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CURAU LIGHT

Na época de festa junina é possivel comer bem, entrar no clima e ndo
exagerar nas calorias.

@ 23 horas
@ 8 porcoes

INGREDIENTES

e 1 unidade média de cenoura crua (120 g] e 1 pacote de sobremesas, gelatinas, pd seco, sem adogante (7
e 2 espigas grandes de milho (200 g]) gl
e 3 xicaras de cha de leite, desnatado, fortificado com proteina, e 4 colheres de sopa de bebida, dgua de torneira

com vit. A e D (desnatado) (738 g] e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g)

e 50 gramas de adogante artificial

METODO DE PREPARO

19 Coloqgue a gelatina para hidratar na agua
2° no liquidificador, bata a cenoura, o milho verde, o leite desnatado e o adocante em po, adicione a gelatina hidratada e bata bem.
3° coloque o creme na panela e leve ao fogo e deixe apurar e engrossar, mexendo de vez em quando

4% coloque o curau em um refratario, salpique a canela e deixe esfriar na geladeira.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (139 g) % DDR
ENERGIA 47 kcal 66 kcal 3%
CARBOIDRATOS 79 10g 3%
PROTEINA 49 5g 7%
GORDURA g g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g g 5%

SODIO 73 mg 102 mg 4%



