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“Frozen e beite con

8 porgc")es de85gem 15 minutOS (mais

15 minutos de infusao mais 6 horas de congelador) . Cada
porcao contém 80 kcalorias; 16 g de carboidratos; 3,5 g de
proteinas; 0,2 g de gorduras totais; 2 mg de colesterol; 0
de fibras; 0 de ferro; e 115 mg de calcio



W COPUM-SUte

Ingredientes

3 xicaras (chd) de leite longa vida desnatado em em-
balagem da Tetra Pak . 720 ml

1 xicara (chd) de capim-santo picado .35g

"4 xicara (cha) de agucar refinado .90 g

3 colheres (chd) de gelatina em pé incolor
e sem sabor.4,5¢g

Para decorar: capim-santo e amora

Modo de Fazer

Coloque em uma panela o leite, o capim-santo e o agucar.

Leve ao fogo até ferver. Abaixe o fogo e depois de 5 minu-
tos, retire do fogo e tampe a panela. Deixe em infusao por

15 minutos. Em seguida, despeje em uma peneira aparan-
do em uma tigela. Reserve.

Disponha em uma tigela refrataria 4 colheres (sopa) da
infusao do leite e polvilhe a gelatina. Deixe hidratar por 4
minutos e, em seguida, dissolva em banho-maria, despeje
na tigela com a infusdo de leite e bata com um batedor
manual por 2 minutos.

Despeje a mistura em uma assadeira refrataria (15 cm x 25
cm) e leve ao congelador por 6 horas ou até a mistura con-
gelar. Ao servir, tire o frozen de leite do congelador, faca
raspas com uma colher e distribua em tacas. Decore com
capim-santo e amora.



“Frappé de leite con

4 COPOS de215gem 5 mInUtOS (mais 2 horas de

congelador). Cada copo contém 115 kcalorias; 25 g de carboidratos;
4,5 g de proteinas; 0,3 g de gorduras totais; 2 mg de colesterol; 0 de
fibras; 0,4 mg de ferro; e 171 mg de célcio
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Ingredientes
4 litro de leite longa vida desnatado

em embalagem da Tetra Pak
300 ml de suco de maca em embalagem da Tetra Pak
4 colheres (sopa) de xarope de maca verde . 60 g
Para acompanhar: maca desidratada

Modo de Fazer

Misture o leite com o suco de maca e disponha em uma as-
sadeira refratdria. Leve ao congelador por 2 horas.

Passado o tempo despeje no copo do liquidificador e junte
o xarope de maca. Bata por 1 minuto na velocidade maxima.
Distribua em tacas e por cima arrume a maca desidratada.




12 porgc")es de 95 gem 20 minUtOS (mais 4

horas de geladeira). Cada porgao contém 72 kcalorias; 13,5 g de
carboidratos; 15,5 g de proteinas; 1 g de gorduras totais; 3 mg de
colesterol; 1,5 g de fibras;0 de ferro; e 56 mg de calcio
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Ingredientes

4 litro de leite longa vida semidesnatado em embalagem
da Tetra Pak

4 litro de suco de goiaba em embalagem da Tetra Pak

3 folhas de gelatina sem sabor e incolor. 6 g

1 folha de gelatina sem sabor e vermelha.2 g

3 claras. 105 g

14 xicara (cha) de acucar refinado .90 g

Para decorar: goiaba desidratada e tomilho-limao

Modo de Fazer

Pique as folhas de gelatina, coloque em uma tigela pequena e
junte 1/2 xicara (cha) de 4gua fria. Deixe hidratar por 4 minu-
tos.

Disponha em uma panela 1/2 xicara (chd) de suco de goiaba
e leve ao fogo por 2 minutos ou até comecar a ferver. Retire
do fogo, junte as folhas de gelatina (esprema antes) e mexa
até dissolver. Misture o suco de goiaba restante o leite. Leve a
geladeira por 4 horas ou até encorpar um pouco.

Em uma panela coloque as claras e o agucar. Mexa até o
agucar dissolver. Leve ao fogo, sem parar de mexer, até amor-
nar. Retire do fogo, despeje na tigela da batedeira. Bata por 5
minutos (velocidade maxima) até obter um merengue firme e
brilhante.

Incorpore aos poucos e sem parar de bater o creme de goiaba.
Bata até obter uma espuma bem leve. Distribua a espuma em
tacas e decore com goiaba desidratada e tomilho-limao.



12 porgoes de 115 gem 1 O minutOS (mais 5 horas de

congelador). Cada porcao contém 75 kcalorias; 16 g de carboidratos;
3 g de proteinas; 0,2 g de gorduras totais; 2 mg de colesterol; 0,5 g de

fibras; 0 de ferro; e 111 mg de calcio



W MOTONQO

Ingredientes
1 litro de leite longa vida desnatado em embalagem
da Tetra Pak
300 g de morango
10 colheres (sopa) de acucar refinado . 120 g
1 colher (sopa) de raspas de casca de lima-da-pérsia.4 g
Para decorar: morango e hortela

Modo de Fazer

Bata rapidamente os morangos no processador deixando
picados. Despeje em uma tigela e misture o leite,0 acucar e as
raspas de casca de lima-da-pérsia. Disponha em uma assadeira
(10 cm x 20 cm) e leve ao congelador por 2 horas ou até a
granita ficar congelada.

Retire do congelador e bata novamente no processador por 30
segundos ou até ficar granulada. Volte ao congelador por mais
3 horas. Ao servir raspe a granita e sirva em tacas resfriadas.
Decore com morango e hortela.
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20 porcoes de7sgem 1 hOra e 40 minutos

(mais 8 horas de congelador). Cada porcao contém 223 kcal; 36,5 g
de carboidratos; 4,5 g de proteinas; 7 g de gorduras totais; 16 mg de
colesterol; 0,5 g de fibras; 1 mg de ferro; e 73 mg de célcio



erdle com COCO

Ingredientes

1 litro de leite longa vida integral
em embalagem da Tetra Pak

3 espigas médias de milho-verde limpas. 750 g

1 caixinha de leite de coco em embalagem
daTetra Pak.200g

1 xicara (chd) de agucar refinado . 180 g

2 colheres (cha) de gelatina em pd incolor e sem sabor.3 g

1 caixinha de creme de leite em embalagem
daTetra Pak.200g

10 colheres (sopa) de glicose em pasta. 100 g

Modo de Fazer

Rale o milho aparando em uma tigela. Raspe os sabugos
tirando a massa de milho e misture com milho ralado. Com
a metade do leite lave o ralador e as espigas de milho,
aparando na mesma tigela. Transfira a massa de milho para
um pedaco de pano grande, coe a massa, aparando em uma
panela e aperte bem. Aos poucos, va adicionando o leite
restante e aperte com vigor a massa milho.

No liquido coado adicione o leite de coco e aclcar. Leve a
panela ao fogo e cozinhe, sem parar de mexer, por 1 hora

e 10 minutos ou até obter um creme encorpado. Retire do
fogo reserve.

Em uma tigela refratdria coloque 4 colheres (sopa) de dgua
e polvilhe a gelatina. Deixe hidratar por 4 minutos. Lleve
ao fogo em banho-maria até a gelatina dissolver. Retire do
fogo.

Despeje na tigela da batedeira o creme de milho, o creme
de leite, a glicose e a gelatina. Bata por 10 minutos. Leve ao
congelador por 8 horas. Nas primeiras 4 horas bata o sorve-
te a cada 30 minutos durante 5 minutos. Ao servir faca bolas
de sorvete e disponha em cones em palha de milho-verde.
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