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Zero Aglicares
CONTEM APENAS

0/014% DE VEGETAL
APOS ADILUICAO.

970 m|

Doce Vida S audive!

Encontran opgles de neceilas diel o light nio ¢ Larefa fici e foi penands nisse que a
neceitas de simples prepars; excelentes allomativas para quem se prescupa em
& importante lembran a todss com resbrigiis ao consums de agiican, gue apenas ab
necedlas diel eldo wentas desse ingrediente. Ay necedas Ught, por sua weg,
apresentam mensy Keal em velagi ds buadicionain. Diakéticos, na diivida, consultem

sew. médico de con{&@nga
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*Valores Aproximados

Bols Li a’e/MCV&M?O
comca(«%wtfmda

Grosebha Saborama

Rendiments = 7.2/@&'«14*
Valor enenrgético por fatia = 88 Keal®

Ingnedientes

Mazsa

o 20 ¢ de morango

o 1.2 ¢ de mantiga light sem sal

. ﬂ;d&adom&p@épabmopm&/s@
o 03 ovos inteinos

o 20 ¢ de iogurle natural

o 30 md de Grosebha Diet Saborama

o 01 cobher de s0pa rasa de forments em po
o 15 ¢ de Emudsifcante Saborama

o 300 g de farinka

o Raspas de 01 limdio sicilians

Cobertuwra

o 1'bcops de bite desnalado

o 01 lata de bite condensads light

o 01 lata de cveme de beite light sem 3010
o 01 colher de s0pa de mairena
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P/wpmo dz Masna

1 Préagueca o formo o 180°C;

.2 Unke uma fprma média com mankeiga, poluithe com farinka de Digo 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. ﬂWmoﬁWMﬁMdeadaWcW&W
novamenle;

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

Desligue @ batedeina e acvescente as raspas de lbiméo sicilians;

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

9. Mature buemente;

10. Jnchua 03 morangos e miskune mais um poucs;

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

N

Prepars da Cobertura

11 issolva a maisena em 'z copo de bile desnalado ¢ rvesewe;

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 engrosar;

Retine do fogo ¢ adicione o creme de bite light;

Cubra o bols com a cobertura;
%memwemﬂada&amﬁaﬂdé)m

No O A W
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*Valores Aproximados

Torka Diel de Ricola
e Grosebha Saborama

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

Ingr

edientes

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

1.0 ml 0w’ copo de dgua fwente

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

200 md ow 1 1/3 wicara de bite desnatado

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

20 g ou 'l pacote de ricola presca
Mmmﬂmmdwom

Modo de Prepar

SO0 A

~N

Muweméqudfcadmola&mpo @ dgua, @ margaring, o adogante
¢ bata por 05 minuies;

&pmeufu‘maléw;a;&hdm mmqswwpodo@ud/mdm por [ fo;

Retive do veprigeradon, adicione as gemas, o bite, a&'aoad/m.?)wt
Saborama, a maiena, a vicola e bala ale
Qe&neammdo@um%wdmemm&@m&mmm
de neve;

Mastune delicadamente;

Leve a massa as forno pré-aquecido em amsadeira redonda (2 cm
de didmetro), unlada com margarina por, apronimadamente, 50 minudss.

.Bmecommwa
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*Valores Aproximados

Rendiments = 10 fatias’
Valor Enengélico por fatia = 120 Keal®

Foto: Alex Silva
Adaptacao da receita postada no site mdemulher culindria

o 04 mangas corladan em cubinkor

o 01 W@%W&W&MW

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

o 01 wicara do chi de dgua fuia

o 01 wicara de chi do vinko tinto seco

o 1.2 wicara do chi de Groschha Saborama Dick

. 039&%
o 01 lia do beite condersads light

Mods de Prepars

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

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

@WWWM@WWJ,W
3. Em&mmwabpedegekdwmwﬁmmmmde
oﬁdde@mﬁ%ewmm-mma&dmdw;
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4. Aorescente ¢ gelating, o vinko, @ Grosbha Diek Saborama e despese
em uma forma mobhada;

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

6. Dissolua o oulro pacole de gelaling em 'l xicara de ohé de dgua pria
¢ agqueca em banho-mania alé demeler;

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 0 bile condensado e a gelatina e resewe;

11. Cologue sobre o gelaling de winko & mantenha a sobremesa na

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

Dicas:

-Pmm¢wdt¢,op&wmm@mmmandotéomm.
- Povian a forma com filme plistico torma o processs de desenformar
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*Valores Aproximados

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

Ingredientes

01 lata de bite condensado lght

01 lata de creme de bite light

b lata de Grosebha Saborama Dick

07 enwelope de 12 ¢ de gelating sem sabor
01 clara de ouo

MMWM picad s

A/(odo de Prepan

(G NG, RS

~

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

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

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

Bata a clara em neve e a aovescents, aos poucss, as contedde do

6%
Com uma colher mena delicadaments;
Aorescente 0s morangos picados a mousse e despeje em lacinhas
nclviduais;
Leve a geladeina e, quando a mousse esliver fome, wie morangos
para decoran.
Dicas:

A gelatina também pode ser dissoluida no micvo-ondas. Programe
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