Receitas light de doces

1-Creme de Papaia Diet


Rende 4 porções. 
Por porção: 81 calorias

Ingredientes: 
1 mamão papaia, médio 
2 bolas de sorvete de creme diet

Modo de preparo: 
Corte o mamão ao meio. Retire as sementes. Num liquidificador, coloque o mamão descascado e o sorvete de creme diet. Bata em velocidade alta por 1 minuto ou até ficar um creme homogêneo. Sirva imediatamente.

2-Brigadeiro Light

Rende 30 porções. 
Por unidade: 35 calorias

Ingredientes: 
½ colher (sopa) de cacau, em pó 
395 g / 1 lata de leite condensado, light 
¼ xícara (chá) de leite desnatado 
1 colher (sopa) de pó de pudim diet, sabor chocolate 
20 g de chocolate dietético 
1 colher (café) de margarina light 
20 g de chocolate dietético, para cobertura 
10 forminhas de brigadeiro 


Modo de preparo: 

Coloque o cacau, o leite condensado, o leite e o pó para pudim numa panela pequena, e leve ao fogo baixo, mexendo sempre, por 20 minutos, ou até desgrudar do fundo da panela. Retire do fogo e despeje a mistura sobre um prato. Espere esfriar. Unte as mãos com margarina light. Com ajuda de uma colher de chá, retire uma porção de brigadeiro, e faça uma bolinha. Repita o procedimento com toda a massa. Rale o chocolate dietético num ralo grosso e coloque-o num prato raso. Coloque as bolinhas no prato com o chocolate ralado envolvendo bem cada bolinha para que fique toda coberta com o chocolate. Coloque-as nas forminhas e sirva.

3-Mousse de Maracujá
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Rendimento: 8 porções
80 calorias por porção

Ingredientes
Mousse 
- 1 envelope de gelatina sem sabor
- 1 xícara (chá) de suco de maracujá industrializado
- 3 colheres (sopa) de creme de leite light 
- adoçante a gosto 
- 2 claras em neve 
Calda 
- 4 maracujás (polpa com semente) 
- 1 colher (chá) de amido de milho 
- 1/2 xícara (chá) de água fria 
- adoçante a gosto 
Modo de Preparo
Mousse 
Dissolva, em uma panela, a gelatina no suco e leve ao fogo. Deixe esfriar e junte o creme de leite e o adoçante. Bata as claras em neve e, cuidadosamente, incorpore à mistura de maracujá. Transfira para os potes de sobremesa e leve à geladeira até firmar.
Calda
Em uma panela, misture a polpa com o amido de milho dissolvido na água e cozinhe, mexendo sempre, até obter a consistência de calda. Deixe esfriar e adoce. Na hora de servir, acrescente a calda sobre a mousse

4-Iogurte Caseiro Light

Rende 1,2 litros. 
Por litro: 508 calorias

Ingredientes: 
1 litro de leite desnatado
1 pote de iogurte desnatado com consistência firme
2 colheres de sopa de leite em pó desnatado


Modo de preparo: 

Ferva o leite, deixe-o em temperatura ambiente, misture o iogurte desnatado e o leite em pó. Deixe abafado por 12 horas. Se quiser, adicione frutas.

5-Mousse de Chocolate Light

Rende 12 porções
Por porção: 81 calorias

Ingredientes: 

3 folhas de gelatina branca 
3 ovos (grandes) 
140 g de chocolate dietético sem açúcar 
2 colheres (sopa) de água quente 
1/2 colher (café) de essência de baunilha 
10 envelopes de adoçante granular 
4 colheres (sopa) de água quente

Modo de preparo: 

Pique as folhas de gelatina e coloque num recipiente pequeno. Junte água suficiente para cobrir a gelatina. Separe as claras das gemas. Bata as gemas na batedeira, até que fiquem claras encorpadas. Derreta o chocolate em banho-maria. Acrescente as gemas batidas. Mexa bem e junte as duas colheres de água quente, a baunilha e os 10 envelopes de adoçante granular.Esprema a gelatina, escorra a água e cubra com as 4 colheres (sopa) de água quente. Junte a gelatina com a mistura de chocolate e gemas. Bata as claras em neve e misture, cuidadosamente, 
com o creme de chocolate. Distribua por 12 taças e leve à geladeira.

6-Iogurte com Gelatina

Por porção: 23 calorias

Ingredientes: 

2 xícaras (chá) de água 
1 gelatina em pó diet de uva 
1/2 iogurte desnatado

Modo de preparo: 

Ferva a metade da água, dissolva a gelatina e junte o restante da água. Coloque-a em um pirex e leve à geladeira até endurecer. Leve-a ao liquidificador com o iogurte e bata por alguns segundos. Coloque em tacinhas individuais e volte à geladeira para endurecer.

7-Sobremesa de Maracujá

Rende 10 porções
Por porção: 89 calorias

Ingredientes: 

1 receita de leite condensado dietético 
1 xícara (chá) de suco de maracujá concentrado 
1/2 xícara (chá) de leite de coco 
1/2 xícara (chá) de leite desnatado 
1 colher (sopa) de coco ralado 
1 envelope de gelatina (sem sabor) incolor, diluído em 4 colheres de água quente 
2 claras em neve firme 
Modo de preparo: 

Bata tudo no liquidificador. Junte as claras em neve e misture delicadamente.
Coloque em forma untada com óleo e leve à geladeira

8-Bolo de Banana Light

Rende 8 porções
Por porção: 102 calorias

Ingredientes: 

3 ovos (claras em neve)
1 colher (sopa, rasa) de adoçante (à base de sacarina/ciclamato/sucralose) 
3 colheres (sopa) farinha de trigo
1 colher (sopa, rasa) fermento em pó
4 colheres (sopa) frutose
2 bananas-nanicas cortadas em rodelas
canela em pó, para polvilhar o bolo. 
 

Modo de preparo: 
Bata as claras em neve, na batedeira, e acrescente as gemas peneiradas e o adoçante, batendo mais um pouco. Retire da batedeira, acrescente a farinha e o fermento peneirados e misture levemente. Caramelize com a frutose uma assadeira redonda de 20 centímetros, arrume as rodelas de banana em todo o fundo e despeje a massa por cima. Leve ao forno pré-aquecido em temperatura média, por aproximadamente 10 minutos. Desenforme morno em um prato de bolo, polvilhe canela e sirva.

9-Mousse de Kiwi

Rende 6 porções
Por porção: 63 calorias

Ingredientes: 

250 g de kiwis descascados e picados
1 ½ colheres (sopa) rasas de adoçante dietético (para culinária, com o mesmo volume do açúcar).
¾ xícara (chá) de água quente
1 colher (sopa) rasa de gelatina light sabor morango
½ xícara (chá) de creme de leite light
2 claras batidas em neve
 

Modo de preparo: 

Bata os Kiwis com o adoçante no liquidificador e reserve.Dissolva a gelatina na água quente e deixe esfriar. Misture a polpa dos kiwis, a gelatina e o creme de leite light. Incorpore claras em neve. Coloque em taças e leve à geladeira por aproximadamente 2 horas.
 

10-Mousse de Iogurte com Damasco
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Rende 8 porções
Por porção: 85 calorias


Ingredientes: 

2 potes de iogurte desnatado
1 envelope de gelatina incolor sem sabor
1 xícara (chá) de leite desnatado 
1/2 xícara (chá) de suco de laranja 
2 colheres (sopa) de adoçante 
4 colheres (sopa) de geléia de laranja sem açúcar com pedaços

Cobertura

6 damascos secos médios
1 colher (sopa) de licor de laranja
1 colher (sopa) de adoçante


Modo de preparo: 

Coloque no liquidificador o iogurte, a gelatina, dissolvida conforme as instruções da embalagem, o leite, o suco de laranja, o adoçante e bata por 2 minutos. Distribua a geléia nas taças, despeje a musse e leve à geladeira por 3 horas, ou até endurecer. Cobertura: coloque em uma tigela os damascos e 1 xícara (chá) de água e deixe hidratar por 15 minutos. Em seguida, coloque no liquidificador 4 damascos, o licor e bata por 1 minuto. Despeje em uma panela, adicione os damascos restantes picados, 1 xícara (chá) de água e o adoçante. Cozinhe por 3 minutos, ou até encorpar. Retire e sirva, ainda quente, com a musse.

11-Pudim de Chocolate
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Rende 8 porções
Por porção: 85 calorias

Ingredientes: 

100g de chocolate dietético
3 colh. (sopa) de doce de leite dietético
4 colh (sopa) de leite em pó desnatado
1 colh. (sobremesa) de gelatina em pó sem sabor
1/2 litro mais 1/2 xic. (chá) de água fria
2 envelopes de adoçante em pó
folhas de hortelã a gosto


Modo de preparo: 

Dissolva a gelatina em 1/2 xic. (chá) de água fria e deixe descansar por 5 min. Em seguida, leve-a ao fogo em banho-maria, para dissolver. Reserve-a. Derreta o chocolate, também em banho-maria e junte-o à gelatina ainda quente. Coloque essa mistura no liquidificador e acrescente o doce de leite, o leite em pó, o restante da água e o adoçante. Bata por 5 min. Distribua em taças individuais e leve à geladeira até endurecer. Enfeite com folhas de hortelã.

12-Bolo de cenoura e nozes com marshmallow

Rende 16 porções
Por porção: 180 calorias

Ingredientes: 

2 xícaras de farinha de trigo peneirada 
1 xícara de margarina light derretida
1/4 xícara de nozes picadas
4 colheres (sopa) de adoçante em pó (ciclamato com sacarina)
1/2 colher (sopa) de fermento químico em pó 
1 colher (chá) de raspas de casca de laranja 
1/2 kg de cenoura ralada 
3 ovos 
1 pitada de sal 

Marshmallow 

11/2 xícara de frutose 
1/2 xícara de água 
2 claras 
1/2 colher (chá) de essência de baunilha 
Acessório 
Fôrma redonda com 25 cm de diâmetro 
 

Modo de preparo: 

Na batedeira, bata os ovos com o adoçante, o sal e a casca de laranja até obter um creme fofo. Diminua a velocidade, junte a margarina e bata bem. Aqueça o forno em temperatura média. Tire o creme da batedeira. Ponha a farinha, a cenoura e as nozes. Misture com cuidado. Junte o fermento e misture. Unte a fôrma com óleo e polvilhe com farinha. Coloque a massa nela e asse por 40 minutos ou até que ao enfiar um palito no centro ele saia limpo. Deixe esfriar. Marshmallow Dissolva a frutose na água e depois leve ao fogo, mexendo às vezes, até atingir o ponto de fio (molhe os dedos com a calda fria, encoste-os e depois afaste-os; deve se formar um fio fino). Reserve. 
Na batedeira, bata as claras em neve e junte a essência de baunilha. Adicione a calda aos poucos e bata até esfriar e obter picos firmes. Desenforme o bolo e cubra-o com o marshmallow.

13-Sorvete de Coco e Manga

Rende 4 porções
Por porção: 120 calorias


Ingredientes: 

1 xícara de leite desnatado 
2 colheres (sopa) de maisena 
1 colher (sopa) de adoçante em pó (ciclamato com sacarina) 
4 claras 
1 manga haden grande, cortada em cubinhos 
1 vidro de leite de coco light (200 ml) 


Modo de preparo: 

Numa panela, misture o leite com a maisena. Leve ao fogo e mexa até obter um creme bem grosso. Retire do fogo, junte o leite de coco e misture. Deixe esfriar. Na batedeira, bata as claras em neve. Junte o adoçante e bata bem. Misture cuidadosamente o creme já frio às claras até ficar homogêneo. Ponha o creme num recipiente com tampa e leve ao freezer por 2 horas. Cerca de 1 hora antes de servir, retire o sorvete do freezer. Quando começar a amolecer, bata-o bem no processador. Acrescente a manga picada e misture bem para que se espalhe por todo o sorvete. Leve de novo ao freezer por mais 15 minutos

14-Pudim de Iogurte
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Rende 10 porções
Por porção: 152 calorias

Ingredientes: 

2 copos de iogurte natural desnatado
1 lata de leite condensado light
1 copo de abacaxi picado
gotas de baunilha a gosto
3 colheres (sopa) de coco ralado

Modo de preparo: 

Misture delicadamente todos os ingredientes, com exceção do coco ralado, em uma travessa refratária. Leve ao forno médio, pré-aquecido, por cerca de 30 minutos (o pudim solta dos lados, mas fica um pouco de água em volta). Polvilhe com coco ralado. Deixe esfriar e leve à geladeira.

15( Pudim de laranja
Ingredientes
4 col. (sopa) de leite em pó desnatado
2 xícaras. (chá) de suco de laranja (da própria fruta)
3 ovos
1 col. (sobremesa) de raspas de laranja
2 col. (sopa) de adoçante em pó 

2 col. (sopa) de gelatina sem sabor preparada de acordo com as instruções.
Modo de preparar: Coloque todos os ingredientes no liquidificador, com exceção da gelatina. Bata por dois minutos e coloque a gelatina, batendo por mais um minuto. Unte pequenas formas ou uma forma média com água gelada e coloque o pudim levando à geladeira por mais ou menos duas horas. Desenforme e use 1 col. (sopa) de geléia de laranja diet como calda, se quiser. 

Rendimento 6 porções de 150g cada.

Calorias por porção: 80 
16( MUSSE DE CEREJA 

INGREDIENTES 

1 gelatina diet de cereja ( pronta como manda na caixa) gelada 

1 copo de iogurte natural desnatado 

MODO DE FAZER Junte os ingredientes e bata no liquidificador ate ficar espumoso. Distribua em forminhas e enfeite com folhinhas de hortelã. Sirva bem gelado.

Calorias por porção: 13

17( MUSSE DE MORANGO 

Ingredientes 

½ envelope gelatina vermelha sem sabor
2 xícara chá leite desnatado
Adoçante correspondente a 5 colheres de Açúcar
5 col. Sopa de leite desnatado
1 lata de creme de leite

Preparo: hidrate a gelatina em pó e a derreta em banho-maria, conforme instruções da embalagem. Bata no liquidificador o leite, o adoçante e o leite em pó. Em seguida, acrescente os morangos limpos e bata. Junte o creme de leite light e a gelatina. Bata por mais alguns minutos. Dose em recipientes adequados e leves à geladeira, por 2 horas, para adquirir consistência.

Tempo de preparo: 15 minutos

Rende: 5 porções 

Calorias por porção: 220 

18( ARROZ DOCE

Ingredientes

¼ xícara. Arroz cru

3 ½ xícara. Chá leite desnatado

1 ovo cru batido

Essência de baunilha

Adoçante a gosto

Cravos a gosto

Canela para polvilhar

Prepare: Numa panela, cozinhe o arroz com e leite em fogo baixo. Retire do fogo e junte o ovo cru batido. Misture bem e leve ao fogo novamente por 3 minutos. Retire do fogo e adicione baunilha e o adoçante. Mexa bem. Sirva da maneira que desejar.

Rendimento: 5 porções
Calorias Por porção: 110

19( Delícia de Abacaxi

Ingredientes
3 xícara. (chá) de abacaxi maduro picado 
3 xícara. (chá) de água 
13 envelopes (1 g cada) de adoçante à base de ciclamato e sacarina 
12 cravos 
1 envelope de gelatina dietética de abacaxi 
5 col. (sopa) de água

Preparo: Coloque o abacaxi em uma panela, junte a água, o adoçante e os cravos e deixe ferver por 20 minutos. Acrescente a gelatina dissolvida em 5 col. (sopa) de água fria. Misture bem e coloque em taças individuais. Sirva gelado.


Rendimento: 8 porções
Calorias por porção: 45

20( Mousse de Chocolate

Ingredientes
1 pacote de pudim dietético de chocolate 

6 gemas 

1 col. (sopa) de baunilha 

20 envelopes de adoçante em pó à base de aspartame 

6 claras em neve


Preparo: Faça o pudim de chocolate conforme as instruções da embalagem. Acrescente as gemas e a baunilha e leve novamente ao forno, cozinhando por mais 5 minutos. Tire do fogo, acrescente o adoçante e deixe esfriar. Bata as claras em ponto de neve e misture até ficar um creme homogêneo. Leve para gelar antes de servir. Se desejar, coloque em taças e enfeite com raspas de chocolate.


Rendimento: 8 porções
Calorias por porção: 42

21(Maravilha Tricolor

Ingredientes
1 envelope de gelatina dietética de limão 
1 envelope de gelatina dietética de cereja 
1 envelope de gelatina dietética de abacaxi 
11/2 copo de água para preparo das gelatinas 
5 envelopes de gelatina dietética em pó sem sabor 
1 envelope de pudim dietético de baunilha 
1 litro de leite desnatado 
50 gotas de adoçante dietético


Preparo: Faça as gelatinas conforme indicações da embalagem. Para cada envelope de gelatina dietética, adicione 1 envelope de gelatina sem sabor. Coloque em três recipientes rasos separados e leve à geladeira até formar consistência. Depois de firme, corte em cubinhos e reserve. Em seguida, prepare o pudim dietético com 1/2 litro de leite e os 2 envelopes de gelatina sem sabor. Mexa bem até dissolver totalmente. Acrescente o restante do leite, o adoçante em gotas e misture bem. Deixe esfriar, adicione os cubinhos de gelatina, misture e despeje em uma fôrma com buraco no centro. Leve à geladeira e desenforme após algumas horas. Sirva gelado.


Rendimento: 16 porções
Calorias por porção: 45

22( Espuma Especial

Ingredientes
1 envelope de gelatina dietética de framboesa 

1/2 litro de água 

1 envelope de pudim de morango 

1/2 litro de leite desnatado 

1 ovo 

18 gotas de adoçante 

1 col. (sopa) de suco de limão 

10 morangos para enfeitar


Preparo: Faça a gelatina e o pudim conforme as instruções das embalagens, misturando ao pudim uma gema de ovo. Bata a clara em neve acrescentando o adoçante. Em seguida, misture todos os ingredientes e bata durante algum tempo no liquidificador. Coloque em tacinhas, leve à geladeira e enfeite com morangos antes de servir.


Rendimento: 10 porções
Calorias por porção: 42

23( Pudim de queijo

Ingredientes
3 xícara. (chá) de leite desnatado 
2 xícara. (chá) de adoçante próprio para ir ao fogo 
1 col. (sopa) de margarina light 
2 ovos 
6 col. (sopa) de farinha de trigo 

50 g de queijo tipo parmesão 
1 col. (sopa) de fermento em pó


Preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador e cozinhe em banho-maria por 1 hora, em fôrma redonda para pudim, untada com margarina. Desenforme depois que esfriar.


Rendimento: 16 porções
Calorias por porção: 77

24( Doce De Abóbora Diet

Ingredientes

500 Gr. De Abóbora Sem Casca Crua
7 Colheres De Sopa De Açúcar Diet
5 Cravos Da Índia
1 Pedaço De Canela


Preparo: Cozinhar Até Desmanchar, Fogo Baixo, Mexendo Sempre.

Cada Colherada -60 Calorias

25( Banana, Cravo e Canela

Ingredientes:

1 col. (sopa) de margarina light 

6 col. (sopa) de adoçante granular 

1 pedaço de casca de laranja 

1 pedaço de casca de limão 

6 bananas nanicas descascadas 

4 col. (sopa) de requeijão light 

1 col. (café) de cravo em pó 

1 colher (sopa) de canela em pó 

1/2 xícara. (chá) de creme de leite light 


Para decorar: 

Canela em pau 

Preparo: Numa frigideira grande coloque a margarina. O adoçante, a casca de laranja e de limão. Leve ao fogo, mexendo com uma colher de pau, por cinco minutos. Disponha as bananas nanicas uma ao lado da outra, sem mexer. Deixe no fogo por quatro minutos, vire com cuidado e deixe por mais quatro minutos. Retire com uma escumadeira e coloque em um prato grande redondo ou em pratos individuais. Na mesma frigideira junte o requeijão, o cravo, a canela e misture bem. Quando começar a borbulhar, desligue o fogo, acrescente o creme de leite e bata com um batedor de arame. Despeje o molho sobre as bananas e decore com canela em pau. 

Calorias por Porção: 123

26( Cheese cake de limão

Ingredientes

4 colher sopa de ricota

1 pacote de 200 g de cream cheese light

2 ovos 

1 colher de sopa de suco de limão

1 colher de sopa de raspas de casca de limão

¼ xícara chá de adoçante em pó 

1 colher de chá de migalhas de biscoito cream cracker

12 morangos frescos

Preparo: Misture bem a ricota com o cream cheese, os ovos, o suco de limão, o adoçante e as raspas de limão. Em uma forma redonda de aro removível 20 cm de diâmetro untada, coloque a massa e polvilhe a  bolacha cream cracker moída. Leve ao forno por 30 minutos. Depois leve, para gelar. Desenforme e decore com os morangos frescos.

Tempo de preparo: 40 minutos

Rendimento: 6 porções

Calorias por porção: 144
_______________________________________________________________

27( Banana ao Forno

Ingredientes

6 bananas maduras 
1 colher (sopa) de margarina light ou óleo de milho
2 colheres (sopa) de frutose, açúcar light ou stevia 
1/2 colher (sopa) de gengibre em pó 

Preparo: Retire uma parte da casca da banana, no sentido longitudinal, com cerca de 2,5cm de largura. Arrume-as em uma assadeira, com a parte da casca para baixo. Derreta a margarina, junte a frutose e o gengibre e misture bem. Separe ligeiramente a casca e pincele as partes expostas das bananas com a mistura, deixando escorrer um pouco para dentro da casca. Leve ao forno pré-aquecido a 175o por 15 minutos. Sirva-a em seguida.

Rendimento: 6 porções

Calorias por Porção: 115 

28( Bolo de Cenoura

Ingredientes

4 ovos inteiros 
6 cenouras médias raladas 
1/2 xícara de chá de margarina light derretida
1 1/2 xícaras de adoçante a granel (usar aquele em que na substituição
usa-se a mesma quantidade do açúcar, exemplo: tal e qual)
2 xícaras de farinha de trigo 1 colher de fermento em pó 

Preparo: Bater no liquidificador os ovos, as cenouras, a margarina e o adoçante. Colocar em uma tigela, adicionar a farinha de trigo e o fermento. Levar ao forno em forma untada por 30 minutos.

Rendimento: 20 porções

Calorias por Porção: 115

29( Bolo de Frutas

Ingredientes:

1 xícara de chá de ameixa cozida
2 ovos
1 clara 
1/2 xícara de chá de margarina light derretida 
suco de 1 laranja 
1 xícara de chá de farinha de trigo 
1 xícara de chá de aveia 
1 xícara de chá de fermento 
1 colher de sopa de uva passa 
1 colher de sopa de damasco 
1 colher de sopa de maçã desidratada 
1 colher de sopa de nozes picadas 

Preparo: Coloque no liquidificador os ovos, a clara, a margarina, o suco de laranja e as ameixas. Bata bem despeje em uma vasilha e acrescente a farinha e a aveia, misturando ate obter uma massa homogênea. Coloque junto o fermento, a uva passa, o damasco, a maca e as nozes picadas. Leve para assar por 40 minutos em forma de pão untada.

Rendimento:10 porções

Calorias por Porção:135

30( Bolo de Laranja

Ingredientes

6 ovos
3 colheres de sopa de margarina light 
3 xícaras de adoçante comprados a granel (usar aquele que na substituição usa-se a mesma quantidade do açúcar, exemplo: tal e qual) 
3 xícaras de farinha de trigo 
1 1/2 copo de suco de laranja 
1 pitada de sal 

Preparo: Bater as gemas, o açúcar e a manteiga. Adicionar o suco de laranja e a farinha de trigo aos poucos. Bater bem. Desligar a batedeira, colocar as claras em neve e o fermento. Levar ao forno em forma untada por 30 minutos.

Rendimento:20


Calorias por Porção:125

31( Bolo de Limão

Ingredientes

1 copo de iogurte desnatado 
2 copos de adoçante a granel ( o que substitui o açúcar na mesma quantidade) 
2 copos de farinha de trigo 
½ copo de margarina light derretida 
½ copo de suco de limão
2 colheres de fermento em pó 
2 ovos 

Preparo: Misture todos os ingredientes e coloque em forma untada, levando ao forno médio por 50 minutos.

Rendimento:20


Calorias por Porção:98

32( Bolo de Mamão

Ingredientes

3 ovos
1/2 xícara (chá) de óleo de canola 
1/2 mamão médio bem maduro ou 1 mamão papaya 
1 e 1/2 xícara (chá) de aveia em flocos 
1 e 1/2 xícara (chá) de farinha de trigo 
1 colher (chá) de fermento em pó 

Preparo: Bata no liquidificador os ovos, o óleo e o mamão. Em uma tigela, misture a aveia, a farinha e o fermento. Junte o conteúdo do liquidificador à mistura da tigela. Despeje a massa em uma forma untada e polvilhada com farinha de trigo. Leve ao forno médio preaquecido por cerca de 30 minutos. Desenforme depois de frio.

Rendimento:30


Calorias por Porção:105

33( Bolo de Morango

Ingredientes

1 xícara de chá de morango batido
1 xícara de chá de adoçante a granel (o que substitui o açúcar na mesma quantidade) 
2 ovos 
1 xícara de chá de farinha de trigo 
1 colher de sopa de fermento em pó 
1 pitada de sal 

Preparo: Bata as claras em neve e reserve. Junte as gemas, o adoçante, a farinha peneirada, o fermento, o sal e o morango. Misture bem e coloque delicadamente às claras em neve. Despeje sobre uma forma untada e leve ao forno médio por cerca de 30 minutos.

Rendimento:16


Calorias por Porção:75

34( Brevidade

Ingredientes

2 xícaras de chá de maisena
1 xícara de adoçante a granel (usar o que substitui o açúcar na mesma quantidade) 
3 ovos inteiros
1 colher de sopa de margarina light 
1 colher de sobremesa de fermento em pó 

Preparo: Misturar todos os ingredientes e bater até formar bolhas. Untar 36 forminhas pequenas, distribuir a massa sem encher e assar no forno médio-alto.

Rendimento:36


Calorias por Porção:29

35( Doce de Banana

Ingredientes

8 Bananas prata 
4 colheres de sopa de adoçante a granel (usar o que substitui o açúcar na mesma quantidade)
2 colheres de sopa de cacau em pó 

Preparo: Cozinhar as bananas com o açúcar até amolecerem bem. Depois de moles, juntar o cacau, deixar esfriar e levar à geladeira.

Rendimento:8


Calorias por Porção:115

36( Gelatina com Laranja

Ingredientes

1 envelope de gelatina 

1 copo (300ml) de suco de laranja s/ água 

200ml de água 

Gomos de 2 laranjas cortados ao meio

Preparo: dissolver a gelatina nos 200ml de água, acrescentar o suco e os gomos levar à geladeira até endurecer. De preferência coloque em taças individuais para gelar.

Calorias por Porção:100

