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A elaboracdo do Manual de Receitas Diet teve por objetivo principal

fornecer aos individuos com Diabetes opcdes para a confeccdo de
preparacdes com teor reduzido de agucar, contribuindo para a promocao
da saude dessa populacéo.

A alimentagao incorreta, assim como a falta de exercicios fisicos, o
estresse, o fumo e o alcool, contribuem para os diversos problemas de
saude.

Os fatores citados geralmente levam a obesidade, que vem crescendo
vertiginosamente. Com ela, aumenta a prevaléncia das doengas e
agravos nao transmissiveis, como o Diabetes Mellitus.

Assim, consulte sempre o seu meédico ou nutricionista para ter uma
alimentac&o saudavel e discuta sobre as receitas deste Manual, para
saber quais delas se adaptam melhor a sua dieta especifica.
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Com as facilidades do mundo moderno, a vida das pessoas tornou-se mais
cdbmoda e pratica, sobretudo em relagdo a alimentagdo. Porém, essas
facilidades trouxeram conseqiéncias negativas a saude, principalmente devido
ao aumento do consumo de alimentos ricos em gorduras e agucares. Essa
mudancga de habito alimentar, associada ao “stress” da rotina diaria e a falta
de atividade fisica, aumentou em grande escala a porcentagem de pessoas
obesas.

O excesso de gordura pode levar o organismo a criar uma resisténcia a acéo
do horménio insulina, responsavel pelo controle da glicemia (taxa de agucar no
sangue). Dessa forma, ocorre um aumento do agucar circulante, promovendo
o desenvolvimento do Diabetes Mellitus.

7/7&0@ de Diabetes Mellitus

Tipo 1- Causada pela destruicao, pelo proprio organismo, das células produtoras
de insulina. Geralmente ligada a fatores genéticos. O tratamento, na maioria dos
casos, consiste na aplicagao diaria de insulina (uma vez que o organismo nao
produz mais o hormdnio), dieta e exercicio fisico. Ocorre com mais freqiéncia
em pessoas jovens.

Tipo 2- Tem grande relacdo com a obesidade e o sedentarismo, além do fator
hereditario. Normalmente ocasionada pela resisténcia insulinica, onde a glicose
sanguinea nao consegue ser metabolizada adequadamente pelas células. Sua
ocorréncia € muito mais comum que a do tipo |. O tratamento inclui dieta e
exercicio, e, muitas vezes, administracdo de medicamento e/ou insulina. E
mais prevalente em pessoas idosas e, normalmente, acima do peso.

Preiepai sirtomas, em casos de niveds ablos ou mal controtadss de

agdoar 10 Sangue
- Fraqueza - Irritabilidade - Dores nas pernas
- Visao turva - Sede (pela ma circulagao)
- Sonoléncia - Fome exagerada

- Respiragéo forgada | - Fadiga (cansago)
- Aumento do volume | - Infecgbes repetidas
urinario na pele ou mucosas
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Dicas para o controte do Diabetes Mellitus

*Dé preferéncia aos alimentos ricos em fibras, como: alimentos integrais (paes,
cereais, arroz, macarrao), leguminosas, hortaligas e frutas (procure nao retirar
a casca das frutas);

* Substitua o agucar pelo adogante;

«Consuma com moderagdo paes, massas, bolachas, batata, mandioca,
mandioquinha e outros;

* Evite o consumo de chantilly, creme de leite, maionese, embutidos e bacon;

*Aumente a ingestdo de agua, pois ela auxilia no bom funcionamento dos
rins;

+ Utilize sal com moderagéo;

*Evite 0 consumo de bebidas alcodlicas, pois seu excesso pode levar a
hipoglicemia;

*Faca 6 a 8 refeigbes por dia;
*Nao pule o café da manha. Evite jejuns prolongados;

*Realize sempre 1 refeicdo leve antes de dormir, para evitar hipoglicemia
noturna (queda brusca da glicose no sangue);

*Leia sempre os rotulos dos alimentos industrializados, verificando se estes
contém ou nao agucar (sacarose).

Observagao: A falta de agua no organismo de diabéticos pode resultar em
hiperglicemia (aumento da taxa de agucar no sangue). Se vocé acha que beber
agua nao € um habito saboroso, siga a dica: coloque uma rodela de limao ou
laranja cada vez que ingerir um copo de agua.
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Dicas de abimentagio

Acucar refinado (sacarose), mel, mela-
¢o, melado e rapadura

Doces feitos com agucar e refrigerantes
com agucar

Batata, mandioca e polenta
Carnes gordas
Leite, requeijao, iogurtes integrais

Queijos gordurosos (prato, gorgonzo-
la, parmeséo, provolone, etc)
Banha e manteiga

Biscoitos amanteigados e recheados

Paes amanteigados, croissants e pao
de queijo

Adocantes / edulcorantes

Doces e refrigerantes dietéticos (com
moderacgao, pois alguns também tém
calorias)

Legumes cozidos
Carnes magras

Leite desnatado, requeijao desnatado
ou light, iogurtes desnatados ou light

Queijo branco, ricota e cottage

Oleos vegetais e margarinas (de pre-
feréncia light)

Biscoitos de agua, agua e sal, inte-
grais e light

Pao francés, pao sirio, pao italiano,
pao de forma e pées integrais

/D/‘ab‘/,ae atividade f/fs’/aa diariamente, POS eta awnitla na redugio da

hipergtloemia, azer caminhadas é ana 6tina gpgio!
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Diet X Light

- p/éb‘,' Produto isento de um nutriente especifico. Geralmente
dirigido para um determinado problema de saude.

Exemplo: Produtos isentos de agucar para pessoas com diabetes.

Atencdo: Nem todos os alimentos diet apresentam diminuigéo
significativa na quantidade de calorias.

—// élf Produto com redug¢éo minima de 25% em determinado
nutriente ou calorias, em relagdo ao alimento convencional.

Importante: Leia sempre o rétulo dos alimentos para saber se
€ indicado para o seu caso.

Atencao: Apesar de ndo possuirem acgucar, as preparacdes dietéticas nao
devem ser consumidas em excesso, pois algumas ainda apresentam valores
caldricos altos.

Dica: Nao utilize adogantes de aspartame para preparagcdes que vao ao fogo,

pois ele ndo é indicado para altas temperaturas (perde o “poder de adogar”,
deixando um gosto amargo ao alimento).

Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS
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A{/z/‘aéé/(t%’

2 xicaras (cha) de leite em p6 desnatado (150g)
1 xicara (cha) de agua fervente (200g)
1 xicara (cha) de adogante granular (30g)

1 colher (sopa) de margarina light (20g)

Modo de lpl‘&/ﬁdl‘ﬂ

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata por 5 minutos. Retire,
deixe esfriar e acondicione em um pote com tampa. Conserve em geladeira por

uma semana ou no freezer por 30 dias.

Jempo de preeparo; 10 minutos

/? @/(%)I(el(b‘ﬂ,‘ 360g (equivale a 1 lata de leite condensado tradicional)
/D eso /M/‘ /0/‘;550,' 20g (1 colher de sopa)

Vabor cabirioo POF pOr¢a0; 33,6 kcal

% Kedugio Calirrza; 47,35%
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Ingredientes
3 fatias grossas de melao
Agua suficiente para formar 2 copos (requeijao) de suco de limao

1 envelope de gelatina em p6 sem sabor (12g)

/” 0/0 d@ ID /“@/04/‘0

Pique as fatias de meldo e bata no liquidificador. Acrescente a agua até obter
2 copos de suco de meldo. Dissolva a gelatina em 3 colheres (sopa) de agua e
misture com o suco de meldo. Leve ao fogo para esquentar, ndo deixe ferver.

Coloque em um recipiente e deixe esfriar.

76—11(/00 (/e /D /‘a/a/‘a,' 20 minutos
P 6/(6{/21(0(&‘0,' 11 porgdes
Peso da Porgio: asg

Valor Cabirizo por Poroio: 20,6 keal
% Redugio Cabirica; 3,95%
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//(;//‘ao//é/rte&

2 xicaras (cha) de ricota amassada (300g)
1 colher (cha) de esséncia de baunilha (2ml)
%4 xicara (cha) de leite desnatado (105ml)

% xicara (cha) de adogante granular (249)

Modo de /D/%/Mm

Peneire a ricota com o auxilio de um garfo. Coloque no liquidificador a ricota
peneirada, a baunilha, o leite desnatado e o adogante. Bata aos poucos (pulsar)
até obter um creme homogéneo. Leve a geladeira por aproximadamente 15

minutos.

7&—//(/00 /@ /D /‘a/a/‘a,' 15 minutos
K’ a/(c&)r(e/(ta,' 10 porgdes
Peso da Porgio: 45

Valor Cabirizo por Porgao; 566 keal
% Redugio Calirica; 23,05%
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//(;z/‘eafé/(b‘e&
Y2 kg de ameixa vermelha fresca (5609)

2 xicara (cha) de geléia de laranja diet (1209g)

/” 0/0 6{@ ID /‘6/04/‘0

Descasque, retire o carogo e corte em pedagos todas as ameixas. Coloque a
ameixa e a geléia em um recipiente préprio para microondas e misture bem.
Tampe e cozinhe em poténcia alta por 8 a 10 minutos ou até que a ameixa fique
macia, mexendo 2 vezes. Bata no liquidificador até obter um creme liso. Cubra

com filme plastico e leve para gelar por 4 horas. Sirva com pedacos de frutas.

76_//(/00 /& )D /‘&/M/‘ﬂ: 25 minutos + 4 horas (descanso)
/e e/ﬂﬁr(e/(ta' 6 porgdes

Peso da Porgio: 90g

Valor Callieico por Porsio: 55,0 keal

% Redugio Caliriza; 24.65%
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//(;z/‘eafé/(te&

2 colheres (sopa) de maisena (20g)

2 xicaras (cha) de leite desnatado (400ml)

1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 12)
1 lata de creme de leite light (2909)

4 xicaras (cha) de melancia em bolinhas (220g)

Modo de 101‘6/04/‘0

Dissolva a maisena no leite desnatado e misture com o leite condensado diet. Leve
ao fogo médio até que se forme um creme espesso. Retire do fogo e mexa até
amornar. Adicione o creme de leite light mexendo bem. Coloque em um recipiente
e reserve. Com o auxilio de um boleador, faga bolinhas com a melancia, retirando
as sementes. Misture as bolinhas de melancia ao creme e mexa delicadamente.

Leve a geladeira.

Jempo de Freparo; 30 minutos

/e a/(cﬁfra/(fa,' 7 porcdes

Peso da Forgao; 180g

Valor Cabirizo por Poroio: 1045 keal
% Kedugio Caboriva: 22,62 %
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/grela do [Sanana [/

//(//v lentes
1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)

a xicara (chd) de margarina light (45g)
1 ovo (609)
1 colher (cha) de adogante granular (1g)

2 colher (sopa) de iogurte desnatado (10g)

/”06{0 6{6 }D/‘@/ﬂdl‘ﬂ

Misture afarinha de trigo, a margarina light, o ovo, o adogante e o iogurte desnatado
até formar uma massa homogénea. Unte uma assadeira de aro removivel de
aproximadamente 20 cm de didmetro. Forre a assadeira com a massa e faga

furos com um garfo. Reserve.

RBochers

1 Y2 xicara (cha) de agua fervente (360ml)

12 colheres (sopa) de leite em pé desnatado (60g)
2 colheres (café) de margarina light (2g)

2 colheres (sopa) de maisena (20g)

16 colheres (sopa) de adogante granular (30g)

6 colheres (sopa) de creme de leite light (110g)

Modo de ID/‘&/ﬁdl‘ﬂ

Leve ao liquidificador a agua fervente, o leite em p6 desnatado, a margarina light,
a maisena e o adogante. Bata por 10 minutos. Leve ao fogo baixo, mexendo
até engrossar. Deixe esfriar. Coloque o creme de leite light e mexa até obter um

creme homogéneo.

Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS



Cobertura

5 bananas nanicas cortadas em rodelas (5009)

2 colher (cha) de canela em p6 (1g)

/%/(ta/,m
Espalhe o recheio sobre a massa. Arrume as rodelas de banana. Coloque outra
camada de creme e as bananas. Salpique canela em pd. Leve para assar em

forno pré-aquecido por aproximadamente 30 minutos.

76_//(/0 de /D /‘e/ﬂdl‘o.' 2 horas

/{7 e/(c{/)r(a/(z‘o,' 13 porcdes

Peso da Porsio: sog

Vabor Cabirico por Porodo: 721 keal
% Kedugio Caliriza; 56,18%
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Maubbn de Coada [/

Ingredientes

2 xicara (cha) de adogante granular (15g)
1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)

3 colheres (cha) de fermento em p6 (15g)

1 colher (cha) de canela em pé (59)

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de margarina light (40g)
% xicara (cha) de iogurte desnatado (170g)
1 ovo ligeiramente batido (60g)

Margarina para untar

Farinha de trigo para polvilhar

Fochers

50g de goiabada diet em cubos

Modo de }D/"&/ﬁdl‘ﬂ

Unte e polvilhe com farinha de trigo forminhas de queijadinha. Reserve. Coloque
em um recipiente o adogante, a farinha de trigo, o fermento, a canela e o sal.
Misture e reserve. Misture a margarina, o iogurte e o ovo e acrescente a mistura de
farinha de trigo. Mexa levemente. Coloque nas forminhas uma colher de massa,
um cubo de goiabada e outra colher de massa. Polvilhe com canela em poé. Leve

para assar em forno pré-aquecido (180°C) por aproximadamente 20 minutos.

Tempo de Preparo; 40 minutos

/e w(aﬁr(&/ﬂfﬂ,' 12 porgdes

Peso da porgio; 304

Vabor é:/é/é/ao por Porsio: 69 keal
% Kedugio Caborioa: 41,69 %

2 Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS



//(//w//é/rte@

7 camada

1 colher (sopa) de maisena (10g)
1 lata de leite desnatado (395ml)
3 gemas passadas pela peneira (60g)

1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 12)

/”06{0 6{6 }D/‘@/ﬂd/"ﬂ

Dissolva a maisena no leite desnatado e leve ao fogo em uma panela com as
gemas peneiradas e o leite condensado diet até engrossar. Retire e coloque em

um recipiente.

2 camada

1 ' xicara (cha) de leite desnatado (300ml)
1 colher (sopa) de cacau em p6 (10g)

1 pacote de bolachas doces diet cortadas ao meio (200g)

Modo de /D/“é/ﬁa/"ﬂ

Em um refratario misture o leite desnatado com o cacau em pé. Molhe as bolachas

até que figuem macias.

géa/(t//@

1 receita de chantilly diet (4509) (Receita da pagina 12)

Cobertura

6 bananas nanicas (600g)

Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS



2 xicara (cha) de adogante granular (15g)
1 colher (sopa) de suco de limao (20ml)

2 colheres (sopa) de agua fria (40ml)

Modo de /D/oe/m‘o

Pique as bananas em rodelas e misture o suco de limdo. Em uma panela
coloque o adogante e leve em fogo baixo. Quando comegar a amarelar, junte
a agua e as bananas. Deixe ferver por aproximadamente 5 minutos, mexendo

delicadamente.

/%/(ta}e/r(
Coloque a 1% camada de creme em um pirex, cubra com a 22 camada
(bolachas molhadas), a camada de chantilly diet e complete com as bananas

carameladas.

76—//(/0 6{6 }D /‘e/d/"ﬂ,‘ 50 minutos

le e/(cé}t(e/(b‘a: 22 porgdes

Peso da Porgio: 104

Valor Cabirizo por Porgio; 92,8 keal

% Redugio Calirrza; 27,82 %

ﬁ/&’&/‘&d?ﬁﬂ,’ O cacau em po pode ser substituido por achocolatado dietético

em po.

Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS



 Sopolo do F

//(//‘Mé/rb‘ef

0 a‘f?-wré- Dt

2 mamdes papaya descascados e sem sementes (800g)
1 xicara (cha) de agua quente (200ml)

2 xicara (cha) de adogante granular (15g)

" xicara (chd) de iogurte natural desnatado (128g)

2 colher (cha) de esséncia de baunilha (2ml)

Modo de /prm

Corte 0 mamao em pedacgos e bata no liquidificador até obter um puré liso.
Reserve. Em um refratario préprio para microondas, misture a agua quente e o
adocgante. Aqueca em poténcia alta por 2 a 4 minutos ou até ficar bem quente e
0 adocgante derreter por completo, mexendo 1 ou 2 vezes. Se desejar, coloque
em uma panela e leve ao fogo até dissolver o adogante. Acrescente ao puré de
maméao e mexa bem. Despeje em um outro recipiente e leve para congelar por
4 ou 6 horas ou até firmar. Mexa de hora em hora para desmanchar os cristais.
Transfira para o liquidificador, coloque o iogurte e a baunilha e bata até obter um

creme liso. Devolva ao recipiente e congele até a hora de servir.

7@-//(/00 de }D /‘&,M/‘ﬂ.’ 30 minutos

le 6/(%)/(6/(&‘0,' 8 porcdes

Peso da Porgio: 70g

Valor Calliico por Porgio. 22,5 kcal
% Kedugio Caborioa: 69,27 %
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(oo do MNacq [/

//(;ﬁeaéé/(tef
Massa

2 xicara (cha) de farinha de trigo (60g)

1 xicara (cha) de leite desnatado (200ml)
1 colher (cha) de adogante granular (1g)
1 clara de ovo (40g)

1 colher (cha) de margarina light (5g)

1 colher (cha) de cacau em pé (10g)

Modo de 101‘6/04/‘0

Bata todos os ingredientes no liquidificador e frite os crepes em frigideira
pequena.

RBochers

2 xicaras (cha) de maga sem casca (290g)
1 colher (cha) de maisena (5g)
a xicara (cha) de suco de laranja (50ml)

Wﬂ/ﬂ d@ /D/‘@/ﬂdl‘ﬂ

Descasque, pique as macas e reserve. Dissolva a maisena no suco de laranja e
leve ao fogo em uma panela junto com as magas picadas. Tampe e cozinhe até
as magas amolecerem e o creme engrossar. Coloque 1 colher de recheio em
cada crepe e enrole.

7@-/1(/00 de 10 /‘&/0&/‘0.' 40 minutos

le e/(%)r(e/(fﬂ,' 10 porgdes

Peso da Porsio: sog

Valo Calliico por Porgio. 582 kcal
% Redugio Calirrza; 16,13 %

0/&’&/‘0-@50.' O cacau em po pode ser substituido por achocolatado dietético
em po.
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//(;mo//é/rtef

1 xicara (cha) de ricota peneirada (110g)

1 gema (20g)

1 xicara (cha) de leite desnatado (200ml)

1 colher (sopa) de adogante granular (5g)

1 xicara (cha) de leite de coco light (200ml)

1 caixinha de pudim de coco diet (259)

Modo de }D/"&/ﬁdl‘d

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Coloque em uma forma untada. Asse

em banho-maria por 25 minutos em forno pré-aquecido, até dourar.

76—/1(/00 /@ /D/‘a/dl‘ﬂ,' 40 minutos + 1 hora no forno
Bendiments; s porcdes

Peso da Forgio; 55

Valor Cabirizo por Porcio: 73,9 keal

% Kedugio Caborica: 61,68 %

Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS



[ngredientes
P

1 colher (sopa) de maisena (10g)

1 xicara (cha) de leite desnatado (200ml)
1 colher (sopa) de margarina light (20g)

6 colheres (sopa) de achocolatado dietético em p6 (309)

/”06{0 6{6 }D/‘@/ﬂdl‘ﬂ

Dissolva a maisena no leite, acrescente a margarina e o achocolatado e mexa até

engrossar. Leve a geladeira.

Calila

1 colher (sopa) de maisena (10g)
1 xicara (cha) de suco de maracuja natural ou concentrado(200ml)

1 colher (sopa) de adogante granular (5g)

Modo de /D/‘e/aa/‘o

Dissolva a maisena no suco de maracuja. Adicione o adogante e leve ao fogo

mexendo sempre até engrossar. Coloque sobre o flan e sirva gelado.

Tempo de Freparo; 30 minutos

/e e/(%)r(e/(fﬂ,' 5 porcdes

Peso da Porgio: ssg

Valor Callieico por Porcio: 71,5 keal
% Kedugio Caborica: 3580 %
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Vo eom Cabila de Choeotate Diet 700

W/

//(///‘a//é/{&‘e&‘

3 claras de ovo (120g)

1 envelope de gelatina em p6é sem sabor (12g)
2 colheres (sopa) de adogante granular (10g)

2 colheres (sopa) de leite de coco light (20ml)

Modo de ID/‘&/ﬁdl‘ﬂ

Bata as claras em neve e reserve. Dissolva a gelatina em pé incolor em 3 colheres
(sopa) de agua fria filtrada, e leve ao fogo em banho-maria. Ndo deixe ferver.
Adicione as claras em neve, a gelatina dissolvida, o adogante e o leite de coco.

Bata até adquirir consisténcia. Leve a geladeira por meia hora.

Calila

1 colher (sopa) de maisena (10g)
1 xicara (cha) de leite desnatado (200ml)
1 colher (sopa) de margarina light (20g)

6 colheres (sopa) de achocolatado dietético em po6 (30g)

Modo de ID/‘&/ﬁdl‘ﬂ

Dissolva a maisena no leite e acrescente a margarina e o achocolatado. Mexa até

engrossar. Leve a geladeira. Sirva quente sobre a maria-mole.

Tempo de Freparo; 30 minutos
Bendiments; o porcdes

Peso da Porgio: 254

Valor Cabirizo por Porgio: 65 keal
% Redugio Calirica; 14.47%
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//(/ﬁac//éate@

18 colheres (sopa) de farinha de rosca (190g)
6 colheres (sopa) + 2 colheres (cha) de margarina light (210g)
Y2 colher (cha) de canela em po6 (0,59)

4 colheres (sopa) de adogante granular (20g)

Modo de /D/%/am

Misture todos os ingredientes em uma tigela até obter uma massa lisa.
Pressione com a massa os fundos e lados de uma forma refrataria para torta,
de aproximadamente 20cm. Fure a massa com um garfo. Leve ao forno pré-

aquecido por 8 minutos ou até dourar.

67/‘9/1(&
1 copo de suco de péra (2 unidades) (305g)
1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 10)

Modo de /Dm&/aam

Descasque, corte e bata as péras no liquidificador até obter o suco. Misture o
suco de péra com o leite condensado diet. Coloque por cima da massa ja as-

sada.

Cobertura

2 péras cortadas em fatias (305g)

Modo de /%,MM

Cubra a torta com as péras cortadas em fatias.
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Jempo de Feeparo; 1 hora 30 minutos
/P e/(c&}r(e/(b‘o,' 12 porgdes

Peso da Porgio: 104

Valor Calirrico por Porgio: 172 keal
% Redugio Calirrea; 33.73%
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//(;ﬁeaéé/(tef

3 macgas vermelhas (400g)

1 xicara (cha) de agua (200ml)
1 colher (sopa) de suco de limao (10ml)

1 xicara (cha) de adogante granular (30g)

Modo de }D/"&/M/‘O

Descasque as magas e corte em fatias finas. Coloque-as em uma tigela com agua
e suco de limao. Acrescente o adogante e leve ao fogo baixo até que amolegam.

Escorra-as, reservando % xicara (chd) do caldo de magas.

67/‘6#(6

2 colheres (sopa) de farinha de trigo (20g)

2 xicara (cha) de caldo do cozimento das magas (100ml)
2 colheres (sopa) de adogante granular (10g)

1 lata de creme de leite light (2909)

Modo de /D/‘e/m/‘a

Dissolva a farinha de trigo no caldo das magas. Adicione o adogante e leve ao
fogo até engrossar. Por ultimo, acrescente o creme de leite light e as macés

reservadas.

/E d/"ﬂfd

1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)
2 xicara (cha) de adogante granular (15g)
2 colheres (sopa) de margarina light (40g)
2 colher (sopa) de fermento em po (59)

1 colher (sopa) de canela em p6 (10g)

Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS



Modo de /D/oe/m‘o

Misture em uma tigela todos os ingredientes e mexa com os dedos até obter

uma farofa. Reserve.

/%/(L‘a//e/r(
Unte forminhas de empada. Espalhe uma camada de farofa, uma do creme com
as macas e termine com a farofa. Leve ao forno médio (180°C) por 30 minutos

ou até que dourem.

Tempo de Freparo; 40 minutos

le e/(cé}r(e/(ta: 18 porcdes

Peso da Forgao; 20g

Vabor Cabirico por Porgio; 84,5 keal
% Kedugio Calirrza; 53,11%
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//(;//‘M'e/(te&'

1 xicara (cha) de leite em p6 desnatado (70g)

2 xicara (cha) de agua fervente (100ml)

1 colher (sopa) de margarina light (20g)

s xicara (chd) de adogante granular (15g)

2 xicaras (cha) de leite desnatado (400ml)

4 ovos (2409)

1 colher (cha) de esséncia de baunilha (5ml)

/”06{0 6{6 }D/‘%ﬂd/"ﬂ

Bata no liquidificador o leite em p6 desnatado, a agua fervente, a margarina light e
o adogante, por 5 minutos. Acrescente os demais os ingredientes e bata por mais
alguns minutos. Reserve. Unte uma forma de anel, coloque o pudim e leve para

assar em banho-maria por 1 hora e 30 minutos. Espere esfriar e desenforme.

Calila do /a/‘ay'a

s xicara (cha) de adogante granular (15g)

3 colheres (sopa) de suco de laranja (30ml)

Modo de /D/‘e/am

Coloque em uma panela o adocante e leve ao fogo baixo. Quando comegar a
ferver acrescente o suco de laranja. Cubra o pudim com a calda e leve para

gelar.

Jempo de Freparo; 40 minutos

le a/(%)l(el(fﬂ,‘ 29 porgdes

Peso da porgis: eog

Vabor callrico POF pOr¢as; 33,1 keal
% Redugio Caliriza; 56.32%
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1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 10)

2 vezes a medida da lata de abacaxi picado (480g)
4 %5 xicaras (cha) de agua (900ml)
1 %4 xicara (cha) de adogante granular (45g)

Gelo picado

/” 0/0 6{6 ID /‘6/04/‘0

Cozinhe o abacaxi em agua filtrada com o adogante por, aproximadamente, 30
minutos. Escorra o abacaxi, desprezando a agua. Bata no liquidificador o leite

condensado diet e 0 abacaxi cozido até ficar homogéneo. Junte o gelo e sirva.

7;//(/00 de /D /‘e/a/‘a,' 45 minutos
Bendiments: 4 porcdes

Peso da Forgas; 300mi

Valor Cabirizo por Porgio: 134 keal
% Redugio Caliriza; 67.75%
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3 cenouras médias (3759g)

3 ovos (180g)

1 xicara (cha) de adogante granular (30g)
1 xicara (cha) de 6leo (200ml)

2 xicaras (cha) de farinha de trigo (240g)

1 colher (sopa) de fermento em pé (10g)

Modo de }D/"&/ﬁdl‘d

Bata no liquidificador a cenoura, os ovos, o adogcante e o dleo. Transfira para
uma tigela e acrescente a farinha de trigo e o fermento em pd, misturando
delicadamente. Coloque a massa em uma forma redonda untada e enfarinhada.

Asse em forno pré-aquecido por, aproximadamente, 50 minutos.

76_/1(/00 de /D/‘&/d/"ﬂ,' 50 minutos

/e e/(%)r(e/(fﬂ,' 14 porgdes

FPeso da 100/‘;50,' 659

Valor Callieico por Poroio: 2392 kcal

% Redugio Caliriza; 19.22%
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1 xicara (cha) de morango em fatias (220g)

Ya xicara (cha) de adogante granular (7,59)

1 Y2 xicara (cha) de agua filtrada (300ml)

1 embalagem de gelatina diet (sabor morango) (149)
1 xicara (cha) de agua fervente (200ml)

s xicara (cha) de agua fria (100ml)

2 claras batidas em neve (809g)

Modo de /0/‘@/0«/00

Cozinhe os morangos com o adogante e a agua filtrada. Distribua em tacinhas e
reserve um pouco de calda.

Dissolva a gelatina em 1 xicara (cha) de agua fervente e % xicara (cha) de agua
fria e reserve.

Bata as claras em neve até ficarem bem firmes. Adicione a gelatina e misture
bem. Distribua esse creme sobre os morangos cozidos e leve para gelar. Regue

com a calda e enfeite com morangos.

lempo de Preparo: 45 minutos

/e e/(%)r(e/(fﬂ,' 3 porcdes

Peso da Porgio: 2004

Valor Callieico por Porgio; 43 keal
% Redugio Cabirica; 78,40%
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de Morango Dict

//(//o lentes

1 litro de leite desnatado

1 copo de iogurte natural desnatado (200g)

1 caixa de gelatina diet sabor morango (149)

Y2 xicara (cha) de agua filtrada (100ml)

2 xicaras (cha) de morangos picados e cozidos por 5 minutos (4409)
2 lata de leite condensado diet (180g) (receita da pagina 12)

350 g de ricota peneirada

Modo de ID/‘&/ﬁdl‘ﬂ

Ferva o leite e deixe amornar. Misture o iogurte natural desnatado e mexa muito
bem. Deixe descansar por 6 horas. Dissolva a gelatina diet de morango em %
xicara (cha) de agua filtrada. Bata no liquidificador a mistura de leite desnatado
e iogurte, a gelatina diet de morango, os morangos, o leite condensado diet e a

ricota peneirada. Leve para gelar.

Jempo de Preparo; 40 minutos

/e 6#«4)/(64&‘0,’ 10 porcgdes

Peso da Poroio: 1554

Valor Calirizo por Porgao: 1131 keal
% Kedugio Caliriza; 42,05%
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1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 10)
1 xicara (cha) de suco de abacaxi concentrado (200ml)

2 xicara (cha) de leite de coco light (100ml)

2 xicara (cha) de leite desnatado (100ml)

1colher (sopa) de coco ralado desengordurado (10g)

1 envelope de gelatina incolor sem sabor (12g)

4 colheres (sopa) de agua quente (40ml)

2 xicara (cha) de adogante granular (15g)

2 claras em neve (80g)

Margarina light para untar

Modo de /D/‘e/a/‘o

Bata no liquidificador o leite condensado diet, o suco de abacaxi, o leite de coco
light, o leite desnatado e o coco ralado, até o creme ficar homogéneo. Acrescente
a gelatina incolor dissolvida na agua quente e o adogante e continue batendo.
Bata as claras em neve e incorpore a mistura delicadamente. Unte uma forma
de anel e coloque o pudim. Tampe com filme plastico e leve a geladeira até ficar

firme.

Calila

1 xicara (cha) de abacaxi picado (180g)
2 xicaras (cha) de agua filtrada (400ml)

1 xicara (cha) de adogante granular (30g)
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Modo de /D/oe/m‘o

Leve ao fogo em uma panela o abacaxi, a agua e o adogante. Cozinhe até

amolecer o abacaxi. Deixe esfriar e coloque sobre o pudim desenformado.

7;/1(/00 de )0 /‘6/4/‘0,‘ 30 minutos
/@ e/((//)r(e/(ta: 16 porgdes
Peso da Porgio: eog

Valor Cabirizo por Porcio: 48,5 keal
% Kedugio Cabirica: 68,68%
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//(//‘Mé/rb‘w

4 mangas Haden grandes, em pedagos (19609)
1/2 xicara (cha) de agua (100ml)

1/2 xicara (cha) de adogante granular (30g)

2 claras (80g)

1 envelope de gelatina incolor sem sabor (12g)

1 lata de creme de leite light (2909g)

Modo de /0/‘@/0«/00

Bata no liquidificador as mangas com a agua e o adogante. Peneire e reserve.
Bata as claras em neve e reserve. Dissolva a gelatina em banho-maria, com 5
colheres (sopa) de agua, e misture ao puré de manga. Acrescente o creme de

leite e as claras batidas em neve, misturando delicadamente. Leve a geladeira.

Calila

1 manga Haden grande (490g)

1/2 xicara (cha) de adogante granular (15g)

/”06{0 6{6 }D/‘@/ﬂd/"ﬂ

Bata a manga com o adogante. Leve ao fogo até ferver. Retire do fogo e deixe

esfriar. Despeje a calda sobre a mousse depois de pronta.

7@-//(/00 de }D /‘%M/‘ﬂ.’ 50 minutos

K’ a/mf)rra/r&‘a,' 18 porgoes

Feso da Porgao: 95

Valor Calliico por Porgio; 36,7 keal
% K edugdo Calirioa: 69,11%
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Y2 xicara (cha) de café forte (100ml-25g po)

1 xicara (cha) de leite em p6 desnatado (70g)
2 xicara (cha) de adogante granular (15g)

2 colher (sopa) de margarina light (10g)

3 colheres (sopa) de achocolatado diet (30g)
2 xicara (cha) de leite desnatado (100ml)

2 tablete de chocolate diet picado (33g)

2 colheres (sopa) de achocolatado diet (20g) (para enrolar)

Wﬂ/ﬂ J@ /D/‘@/dl‘ﬂ

Faca o café forte e reserve. Bata no liquidificador o leite em p6 desnatado, o café,
o adocgante e a margarina light. Despeje a mistura em uma panela e acrescente o
achocolatado diet, o leite desnatado e o chocolate diet picado. Leve ao fogo baixo,
mexendo até que se desprenda do fundo da panela. Coloque em um recipiente

para esfriar. Enrole os brigadeiros e passe no achocolatado diet.

76_//(/00 de )D /‘e/ﬂa/"ﬂ,' 40 minutos

/e e/(aﬁ(e/(ta,' 32 porgdes

Peso da Porgio: 154

Vabor Cablirizo por Porcio: 41,6 kcal
% Kedugio Caborica: 61,65%
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1 xicara (cha) de suco de manga Haden (200ml-aproximadamente 1 unidade de 490g)

1 xicara (cha) de leite em p6 desnatado (150g)
3 % xicaras (cha) de agua filtrada (750ml)

Y2 xicara (cha) de iogurte natural desnatado (100g)

Modo de /D/%/Mm

Faca o suco de manga, peneire e reserve. Misture o leite em p6 com a agua filtrada,
coloque em um recipiente préprio para microondas e aqueg¢a em poténcia alta por
8 a 14 minutos, mexendo 1 vez. Espere esfriar, adicione o iogurte natural € o suco
de manga e mexa. Cubra com filme plastico. Deixe descansar no microondas

desligado por 2 a 4 horas. Gele por 5 horas e misture antes de servir.

76_//(/0 de /0/‘6/0(2/‘0,' 30 minutos

/e e/(//;/(el(fﬂ,' 6 porcdes

Peso da Porgio: 180mi

Valor Cabirizo por Porgio; 1376 keal
% Redugio Caliriza; 20,23%
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1 xicara (cha) de morango (220g)

1 xicara (cha) de chocolate meio amargo diet em barra, ralado (80g)
2 xicaras (cha) de leite desnatado (400ml)

1 lata de creme de leite light (2909)

2 colheres (sopa) de adogante granular (10g)

Modo de /Dﬁe/a/‘o

Higienize os morangos, bata no liquidificador e reserve. Em uma panela pequena
coloque o chocolate diet picado, o leite desnatado, o creme de leite light e o
morango processado. Leve ao fogo alto por cerca de 3 minutos, sem deixar

ferver. Retire do fogo, adicione o adogante e misture bem.

7@-/!(/00 c/@ ID /‘&/0&/‘0.' 30 minutos
Rendiments: 4 porgses
Peso da Porgio: 200mi

Valor Cabliico por Porgio; 2926 keal
% Kedugio Caboriva: 31,54%
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//(///‘&//é/{&‘e&‘

1 xicara (cha) de leite desnatado (200ml)
1 colher (sopa) de cacau em p6 (10g)
1 pacote de bolacha light (2009g)

1 pacote de bolacha waffer sabor chocolate diet (200g)

Modo de /D/ve/am

Forre uma forma de aro removivel com papel aluminio. Misture em um recipiente
o leite desnatado e o cacau em p6. Molhe as bolachas light e coloque no fundo

da forma. Forre as bordas com as bolachas waffer diet.

67/"&/1(&

1 2 tablete de margarina light (250g)

4 colheres (sopa) de adogante granular (20g)

3 gemas (60g)

1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 10)
2 latas de creme de leite light (5809)

Modo de /D/ve/am

Bata na batedeira a margarina light, o adocante e as gemas. Adicione o leite
condensado diet e, por ultimo, o creme de leite light. Coloque por cima das

bolachas. Leve para gelar no congelador por 12 horas.

Cobertura

1 tablete de chocolate ao leite diet (200g)
1 lata de creme de leite light (2909)

Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS



Modo de /D/%/M/‘o

Derreta o chocolate diet em banho-maria, coloque o creme de leite light e espalhe

sobre a torta. Leve para gelar, até servir.

7;/1(/00 de )0 r¢par. 2 horas

/@ e/((//)r(e/(ta: 19 porgdes

Peso da Forgao; 105g

Vabor calirico por Poroio: 2816 keal
% Kedugio Calirrza; 36,51%

0/@6/‘(!’&950,‘ O cacau em po pode ser substituido por achocolatado dietético

em po.
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4 potes de iogurte natural desnatado sem soro (800g)

1 2 xicara (cha) de morango (3309g)

5 envelopes ou 1 colher (sopa) de adogante granular (cada envelope contém 1g)

Modo de /D/ve/am

Coloque os 4 potes de iogurte em um filtro de papel para café e deixe escorrer
por 1 hora. Despeje o conteudo do filtro em uma vasilha e leve ao freezer até
congelar. Higienize os morangos e coloque no freezer até congelar. Coloque o
iogurte natural desnatado e os morangos no liquidificador (ambos congelados)
e bata até ficar homogéneo. Acrescente o adogante e misture. Coloque em um

refratario, cubra com filme plastico e leve ao freezer até servir.

7;//(/00 de /D /‘6/&/‘0,’ 1 hora e 20 minutos
IP é/(%)f(@/{fﬂ,‘ 3 porcdes

Peso da Poroio: 1854

Valor Callieico por Porcio: 79,2 keal
% Redugio Caliriza; 36,51%
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//(;/‘eafé/(b‘ef

1 envelope de gelatina incolor sem sabor (12g)
2 xicara (cha) de agua fria (100ml)

1 lata de creme de leite light (2909)

1 xicara (cha) de adogante granular (30g)

2 xicara (cha) de licor de menta

Modo de /%,MM

Dissolva a gelatina com a agua fria em banho-maria (ndo deixe ferver). Reserve.
Misture o creme de leite light com o0 adogante e bata até obter um creme. Adicione
a gelatina dissolvida e o licor. Coloque em uma forma de anel untada. Leve a

geladeira.

Calila
1 tablete de chocolate diet (2009g)

5 colheres (sopa) de agua (50ml)

1 colher (cha) de margarina light (5g)

Modo de ID/‘&/M/%

Misture o chocolate, a agua e a margarina light. Leve ao fogo em banho-
maria até derreter e a mistura ficar lisa. Espere esfriar e sirva sobre a coroa ja

desenformada.

7;//(/0 de }D /‘e/al‘ﬂ.' 40 minutos
Lendiments; s porcdes

Peso da Porsio: 110g

Vabor Cablirizo por Porgio; 412,4 keal
% Redugio Calirica; 34,46%
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'

Ingredientes

2 beterrabas grandes (4209g)

1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 12)
1 colher (sopa) de margarina light (20g)

1 pacote de coco ralado seco e desengordurado (200g)

Modo de /D/ve/am

Bata a beterraba no liquidificador e esprema em um saco plastico descartavel
com um furo pequeno na extremidade, até sair todo o caldo (ou passe a beterraba
pela centrifuga). Reserve. Misture o leite condensado diet, a margarina light, o
coco ralado e o suco da beterraba e leve ao fogo até desprender da panela.

Enrole e decore com cravo-da-india.

7@—//(/00 /@ )p /‘e/a/‘a' 30 minutos

/e e/(c//}r(a/(to: 40 porcoes

Peso da Porgio: 154

Valor Cablirizo por Porcio: 45,3 keal

% Redugio Cabirica; 3,82%
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1 colher (sopa) de margarina light (20g)

1 lata de leite condensado diet (360g) (receita da pagina 12)
1 xicara (cha) de leite desnatado (200ml)

3 colheres (sopa) de cacau em pé (259)

5 colheres (sopa) de leite desnatado em po6 (25g)

a xicara (cha) de adogante granular (7,5g)

2 ovos (120g9)

1 pitada de sal (1g)

Modo de 10/‘@/0&/00

Bata todos os ingredientes no liquidificador e coloque em forma de anel untada.
Leve para cozinhar em banho-maria, em forno pré-aquecido, por 50 minutos.

Deixe amornar e desenforme.

Jempo de Freparo; 50 minutos

/e a/((ﬁf(a/(fa,' 7 porcdes

Peso da Forgio; 110g

Valor Cabirivo por Poroio: 1217 keal
% Redugio Caliriza; 33.31%

ﬁ/@aﬁwﬁw O cacau em po6 pode ser substituido por achocolatado dietético

em po.
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