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Esta refeição usa iogurte sem gordura para a sua textura cremosa. 


Ingredientes 


2 recipientes de 8 onças (2 xícaras) de iogurte desnatado de pêssego 

1 / 2 litro de framboesas frescas (cerca de 1 1 / 4 xícaras) 1 1 / 2 xícaras de pedaços de abacaxi fresco, congelado ou enlatado 


Direcções 


1. Divida em camadas o iogurte, framboesas e abacaxi em 4 

copos. 


(4 porções) 

Calorias por porção: 109 
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Pudim caseiro é muito mais saudável do que os da loja, e geralmente muito mais gostosos! 


Ingredientes 


1 / 4 de xícara de açúcar 

3 colheres de sopa de amido de milho 2 colheres de chá mistura de café solúvel ou pó de café 1 / 2 colher de chá de canela em pó pitada de sal 

2 xícaras de leite com chocolate de baixa gorgura 2 onças de chocolate amargo, bem picado 1 colher de chá de extrato de baunilha Direcções 


1. Bata o açúcar, o amido de milho, café, canela e sal em uma panela grande. Bata no leite em fogo médio e cozinhe por cerca de cinco minutos, mexendo de vez em quando no inicio, mas no final, mexer frequentemente até a mistura engrossar. 


2. Retire do fogo, adicione o chocolate e a baunilha, mexendo até que o chocolate fique bom. 


3. Sirva quente ou deitar em cinco recipientes, colocando em recepientes de plástico tapados. Permanece bom na geladeira por 5 dias. 


(Faz 5 porções) 

Calorias por porção: 194 
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Esta sobremesa agarra numa refeição mexicana e é um deleite que toda a família irá desfrutar. 


Ingredientes 


2 tortillas de trigo inteiro 

1 banana madura 

1 colher de sopa de manteiga de amendoim algumas gotas de chocolate (opcional) Direcções 


1. Esmague a banana na tigela com espremedor de batatas. 


2. Espalhe a manteiga de amendoim e banana amassada na tortilla. Adicionar gotas de chocolate e cubra com outra tortilla. 


3. Aqueça no microondas por 20 segundos. (O tempo pode variar dependendo domicroondas). 


4. Fatie e sirva. 


(Faz 2 porções) 
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Um tratamento rápido e simples, que ainda irá impressionar os convidados. 


Ingredientes 


1 manga descascada e cortada  

1 Limão cortado em fatias 


Direcções 


1. Posição na prateleira no terço superior do forno e use o pré-aquecimento. Forre uma assadeira com papel alumínio. 


2. Disponha as fatias de manga em uma única camada na
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