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Papa com mistura de sementes e tahini

Comece o seu diacom uma tigela de papas com mistura de sementes e tahini
com adocantes sem ou de baixas calorias

Informacoées nutricionais cadaporgao contém

Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Agucares | Proteina | Fibra | Sal
283kcal | 12.3g 2.89 31.6g 5.3g 11g 4.1g 0.16g
Ingredientes 80g de farelo de aveia 2 colheres de chade tahini
200mlde 4 (em alternativa: manteiga
mideagua de amendoim ou de améndoa)
Doses 2 pessoas 200ml de leite meio gordo 2 colheres de ché
10g de sementes de girassol de edulcorante granulado
10g de sementes de abobora Uma pitada de canela
Instrucoes
2
5 7 S
de preparacao cozedura
Dicase Sugdestoes
Passo 1 F’oge adicionar as Papas as suas
Misturar a agua e o leite com a aveia numa Coberturas preferidas e ter um
peqguena frigideira. Cozinhar em lume brando peq“‘?”o'a'moqo diferente todos os diag!
durante 5 minutos Experimente misturar 3 s dias!
: o Macaralada nas
Papas ou adicionar amoras e nozeg
Passo 2 Picadas para ym Crocante extra,

Retirar do lume e dividir a papa em duas tigelas.
Adicionar uma colher de cha de adogante sem ou
de baixas calorias em cada tigela. Cubracom as
sementes de abdbora e de girassol, adicionar 1
colher de cha de tahini em cada tigela,e polvilhar
com canela.
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Barras de granola caseiras

Prepare deliciosas barras de granola caseiras com nozes, sementes, frutos secos
e um adocgante de mesa adequado para cozinhar

Informacoes nutricionais cadaporgao contém

Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Agucares | Proteina | Fibra | Sal
180kcal 9.4g 1g 20g 4g 4g 3g 0.1g
Ingredientes 200gde aveia 100g de frutos secos (picados) (experimente
500 d (picadas) ameixas secas, tamaras, frutos vermelhos,
9 denozes [picacdas figos ou uma combinagao de todos)
Doses 10 pessoas 30gdesementes
AR, (experimente sementes 2 colheres de sopa de adogante sem
de abobora, girassol, linhaga calorias/com poucas calorias
ou umacombinacédo
de todas) Uma pitada de sal
2 colheres de sopa de azeite 1colher de chade canela
1colher de cha de extratode
baunilha
Instrucoes
@ Passo 1
10 % 15 = Pré-aquecga o forno a160°C. Forre um tabuleiro
de preparacao fornada com papel vegetal.
Passo 2
Adicione todos os ingredientes numa tigela
grande e misture bem.
a Passo 3
Dicas e sugestoes

Espalhe a mistura através no tabuleiro utilizando

Utilize uma mistura ﬂocosadoemer uma espatula para criar uma camada fina.
. finos par
aveiagrossose
Umatexturacrocante- Passo 4
Coloque no forno durante 15 minutos ou até
ficar dourado.
Passo 5

L
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Deixe arrefecer antes de cortar em barras
de tamanhoigual e sirva.



Panquecas de farelo de aveia com frutos

vermelhos

Adocem as vossas pangquecas com frutos vermelhos e adogantes sem ou de baixas
calorias e polvilhadas com canela para um sabor extra

Informagf)es nutricionais cada porgao contém ( 2 panquecas )

Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Acucares | Proteina | Fibra | Sal
135kcal 159 0.5¢9 23.8¢g 9.4g 6.59 4.69 19
Ingredientes 1chavenade aveia Ys colher de chade sal
Y2 chavena de farinha 300 ml de leite meio gordo
Doses 6 pessoas 6 colheresdechade 20vos
A S—— edulcorante granulado
(12panquecas)  semoude baixas calorias 300g de frutos vermelhos
1 colher de cha de ferment Canela
empo
Y2 colher de chade
bicarbonato de sodio
Instrucoes
Di ~
€4S € sugestges
40 Utilize uma frioy 1.
= 2 frigideira oy
de preparacao Ielhaantiaderentg gy
evitar que a5 a
) pan
fiquem colagas ag l\j,‘?cas
Passo 1 ar.
Numa tigela grande, misturar a aveia, farinha,
edulcorante, fermento em po, bicarbonato de
sodioesal. Passo 4
1
Passo 2 Verter amassa, cerca de % copo de cadavez,

Numa segunda tigela, bata juntamente o leite e
os ovos. Verter amistura sobre os ingredientes
secos; mexer apenas até que osingredientes
misturados fiqguem sem grandes grumos.

Passo 3

Aqguega uma chapa ou frigideira antiaderente em
lume médio.
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paraachapaquente. Cozinhar as panguecas
até estarem volumosas, douradas, e
ligeiramente tostadas a volta das bordas. Vire e
cozinhe do outro lado até dourar.

Passo 5

Servir as panguecas com os frutos vermelhos,
algum adogante sem ou de baixas calorias
(opcional) e polvilhar com canela.



Sobremesa de morango

Desfrute de um pudim de baixo teor de agucar comiogurte grego
e morangos (ou outra fruta a sua escolha) com adogantes sem ou de baixas calorias

Informacoes nutricionais cadaporgao contém

Gordura
249

Energia 5
60kcal

Ingredientes

Doses 6 pessoas
RS s

Instrucoes
15 57
de preparacao

Passo1

| Gordurasaturada

149 6.69

400g de morangos

6 teaspoon colheres de

cha de edulcorante granulado
semou de baixas calorias
(equivalente a 6 colheres

de chadeagucar)

Y
30-60’° 3L
para

arrefecer

Lavar e remover os caules dos morangos. Corta-los
em pedagos pequenos de 1/2cm. Triturar % dos
morangos até ter um puré com texturaligeiramente
granulosa, macia e uniforme.

Passo 2

Colocar o puré e os morangos cortados numa tigela,
adicionar o adogante sem ou de baixas calorias e 0
sumo de lima/limao. Misturar bem e reservar durante

10 minutos.

Passo 3

Numa segunda tigela, misturar o iogurte e as natas
com teor reduzido de matéria gorda ou natas
acidificadas. Acrescentar os morangos até que todos
estejam envolvidos e ndo haja mais creme branco.
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{ Carboidratos |

Acucares | Proteina | Fibra | Sal
3.89 3.59 1.3g9 0.03g
150g de iogurte grego
0% gordura
100ml de natas com teor
reduzido de matéria gorda
ou natas acidificadas
Y2 limaouliméo
Dicase Sugestoes
fabia Que alguns estygog
al(i)mnglut'ram dueaapresentagzo dos
ot Ntos pode realmente tornar um
, ato mais saborosg? Considere
| ec;or?r asobremesa com folhas de
/ orteld frescag Paramelhorar o

aspeto visual do prato.

\

Passo 4

Colocar em copos para servir e cobrir com os
morangos picados (opcional). Deixe-os no
frigorifico para arrefecer.

Passo 5

Estareceita também resulta bem com ruibarbo
ou frutacomo groselhas, framboesas, cerejas,
alperces ou péssegos.



Tartes de limao

Experimente estareceita alternativa de tarte de limao com baixo teor de agucar

para obter uma sobremesa deliciosal

Informacoées nutricionais cadaporgao contém

formas de tarte ou de cupcake com 6leo alimentar
em spray, manteiga ou margarina.

Passo 2

Comece por preparar amassa. Com os dedos,
separe a manteiga envolvendo-a na farinha,
juntamente com o adogante sem calorias/com
poucas calorias para obter uma massa quebrada
fina.

Passo 3

Ligue amanteiga e a farinha com o leite e agema
de ovo e forme uma bola; deixe arrefecer durante
30 minutos.
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Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Acucares | Proteina | Fibra | Sal
155kcal | 7g 3.59 179 2g 6.59 1g 0.2g
]ngredientes Massa Recheio
125g de farinha 4limées
Doses 6 pessoas 35g de manteiga 4 0vos
e d
1gemadeovo 10g de farinha de milho
100ml de leite meio gordo 5 colheres de sopade
adocgante sem calorias
2 colheres de sopa .de /com poucas calorias
adocgante sem calorias
/com poucas calorias
Instrucoes Dicase sugestoes
mer
2o acabado de espre
: jlize sumo de limao: rteteraum
20’% 40’ - — ggrao recheiode hma%é::: ;a\‘iméo.
de preparacao cozedura sabor mels Vbranie e
Passo 1 v_.’-—_
Pré-agueca o forno a180°C. Unte pequenas Passo 4

Para o recheio, extraia a polpa e o sumo dos
limdes e transforme-os em puré. Acrescente o
adocante sem calorias/com poucas calorias, a
farinha de milho e os ovos e misture.

Passo 5

Estendaamassaarrefecida e corte-aem circulos
do tamanho das formas de tarte. Molde a massa
para dentro das formas.

Passo 6

Coloque o recheio e cozinhe durante 40
minutos.



Chocolate quente sem acucar adicionado

Desfrute de um chocolate quente caseiro a medida que os dias frios se aproximam.
Pode adicionar uma pitada de canela ou chili, se desejar!

Informacoées nutricionais cadaporgao contém

Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Acucares | Proteina | Fibra | Sal
111kcal 3.59 39 12g 11g 8g 0.5g ‘ 0.1g
Ingredientes 200ml de leite meio gordo

1colher de cha de chocolate em po
1porcao 1-2 colheres de cha de adogante sem

calorias/com poucas calorias (equivalente

a1-2 colheres de cha de agucar)

Uma pitada de canela (opcional)
Instrucoes
5 %
de preparacao
Passo1 Di

l ~

Aqguega o leite num tacho pequeno. case SugeStoeS

Para um deliciog

Passo2 chocolate preto O chocolate quente, utilize

empo.
Misture bem o cacau (e a canela) no leite quente

adicione adocante sem calorias/com poucas \
calorias a gosto.

Passo 3
Sirvade imediato.
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Macas assadas com iogurte grego
e nozes

A nossa sugestao para uma sobremesa de inverno com proteina e sem
agucares adicionados.

Informacao Nutricional pordose

Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Acgucares | Proteina | Fibra | Sal
232kcal | 7.5g 1.5g 34g 28.8g 79 5.3g ’ 0.03g
Ingredientes 4 magas de tamanho médio  1colher de chade cravos
-da-indiainteiros
4 colheres de chade
. adogante granulado sem 100ml de agua
Porcoes 4 canteg . o
B ou de baixas calorias para (ou sumo de fruta)
cozinhar )
200g deiogurte greg
1colher de chade canela com 2% de gordura
empod .
40g de nozes picadas
Instrucoes
Dicas & Sugestoes
Escol ;
15° % 45 Conhef(‘:?duargae;f;f : ?:et demaga que seja
= tIeXtura crocante e firm,
de preparacao de cozedura comoaGranny Smith, a Fuj oy & ping Ladly e,
——
Passo1 Passo 4
Pré-aquecer o fornoa180°C. Cozer no forno durante 45 minutos a180°C,
ou até as magas estarem cozidas.
Passo 2
Descascar e cortar cada maga ao meio antes Passo 5
deretirar os carogos. . ~ .
Servir as magas assadas em quatro tigelas e
P 3 cobrir com duas colheres de sopa de iogurte
asso grego, antes de adicionar 1colher de sopa de
Colocar as fatias de magé e os cravos-da-india nozes picadas em cada porcao. Pode deitar
num tabuleiro e deitar a agua (ou sumo de fruta) no o xarope que sobrou do tabuleiro por cima e
fundo. Polvilhar com o adogante e a canela. polvilhar com mais canela.
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Compota de frutos de verao

Experimente esta receita facil para uma deliciosa compota
de frutas de verao com adogantes sem ou de baixas calorias.

Informacao Nutricional pordose (colher de sopa)

Gordura |
Og

Energia :
22kcal

Ingredientes

15 porcoes
s B AEIIIONSE

Instrucoes

557

de preparacao

15
para arrefecer

Passo1

tamanho médio
6 alperces

100g de cerejas

200
30’ b

para cozinhar

\%
p<

Lavar as frutas e retirar os carogos, antes de as

cortar as fatias.

Passo 2

Colocar as frutas fatiadas numa panela
grande, juntamente com o sumo de limé&o.

Gordurasaturada | Carboidratos | Acucares | Proteina | Fibra | Sal
Og 5.2g 4g 0.5g9 ‘ 0.79 Og
2 péssegos de Y2 chavena de adogantes

granulados semou de
baixas calorias

Sumode Y2limao

D .
145 § Sugestoes
Para Preserya

rac
engarrafe °mpota,

“aenquanto ainda

\

Passo 3

Cozinhar em lume brando, num lume médio.
Afrutairacomegar alibertar liquido a
medida que atemperaturaaumenta.

Passo 4

Apods 10 minutos, adicionar o adogante e mexer.
Cozinhar durante mais 20 minutos ou até a
compota ficar pegajosa e espessa. Mexer
ocasionalmente.

Passo 5

Quando acompota estiver pronta, reservar
durante 10 minutos e, de seguida, verter num
frasco esterilizado.



R
Batido Verde

Estareceita de batido de espinafres combina frutas e vegetais com adocantes
sem ou de baixas calorias para uma bebida deliciosa e rica em nutrientes que
demora apenas 5 minutos a preparar.

Informacao Nutricional pordose

Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Acucares | Proteina | Fibra | Sal
76kcal Og Og 17.5g 11.5g 1.5g 3g 0.1g
Ingredientes 1chévena defolhas 1chéavenade agua
de espinafre “baby”
P v 3 embalagens de
_ 1péra edulcorantes de mesa
Porgoes 3 sem ou de baixas calorias
=" 1banana
Sumode ¥2lima
Instrucoes
. toes
5 gﬂ Dicas & Suges folnas de hortelapara
: a | te adicionar
di de preparacao Experimen @ O watido.
realgar 0sa
Passo1 Passo3
Lavar as folhas de espinafre e descascar as frutas. Misturar até ficar homogeéneo.
Passo 2 Passo4
Juntar todos os ingredientes num liquidifica- Servir o batido em 3 copos.

dor. Também pode adicionar gelo se preferir
que o seu batido seja servido frio (opcional).



Arroz-doce

Transformamos esta receita classica numa versao com baixo teor
de gordura, adogcada com adocantes sem ou de baixas calorias, co
um excelente sabor, menos calorias e sem acguicares adicionados.

Informacao Nutricional pordose

Energia | Gordura | Gordurasaturada | Carboidratos | Acucares | Proteina | Fibra | Sal
172kcal 3.59 2g 26g 10g 9g Og 0.2g
]ngredientes 100g de arroz Arborio 5 colheres de sopa de adogantes
) . granulados sem ou de baixas calorias
1L de leite meio-gordo
) 1colher de cha de extrato de baunilha
Porgoes 5 Raspas de 1laranjaou
——— = limao 1colher de chade canelaem po
Instrucoes
2 by Dicas & Sugestoes
’ _ R Parar i
40 &@ 1-2 horas b experﬁlgzirotempo de cozedura,
para cozinhar para arrefecer eﬂgrOSSan € adicionar farinhg de milho parg
roarroz-doce mais. apidamente.
Passo1 Passo 3

Num tacho, juntar o leite, o arroz e asraspas de
laranja / limao e deixar ferver. Quando levantar
fervura, reduzir paralume brando.

Passo 2

Deixar ferver em lume brando durante 30-40
minutos ou até a mistura engrossar e ficar coma
mesma consisténcia de umiogurte. Mexer
constantemente para garantir que a misturanao
se agarra ao fundo do tacho.

Depois de engrossar, adicionar o
adogante e o extrato de baunilha. Mexer
bem para dissolver.

Passo 4

Retirar amistura do lume. Apds 5-10 minutos,
servir o arroz-doce em tagas e deixar
arrefecer a temperatura ambiente. De
seguida, colocar as tagas no frigorifico para
obter um arroz-doce frio.

Passo 5

Polvilhar com canela antes de comer
(opcional).



International
Sweeteners
Association

Os adocantes sem calorias ou com poucas calorias proporcionamuma
forma simples de reduzir a quantidade de acuticares e calorias na
nossa dieta quando utilizados como parte de uma dieta e estilo de vida
saudaveis. Podem também ajudar-nos a adaptar as receitas
tradicionais e a preparar alimentos e bebidas caseiras com zero ou
menos agucar, ao mesmo tempo que nos permitem desfrutar de
refeicoes saudaveis e saborosas.

Leia mais sobre adogantes sem ou com baixas calorias:
https://www.sweeteners.org/resources/

Apoiado por:



