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BRIGADEIRO DE AMENDOIM DIET

INGREDIENTES:
2 xicaras (cha) de amendoim torrado e sem pele (375 g)
Y5 xicara (chd) de leite em pé (50 g)
3 % colheres (sopa) de adogante culinario (30 g)

MODO DE PREPARO:
Bata 0 amendoim junto com o leite em p6 e 0 adocante no
processador, até obter uma massa cremosa.
Esta pronto para servir. Apos, guarde em recipiente fechado.

PATE COM BIOMASSA DE BANANA VERDE

INGREDIENTES:
6 2 bananas-verdes cozidas (480 g)
5 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (20 g)
6 limdes espremidos (caldo — 150 ml)
2 colheres (sopa) rasa de orégano (4 g)
5 colheres (sopa) rasa de salsinha (20 g)
5 colheres (sopa) cebolinha (20 g)
2 colheres (sopa) de cebola ralada (45 g)
Sal a gosto

MODO DE PREPARO:
Coloque a banana fria no liquidificador, com os demais ingredientes e
bata tudo. Se necessario, adicione agua filtrada até chegar na
consisténcia desejada.

SUCO NUTRITIVO

INGREDIENTES:
5 folhas de couve
caldo de 10 limoes (200 ml)
5 pacotes de polpa de maracuja (500 g)
4 colheres de sopa cheias de adocante (40 g)
Agua (1,8 1)
Gelo a gosto

MODO DE PREPARO:
Espremer o limao sem o sumo e reservar, picar a couve e reservar. Em
seguida, bater no liquidificador a couve picada com o suco de limao, a
polpa de maracujd, gelo, adogante e adicionar agua a gosto. Esta
pronto para beber.

CURAU DIET

INGREDIENTES:
6 espigas de milho (500 g)
500 ml de leite desnatado
200 ml de leite de coco light
1 colher (chd) de canela em pé (2 g)
2 colheres (sopa) de adocante culinario (15 g)

MODO DE PREPARO:
Bata no liquidificador o milho com o leite e o leite de coco até formar
um liquido bem homogéneo. Coe a mistura em uma peneira fina,
espremendo bem o bagaco para extrair todo o liquido. Descarte o
bagaco e leve o liquido ao forno médio, mexendo sempre, acrescente
o0 adocante. Cozinhe por cerca de 20 minutos, mexendo sem parar, até
engrossar. Despeje a preparacgao no recipiente desejado e leve a
geladeira. Apds frio, polvilhe a canela e est4 pronto para servir.
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