Frozen Yogurt Light de Limao

Frozen Yogurt Light de Limao

Esse ano o verao esta meio timido e nao tem feito tanto calor.
Hoje senti um pouco mais e fiquei com vontade de me refrescar
num sorvete. Resolvi fazer um Frozen light caseiro, pois esses
“Frozens” que a gente toma por ai e que sao uma delicia, leva
muuuuiiita gordura e quase nao tem diferenca em calorias dos
sorvetes cremosos. Andei pesquisando e achei uma receita sé
com iogurte, sem o creme de leite e ainda por cima adocado com
adocante culinario. Esta num blog de uma amiga da Patricia que
€ nutricionista, chamado “Nutricionario”. Experimentamos aqui
em casa e todos acharam que poderia ser um pouquinho mais
doce, por isso adicionei a receita uma colher a mais de
adocante. Se quiser, pode ser adocado com aclcar a gosto.
Ficam por sua conta as calorias, ou como diria meu
sogro, “Sorvete é gelado e nao tem caloria nenhuma”..rsrsrs!

Ingredientes:


https://www.paneladevo.com.br/doces-e-sobremesas/frozen-yogurt-light-de-limao/

— 3 potes de iogurte natural

— Suco de 2 limbes sicilianos

— 1 envelope de gelatina sem sabor

— 2 colheres de adocante culindrio ou acucar
— Raspas de casca de limao

Modo de fazer:

1. Dissolver a gelatina em 5 colheres de sopa de agua fria e
levar ao microondas por 10 a 15 segundos para diluir.

2. Bata no liquidificador todos os ingredientes e adicione a
gelatina no final.

3. Coloque num pote e leve por mais ou menos 30 minutos no
congelador, depois a geladeira para terminar de endurecer e
apds, bata novamente com um mixer.

4. Coloque num saco plastico higienizado, corte a ponta e
molde dentro de uma taca como frozen.

5. Salpique raspas de limao siciliano e refresque-se sem
moderacao!!

Geladinho de Manga e Banana


https://www.paneladevo.com.br/doces-e-sobremesas/geladinho-de-manga-e-banana/
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Geladinho de Manga e Banana

Estamos na primavera ainda, mas o calorzinho esta uma delicia
para tomar um suco gelado ou um sorvete. Entao que tal
experimentar um intermediario? Tipo um geladinho de frutas ou
smootie como tem sido chamado pela geracdo X, Y,Z? E saudavel
e refrescante, pode ser degustado a qualquer hora do dia e
vocé ainda pode fazer com as suas frutas favoritas!

A combinacao de manga com banana é muito gostosa e fica bem
docinho. Se quiser, adicione um pedaco pequeno de gengibre que
ficard ainda mais refrescante. Experimente!

Ingredientes:

— 1 banana prata

— 1 manga (de sua preferéncia)
— 1/2 xicara de gelo picado

— 1 pedaco pequeno de gengibre
Modo de fazer:

1. Descascar e picar a manga, colocar num Tapperware com tampa
e levar ao congelador por 2 horas.

2. Apbés esse tempo, retire a manga do congelador, coloque no
liquidificador junto com a banana descascada e picada, o gelo
e 0 gengibre, se desejar.

3. Bata até as frutas se incorporarem, coloque num copo e
adicione um pouquinho mais de gelo picado.



Feijao Chili

A comida mexicana é deliciosa e apimentada. Quando os
conquistadores espanhdois chegaram a antiga Cidade do
México (Tenochtitlan), descobriram que o povo azteca tinha uma
dieta especifica: comia pratos baseados em milho como a
tortilla mexicana, com algumas ervas, mas geralmente com
feijao. De acordo com algumas pesquisas, a mistura de feijodes
com milho origina um composto de aminoacidos que é bom para a
dieta. Mais tarde, os conquistadores adicionaram arroz, carne
de vaca e vinho, entre outros produtos. Muita da culinaria
mexicana atual tem origem em varias misturas de tradicdes,
ingredientes e criatividade. A parte indigena disto e de
muitas outros pratos tradicionais é o chili, ou seja as
pimentas e pimentoes.

E a receita de hoje é super facil de fazer, além de barata e
nutritiva. E a quantidade de pimenta, fica a seu critério.


https://www.paneladevo.com.br/pratos-salgados/feijao-chili/

Experimente esse vulcao de sensacdes..vocé vai adorar!!
Ingredientes:

— 1/2 kg de feijao carioca

— 1/2 kg de carne moida magra (patinho ou coxdo mole)
— 1/2 pimentao vermelho picado sem semente

— 1 cebola picada

— 4 dentes de alho

— 2 Folhas de louro

— 2 colheres de sopa de 6leo de soja ou de milho

— 1/2 xicara de salsinha e cebolinha picadas

— 1 colher de cha de orégano

— *1 colher de cha de cominho em pé

— *1 colher de chd de colorau

— *1 pimenta dedo de moga picada sem semente

— sal a gosto

— Mussarela ou queijo prato ralado

— 3 tomates picados e temperados com orégano, sal, pimenta e
azeite

— 1 pacote de “Doritos”

*Dica: Esses temperos poderdo ser substituidos por 2 colheres
de sopa de tempero pronto para “Tacos” da “Casa Fiesta” ou de
outra marca.

Modo de fazer:



Primeira etapa:

1. Coloque o feijao na panela de pressao, cubra com agua,
adicione 1 dente de alho inteiro sem casca, 1 folha de louro e
cozinhe por aproximadamente 20 minutos.

2. Depois de cozido, refogue o feijao em outra panela com 1
colher de 6leo, 1/2 cebola picada e 1 dente de alho picado e
um pouco de sal.

3. Amasse um pouco o feijao para engrossar o caldo.
4. Reserve.
Segunda etapa:

1. Refogar a carne moida numa panela grande com o restante do
6leo, cebola e alho.

2. Adicione o pimentao vermelho, o cheiro verde, a folha de
louro, orégano, cominho, pimenta dedo de moca, colorau e sal a
gosto. Ou se preferir, adicione no lugar de todos os temperos,
o tempero proprio para “Tacos” que vocé encontra em bons
supermercados na sessdo de importados. E uma delicia e muito
facil de preparar.

Terceira etapa:

1. Misture o feijao reservado a panela da carne moida e deixe
ferver um pouco para pegar gosto.

2. Verifique o sal e pimenta a seu gosto. Lembrando que esse é
um prato mexicano e deve ser apimentadinho!

Montagem do prato:

1. Coloque o feijao com a carne no fundo do prato, depois o
queijo mucarela ralado, os tomates e finalmente o “Doritos”
por cima.

2. Se quiser, coloque alface picada e arroz também entre as



camadas..fica por conta da sua fome o tamanho da montanha do
seu prato..rs!!! Delicia!

Gelado Colorido


https://www.paneladevo.com.br/doces-e-sobremesas/gelado-colorido/




Gelado Colorido

0 acai é considerado, por muitos, uma iguaria exética, sendo
apreciada em varias regides do Brasil e do mundo. E delicioso
para fazer sucos, geleias, pirao, doces e sorvetes e muito
apreciado por renomados chefs, pois é um alimento versatil com
um sabor diferente podendo ser utilizado de diversas maneiras
na culinaria.

E um alimento caldrico, mas suas gorduras sdo benéficas e
auxiliam na reducao do colesterol ruim (LDL) e melhoram o bom
(HDL), prevenindo doencas cardiovasculares como o enfarto do
coracao. Ajuda a meméria, fraqueza fisica e combate os
radicais livres que sao moléculas que destroem as células
sadias do corpo. 0 acai é um alimento muito importante para o
pessoal do norte do Brasil, especialmente para os ribeirinhos.
No Pard, principal produtor, o consumo de acai em litros,
chega a ser o dobro do consumo de leite..incrivel, nao é?

Adoro a cor do acai e resolvi fazer um suco geladinho em duas
cores, por isso usei o kiwi, que é verde, para ficar ainda
mais bonito, nutritivo, refrescante e delicioso! Vale
conferir!!

Ingredientes:

*. 1 pacotinho de polpa de acai para suco ou frozen de acai
com banana

— 1/2 banana

— 1 kiwi

— 1 copo de iogurte
— aclcar a gosto

— gelo picado



Modo de fazer:

1. Bater no liquidificador a polpa do acai junto com 2/3 do
copo de iogurte, 1/2 banana e um pouco de gelo picado.

2. Adicionar 1 ou 2 colheres de aclcar e colocar numa taca sem
encher totalmente.

3. *Se for usar o frozen de acai com banana, é s6 bater mais
ou menos 2 colheres de sopa com o iogurte, pois normalmente
nesse formato, ja vem adocado.

4. Lavar o copo do liquidificador e bater o kiwi com o
restante do iogurte, gelo e um pouco de acglcar.

5. Colocar na taca por cima do gelado de acai.

6. Pronto, ficou roxinho e verdinho..linda e gostosa
combinacao!

Picolé de Abacate


https://www.paneladevo.com.br/doces-e-sobremesas/picole-de-abacate/

Picolé de Abacate

Com esse calor da vontade de tomar muuiito sorvete para se
refrescar! Fui procurar na minha cozinha algo que pudesse se
tornar um picolé e achei um abacate e um limao. Juntei os
dois, coloquei num copinho com uma colher de plastico no meio.
Levei ao congelador e olha no que deu..Ficou gostoso e
nutritivo, pois o abacate é rico em vitamina E ,
gorduras monoinsaturadas (a mesma do azeite de Oliva),
vitaminas, sais minerais e glutationa, um poderoso
antioxidante. Seu acentuado valor energético é relacionado ao
seu conteudo em gorduras, responsavel pelo aumento
do colesterol HDL (considerado o bom colesterol, pois protege
as artérias ao invés de destrui-las). Simples assim..

Ingredientes:
— 1 abacate maduro

— 1 xicara de &gua

— 1/2 xicara de aclcar



— 1 limao espremido
Modo de fazer:

1. Coloque a agua com o aclUcar numa panela e leve ao fogo até
ferver e dissolver o aclcar.

2. Deixe esfriar.

3. Coloque o abacate picado no liquidificador com o limao
espremido e a caldinha de aclcar com agua.

4. Coloque em forminhas para picolé ou em copinhos pléasticos
com uma colher no meio.

5. Leve ao congelador por 5 horas ou mais. Prontinho!!

Dica: Pode substituir o aclUcar por adocante culindrio na
proporcao indicada do fabricante.



