1 1/3 wicara de lite desnatado

60 ml 0w 01 wicara de cafe de Groslha Diet Saborama
2D g ou 2 colhenes de s0pa de maisena

20 g 0wl pacote de ricola presca
Mwﬂmmdwom

Modo de Prepar

Muweméqudfwdmola&mpo G dgua, @ margaring, o adogante
¢ batta por 05 minuies;

2. Eypune eaian e bwe G geladeina, no prspris copo do liguidificador, por 1 hora;

3. Reline do refigerador, adicione as gemas, o kite, a&'aoad/w,.?wf
Saborama, a maiena, a rvicola e bata alte
Qmeamdonemem&mmM
de neve;

Mastune delicadamente;

Leve a massa as forno pré-aquecido em amadeira redonda (24 cm
de didmetro), unlada com marganina por, apronimadamente, 50 minuds.

.Bmecommwa

SO0 A

N
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*Valores Aproximados

Sebremesa [W de
Grosebha e MW@

Rendiments = 10 fatias’ 7
i e
s . * : 71U
- 3 o
Valor Enengético por fatia = 120 Keal 8 g ="
Foto: Alex Silva
Adaptacao da receita postada no site mdemulher culindria
ﬂ !. : (http://mdemulher.aAa-manga-560120.shtml)

o 04 mangas corladan em cubinkor

. 07%@@%%&%&/’4@&&%

o 01 sicara do chd de agican light ou adbgante
o 02 erwelopes (24 g) de geliting sem sabor

o 01 wicara do chi de dgua uia

o 01 wicara de chi db vinko tinto seco

o 1.2 wicara do chi de Groschha Saborama Dick

. 039@%
o 01 lia do beite condersads light

Mods de Prepare

1 Em uma panela, cologue as mangas com o suce de maracuji e
ommewmﬁwwmm@ﬁmmm

2. Com o aunilis de uma pencing, veline as mangas da calda e

@WWWM@WWJ,W
3. Em&mmwebpadeymmwﬁmmmmde
oﬁdde@mﬁmewmm-mma&dmdw;
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4. Aorescente ¢ gelaling, o vinko, @ Grosbha Diek Saborama e despese
em uma forma mobhada;

5. Distibua as mangas cogidas sobre o vinko ¢ bwe o geladeina até
fican forme;

6. issolua 0 oulro pacole de gelaling em 'l xicara de ohé de dgua fria
¢ agueca em banho-mania alé demetenr;

7 Resewe;

8. Em uma batedeina, bala v gemas alé que figuem fofas e claras;

9. Acrescente, aos poucos, a calda de mangas ¢ bala;

10. Adicione o bile condensado e a gelatina e resene;

11. Cologue sobre a gelalina de winko ¢ mantenha a sobremesa na

12. Desenforme, decore com cubos de manga e siwa.

Dicas:

-Pmm¢wdt¢,wm¢mm@mmmandotéamm.
- Povian a forma com filme plistico torma o processs de desenforman
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*Valores Aproximados

Mousse Light de Grosebha
Rendiments = 5 porgies
Valor Enengétics por porgio = 234 Keal®

Ingredientes

01 lata de bite condensado lght
07%d&mmde&é€aw
b lata de Grosebha Saborama Dick

07 envelope de 729d&Wm4&mwﬁo¢
01 clana de ovo

Mow//zyoa picad s

A/(oafo de Prepan

(S NG TS

~

Bal&wwgdmo&o&condmdo 6 creme de bkile ¢ a
Grosetha Diet Saborama;

Hichale a gelating confprme as orientacies do embalagem e a
dissolea em banho-maria

Adicione a gelatina disolvida & mistuwa do lguidficador, bata
novamenls, & 1esue;

Bata a clara em neve e a aonescente, aos pouces, as contedde do

oy,
Com uma colher mexa delicadamente;
ﬂmmmkmmwap@dwamm&duqummm
nclviduais;
[w&a;ahda’me, quands a mousse eliver fome, wse moringos
para decoran.

Dicas:

A gelatina Lambém pode s dissolida no micro-ondas. Programe 20
mepowmdta
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