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LEMBRE-SE QUE PRATOS DIET OU LIGHT NÃO PODEM SER CONSUMIDOS À VONTADE, SÃO OPÇÕES INTERESSANTES EM FASE DE MANUTENÇÃO OU PARA UM ALMOÇO DE DOMINGO APENAS E CUIDE DA RE-EDUCAÇÃO ALIMENTAR
Achocolatado

INGREDIENTES
1 Colher (sopa) de chocolate em pó light
2 Colheres(sopa) de leite em pó desnatado
1 Colher(chá) de baunilha
200 ml de leite desnatado

PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador por 3 minutos até fazer bastante espuma. Em seguida levar ao fogo para aquecer. Servir em seguida polvilhando chocolate em pó por cima. Se você gostar pode também colocar uma pitada de café solúvel.

Abacaxi cremoso

INGREDIENTES
2 Xícaras (chá) de leite desnatado
1 pacote de pudim diet baunilha
4 rodelas de abacaxi

PREPARO
Preparar o pudim com o leite e reservar. Bater o abacaxi no liquidificador e levar ao fogo para cozinhar um pouco. Misturar o pudim com o abacaxi e bater bem. Colocar em tacinhas individuais e levar à geladeira. Servir gelado.

Apple Strudel

INGREDIENTES
Massa:
1 Colher (sopa) de adoçante em pó
4 Colheres(sopa) de água gelada
250 gramas de farinha de trigo
80 gramas de margarina light a 40% de lipídeos
1 pitada de sal

Para folhar:
50 gramas de margarina light a 40% de lipídeos
1 ovo batido para pincelar

Recheio:
6 maçãs descascadas e fatiadas
½ Xícara (chá) de farinha de rosca
1 Xícara (chá) de uvas passas
1 Xícara (chá) de nozes
2 Colheres (sopa) de suco de limão
2 Colheres (chá) de adoçante em pó
2 Colheres (chá) de canela em pó

PREPARO
Massa:
Misturar todos os ingredientes da massa e deixar descansar por 15 minutos na geladeira. Depois deste tempo, abrir a massa e aplicar sobre ela uma camada de margarina. Dobrar em quatro e deixar descansar novamente na geladeira por 10 minutos. Abrir novamente a massa, pincelar margarina, dobrar em quatro e deixar descansar por mais 10 minutos na geladeira.

Recheio:
Misturar em um recipiente fundo as maçãs, as uvas passas, as nozes, o suco de limão, a farinha de rosca e reservar.

Montagem:
Abrir a massa bem fina, espalhar o recheio, polvilhar adoçante, canela em pó e enrolar como rocambole.
Pincelar o ovo batido e levar ao forno preaquecido por, aproximadamente, 30 minutos.

Alfajores de chocolate diet

INGREDIENTES
Massa:
1 xícara de cacau em pó
200 gramas de margarina light
4 colheres de (sopa) adoçante forno e fogão
1 colher de (café) de essência de baunilha
1 xícara e ¼ de farinha de trigo
1 tablete de fermento biológico
2 xícaras de amido de milho
Raspas de 1 limão
3 ovos

Recheio e cobertura:
500 gramas chocolate diet em pedaços
300 gramas de doce de leite diet

PREPARO
Massa:
Bata a margarina light com o adoçante até ficar cremoso. Junte os ovos, um a um, sem parar de bater. Retire da batedeira e junte os ingredientes restantes, mexendo com uma colher até obter uma massa homogênea. Em uma superfície enfarinhada, abra a massa e corte-a com um cortador redondo ou quadrado. Disponha os círculos (bolachas) em uma assadeira untada e leve para assar em forno médio preaquecido por aproximadamente 20 minutos. Deixe esfriar.

Montagem:
Passe o doce de leite na parte de cima de metade das bolachas, depois cubra com o restante delas, como se fossem sanduíches. Derreta o chocolate em banho-maria e banhe os bolinhos com o auxílio de um garfo. Deixe na geladeira em uma assadeira forrada com papel manteiga para não grudar.

Ambrosia light com laranja

INGREDIENTES
½ xícara de (chá) de suco de laranja
½ litro de leite desnatado
2 colheres de (sopa) de adoçante dietético em pó forno e fogão
1 pedaço de canela em rama
4 cravos da Índia
casca de ½ laranja
3 claras
3 gemas

PREPARO
Coloque numa panela o leite, o suco de laranja, o adoçante, a canela, o cravo e a casca da laranja. Leve ao fogo e deixe cozinhar, mexendo de vez em quando, até levantar fervura. Reduza o fogo e elimine a casca da laranja (o leite forma grumos). Deixe no fogo, mexendo de vez em quando, por mais 10 minutos, ou até reduzir o volume pela metade. Enquanto isso, bata as claras na batedeira até obter picos firmes. Transfira para uma tigela e reserve. Na mesma tigela da batedeira, bata as gemas por 3 minutos, ou até ficar cremosa. Despeje as claras, mexa cuidadosamente até obter uma mistura homogênea e despeje na panela com o leite fervente. Reduza o fogo e cozinhe, sem mexer, por 5 minutos, ou até os ovos ficarem firmes. Mexa cuidadosamente de baixo para cima, quebrando a massa. Retire do fogo e leve para gelar. Distribua em pequenas tigelas e decore com canela em rama.

Arroz doce diet

INGREDIENTES
1 colher de (sobremesa) de margarina
1 xícara de (chá) de arroz
2 xícaras de (chá) de água
Canela em pau a gosto
3 xícaras de (chá) de leite desnatado
1 colher de (sopa) de amido de milho
32 colheres dosadoras de adoçante em pó
Canela em pó para polvilhar
Casca de laranja para decorar

PREPARO
Leve uma panela ao fogo com a margarina e o arroz e deixe fritar um pouco. A seguir, misture a água e deixe cozinhar. Quando estiver cozido, adicione a canela em pau e o leite misturado com o amido de milho e deixe ferver. Retire do fogo, misture o adoçante e deixe esfriar. Coloque em taças, polvilhe com a canela e decore com casca de laranja.

Baba de moça
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1 vidro de leite de coco light
6 gemas
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Bater bem no liquidificador todos os ingredientes, até obter um creme homogêneo. Levar ao fogo, mexendo sempre, até começar a ferver. Parar de mexer e deixar cozinhar por cerca de 5 minutos ou até encorpar. Deixar esfriar para poder usar em doces e bolos.

Balas de gelatina

INGREDIENTES
3 caixas de gelatina diet (sabor a gosto)
2 envelopes de gelatina incolor sem sabor
1 copo (250 ml)de água fervente
1 copo (250 ml) de água fria

PREPARO
Dissolva a gelatina diet na água fervente. Reserve. Hidrate a gelatina incolor na água fria. Deixe repousar por 5 minutos. Leve-a ao microondas por 30 segundos ou em banho-maria para dissolvê-la. Misture com a outra gelatina. Unte um refratário com óleo de milho, limpe o excesso e despeje a gelatina. Leve à geladeira por 1 hora. Retire, corte em pedacinhos ou use cortadores próprios. Pode-se embrulhar em papel celofane.

Beijinho de coco

INGREDIENTES
1 Colher(sobremesa) de margarina light
1 Colher(sopa) de leite de coco
2 Xícaras(chá) de leite condensado light
½ Xícara(chá) de leite desnatado
50 gramas de coco ralado desidratado
margarina light para untar as mãos
20 forminhas de brigadeiro

Cobertura:
½ Xícara (chá) de coco ralado, desidratado
1 Colher(chá) de adoçante granular
cravo da Índia, o quanto baste para decorar

PREPARO
Colocar todos os ingredientes numa panela e levar ao fogo baixo - o leite condensado queima facilmente, por isso o fogo deve estar bem baixo. Ficar mexendo, sem parar, até desgrudar do fundo da panela, cerca de 20 minutos. Retirar do fogo, passar a massa para um prato raso e, se quiser, cobrir com filme plástico. Espalhar um pouquinho de margarina light nas mãos. Com ajuda de 1 colher de chá, fazer bolinhas de 2,5 cm com a massa. Repetir o procedimento até finalizar a massa.

Cobertura:
Colocar o coco ralado e o adoçante num prato fundo. Pegar as bolinhas e colocar, uma a uma, dentro do prato com o coco ralado, envolvendo-as muito bem e imediatamente, colocar nas forminhas.
Espetar um cravo no centro de cada bolinha.

Brigadeiro light

INGREDIENTES
1 xícara de (chá) de leite condensado ou 1 receita de leite condensado caseiro (abaixo)

Leite condensado caseiro:
½ xícara de (chá) de leite desnatado
½ xícara de (chá) de leite desnatado em pó


1 colher de (chá) de creme vegetal
4 colheres de (sopa) de cacau em pó sem açúcar
25 gramas de chocolate ao leite picado
4 colheres de (sopa) de chocolate granulado

PREPARO
Em uma panela, coloque o leite condensado, o leite, o leite em pó, o creme vegetal e o cacau em pó. Misture bem e cozinhe, sem parar de mexer, em fogo baixo por 5 minutos. Acrescente o chocolate ao leite e deixe cozinhar por mais 5 minutos, ou até desprender do fundo da panela, sem parar de mexer. Retire, transfira a mistura para um prato e deixe amornar. Em seguida, enrole os brigadeiros e passe-os no chocolate granulado.

Cajuzinho diet

INGREDIENTES
250 gramas de amendoim
18 envelopes de adoçante (de 1g cada)
1 colher (sopa) de cacau em pó sem açúcar
1/3 xícara (chá) de leite desnatado 

PREPARO
Retire a pele e torre os amendoins. Reserve alguns inteiros para decorar e moa o restante. Em um recipiente, misture todos os ingredientes, menos o adoçante, e modele os cajuzinhos. Passe-os depois pelo adoçante e enfeite com um amendoim inteiro uma das pontas dos docinhos.

Canjica light

INGREDIENTES
250 gramas de milho para canjica
½ e ¼ xícara de (chá) de leite em pó desnatado
2 xícaras de (chá) de leite desnatado
½ xícara de (chá) de adoçante em pó (próprio para ir ao fogão)
½ vidro de leite de coco light
2 paus de canela
2 cravos da índia
1 colher de (sobremesa) de margarina light

PREPARO
Coloque os grãos da canjica em um recipiente e cubra com bastante água. Deixe a canjica de molho por no mínimo 12 horas. Escorra a água e coloque-a numa panela de pressão. Cubra a canjica novamente com bastante água. Feche a panela e leve-a ao fogo alto para cozinhar. Quando a panela começar a apitar, conte cerca de 30 minutos. Após esse tempo, retire a panela do fogo e coloque-a sob água corrente até que saia toda a pressão da panela. Abra a panela e verifique se a canjica está macia. Retire a canjica da panela de pressão e escorra a água. Coloque o leite desnatado, o leite em pó, o adoçante e o leite de coco numa panela e misture bem. Acrescente os grãos da canjica cozidos na panela, os cravos e os paus de canela e mexa. Acrescente a margarina e leve a panela ao fogo médio por cerca de 10 minutos, mexendo constantemente. Retire a canjica do fogo e coloque-a num recipiente.

Chantily diet

INGREDIENTES
1 colher de (sopa) de gelatina em pó sem sabor
12 colheres de (sopa) de água fria
18 colheres de (sopa) de água fervente
18 colheres de (sopa) de leite em pó desnatado
5 colheres de (sopa) de suco de limão
3 colheres de (sopa) de adoçante culinário

PREPARO
Amoleça a gelatina em água fria e junte a água fervente. Junte o leite em pó, o suco de limão e o adoçante , misture bem e leve ao freezer por 15 minutos. Retire e bata na batedeira até que adquira a consistência cremosa. Sirva sobre frutas, pudins, pavês e mousses.

Gelado de abacaxi diet

INGREDIENTES
1 abacaxi cortado em cubinhos pequenos
2 colheres de (sopa) de adoçante para forno e fogão
2 caixas de gelatina diet sabor abacaxi
4 copos (requeijão) de água
1 lata de creme de leite

PREPARO
Coloque em uma panela a água, o abacaxi em cubinhos e o adoçante. Deixe ferver por 15 minutos. Só conte o tempo, quando começar a ferver. Coloque os 2 pacotes de gelatina e dissolva bem. Coloque a lata de creme de leite, mexendo até dissolver bem. Desligue o fogo. Coloque em uma forma de buraco no meio (pode ser de microondas), previamente preparada (untada com óleo de milho e molhada com água fria). Leve à geladeira por 12 horas ou deixe ficar de um dia para o outro. Desenforme.

Leite Condensado light

INGREDIENTES
1 colher de (sopa) rasa de multi adoçante
1 colher de (chá) de margarina light
1 xícara de (chá) de leite em pó
¾ xícara de (chá) de água fervente

PREPARO
No liquidificador coloque o leite em pó, a água, o multi adoçante e a margarina. Bata por 5 minutos. Coloque em um pote com tampa e leve para gelar de um dia para o outro para adquirir consistência.

Mousse de chocolate light

INGREDIENTES
1 colher de (chá) de essência de baunilha
75 gramas de chocolate meio amargo
1 colher de (sopa) de açúcar
3 ovos

PREPARO
Pique o chocolate, coloque em uma tigela refratária e leve ao microondas em potência alta por 1 a 1 minuto e meio, ou até que esteja derretido. Retire do microondas e bata vigorosamente até obter um creme liso. Separe as gemas e bata as claras em neve firme; reserve. Bata as gemas até ficarem esbranquiçadas, junte a baunilha e o açúcar, bata por mais alguns segundos. Adicione aos poucos o chocolate e bata por mais alguns segundos até incorporar bem os ingredientes. Leve ao microondas em potência média por 30 segundos, mexendo 3 vezes. Retire do forno, acrescente as claras em neve e mexa delicadamente. Despeje em taças individuais e leve à geladeira de um dia para o outro.

Mousse de Maracujá Light

INGREDIENTES
3/4 da lata de leite condensado de suco de maracujá (concentrado)
1 lata de leite condensado desnatado
1 lata de creme de leite light
polpa de maracujá para enfeitar

PREPARO
Bater tudo no liquidificador por 10 minutos. Despejar numa travessa e colocar polpa de maracujá por cimalevar a geladeira por 2 horas.

Pudim de leite condensado

INGREDIENTES
Leite condensado:
1 Colher(sopa) adoçante líquido (sacarina/ciclamato)
2 Colheres(sopa) margarina light
300 gramas leite em pó desnatado
400 ml água quente

Pudim:
1 Colher(café) essência de baunilha
1 receita de leite condensado
200 ml leite desnatado
3 ovos inteiros

Calda:
200 gramas de frutose

PREPARO
Bater bem os ingredientes do leite condensado no liquidificador. Levar à geladeira por 3 horas. Colocar a frutose em uma forma para pudim e levar ao fogo para formar a calda. Liquidificar todos os ingredientes do pudim e despejar sobre a calda. Cozinhar em banho-maria, no forno médio, por aproximadamente 1 hora. Esperar esfriar para levar à geladeira e desenformar quando estiver bem gelado.

