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Depois de passar a vida lutado contra a balança e tomando todos os remédios pra emagrecer que existem no mundo, em 2013 resolvi dar um basta e assumir uma vida mais saudável, mudei toda minha alimentação, troquei tudo de farinha branca por integral, frituras por assados, açúcar por adoçante e cortei refrigerantes.

	 

	Como minha alma é formiga, sentia muita falta do doce, de coisas gostosas, afinal que dieta sobrevive a frango com salada não é mesmo? Então passei a pesquisar receitas saudáveis, mas a maioria eram feitas com farinhas disso, sementes daquilo, acho ótimas, super saudáveis, mas não tinha dinheiro para fazer uma dieta assim, então fui para a cozinha e tudo que tinha vontade de comer, pegava a receita e fazia alterações até ficar parecido com o tradicional, fui me apaixonando pela culinária light e fiz um blog para compartilhar as receitas com os amigos, mas tive um retorno maior do que esperava, muitas pessoas acessando, me seguindo nas redes sociais, virou uma grande corrente do bem e a pedido de muitos resolvi fazer o livro.

	 

	Nesse livro coloquei 100 receitas do meu blog, todas testadas, de baixas calorias, bem simples, com ingredientes que temos em casa e espero realmente que gostem!

	 

	 

	Abraços e beijos a todos

	 

	Renata Semfrini
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Bolo de Cacau com Recheio de Doce de Leite
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	Massa
3 ovos
1 colher (sopa) de manteiga (20g) 

	3 colheres (sopa) de adoçante culinário (15g) ou açúcar demerara (30g)
8 colheres (sopa) de aveia em flocos finos (80g) 
½  xícara (chá) de leite desnatado (100ml) 
2 colher (sopa) de cacau em pó (20g)
1 colher (sopa) de fermento em pó
 

	Recheio 
1 receita de Doce de Leite 

	Receita na página 53 

Cobertura
2 colheres (sopa) de cacau em pó (20g)
2 colheres (sopa) de adoçante culinário (10g) ou demerara (20g)
1 colher (sobremesa) de manteiga (10g) 
1 colher (sopa) rasa de amido de milho (10g)
¾  xicara (chá) de leite desnatado (150ml)
 

	Modo de fazer:

	
1) Bata as claras em neve e reserve.
2) Misture as gemas e os demais ingredientes, acrescente por último o fermento e as claras em neve, coloque numa forma untada e leve para assar e forno pré-aquecido por 20 minutos.
3) Corte o bolo ao meio e espalhe o doce de leite.

	4) Coloque todos os ingredientes da cobertura numa panela e leve ao fogo, mexendo sempre até engrossar, cubra o bolo com ela ainda quente, depois de fria endurece e não espalha bem.
 

	
















	




	Cuscuz de Tapioca
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Cuscuz

	250g de tapioca GRANULADA 
500 ml de leite desnatado
50g de coco ralado sem adição de açúcar
200 ml de leite de coco light
4 colheres (sopa) de adoçante culinário (20g ou açúcar demerara (40g)
 

	Cobertura

	1 xicara (chá) de leite em pó desnatado (100g)

	120ml de agua fervendo 

	2 colheres (sopa) de adoçante culinário (10g) ou açúcar demerara (20g)

	 

	 

	Modo de fazer:

1) Misture bem, a tapioca, o coco, o leite de coco, o leite e o adoçante, fica uma massa bem mole mesmo.

	 

	2) Deixe a massa descansando 10 minutos antes de colocar na forma (não deixe passar desse tempo).

	 

	3) Mexa bem e coloque em forma untada com manteiga ou óleo.

	 

	4) Leve a geladeira por pelo menos 4 horas.

	 

	5) Bata todos os ingredientes da cobertura no liquidificador por 2 minutos, leve a geladeira por 4 horas.

	 

	6) Desenforme e coloque a cobertura sobre o cuscuz, se quiser pode polvilhar coco ralado.

	 

	 

	



	


Geleia de Maçã e Gengibre
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	1 kg de maçãs gala sem casca 
2 colheres (sopa) de adoçante culinário (10g) ou açúcar demerara (20g)
3 limões (apenas o suco)
2 colheres (sopa) de gengibre ralado

 

	 

	 

	 

	Modo de fazer:

	 

	1) Bata no liquidificador ou mixer as maçãs, o gengibre, o adoçante (ou o açúcar) e o suco de limão, coloque esse creme numa panela e leve ao fogo baixo por 20 minutos, mexendo sempre.
 

	2) Guarde num pote de vidro na geladeira por até 15 dias.
.
Rende um pote de 800g de geleia.
 

	 

	



	


Omelete de Forno
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	6 ovos
150 ml de leite desnatado
2 colher (sopa) de aveia em flocos finos (20g)
1 colher (chá) de fermento em pó
1 xicara (chá) de palmito picado
1 xícara (chá)  de milho verde
1 xícara (chá) de legumes cozidos 
200g de muçarela (mozzarella) light picada
½  xícara (chá) de azeitonas picadas
Salsa picada a gosto
Temperos a gosto (uso sal, pimenta e chimichurri)

Ps.: pode variar o recheio com frango, atum o que gostar mais!!!!

 

	Modo de fazer:

1) Pique todos os ingredientes do recheio e misture bem.

	 

	2) Bata com um garfo os ovos, o leite, a aveia, o fermento e misture ao recheio.

	 

	3) Unte um refratário com azeite (use um papel toalha para tirar o excesso) e coloque a omelete.

	 

	4) Leve ao forno pré-aquecido 180º por 30/40 minutos.

	 

	 

	



	


Pudim de Leite
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Pudim

	800 ml de água
4 ovos
3 xícara (chá) de leite em pó desnatado (300g)
1 xícara (chá) de adoçante culinário (20g) ou açúcar demerara (100g)

Calda
½  xícara (chá) de açúcar demerara (50g)
¼ xícara (chá) de água (50ml)


Modo de fazer:

1) Coloque numa panela a água e o açúcar mexa bem, leve ao fogo e deixe ferver (sem mexer) até virar uma calda.

 2) Coloque a calda na forma de pudim para que esfrie um pouco antes de colocar o pudim, senão acaba se misturando.

3) Bata todos os ingredientes do pudim no liquidificador, coloque na forma caramelada, cubra com papel alumínio.

4) Leve ao forno pré-aquecido 180ºC em banho-maria por 40 minutos.

5) Espere esfriar para desenformar.

	 

	 

	



	


Torta Ganache de Cacau
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Massa:
2 xícaras (chá) de amendoim torrado, sem pele e sem sal (250g)
1 pitada de sal

	1 ½ xícara (chá) de uva passa escura sem sementes (200g)

	 

	Recheio:

	1 xícara (chá) de uva passa hidratada em 1 xícara (chá) de água por 1hora (120g)

	1 xícara (chá) de adoçante culinário (30g) ou açúcar demerara (100g)

	1 abacate grande (500g)

	½  xícara (chá) de cacau em pó (50g)

	Água se necessário

	 

	 

	Modo de fazer:

	 

	1) Bata o amendoim no processador até virar uma farinha grossa

	2) Acrescente o sal e as uvas passas e continue processando até ficar uma massa que consiga fazer uma bolinha ( pode usar o liquidificador, mas tem que ter cuidado e paciência, pois ao bater a massa sobe nas laterais do copo, então tem que parar e ir mexendo, parece que não vai dar liga, mas continue batendo que dá certo)

	3) Forre o fundo e as laterais de uma forma com fundo removível, não precisa untar. Reserve

	4) Escorra  água das uvas passas e bata com o adoçante no liquidificador, se necessário coloque um pouquinho de água, acrescente o abacate e bata bem até ficar uma massa bem lisinha, acrescente o cacau e bata até ficar homogênea.

	5) Coloque o creme sobre a massa e leve a geladeira por 12hs.

	



	


Bolo de Cenoura Integral
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Massa

	2 cenouras medias (400g)
½  xícara de óleo (100ml)

	3 ovos grandes
1 xícara de adoçante culinário (30g) ou açúcar mascavo (100g)

	2 xícaras de farinha integral (200g)

	½  colher (sopa) de fermento em pó
½  colher (sopa) de bicarbonato de sódio

	
Cobertura de chocolate
2 colheres (sopa) de cacau (20g)
2 colheres (sopa) de adoçante culinário (10g) ou açúcar mascavo (20g)
1 colher (sobremesa) de manteiga (10g)
1 colher (sopa) rasa de amido de milho (10g)
3/4 xícara (chá) de leite desnatado (150ml)

	

Modo de fazer:

	 

	1) Bater no liquidificador ou processador as cenouras, os ovos e o óleo fazendo um creme, adicione a esse creme os demais ingredientes secos, fica uma massa grossa.
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