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Ingredientes :  

100g de mi lho verde cru ;  

50 ml de le i te de coco l ight ;  

10g -  1  colher de sopa de x i l i to l ;   

Canela em pó  a  gosto .  

Modo de preparo :  

Rale o mi lho e bata no l iquidi f icador com o le i te de

coco e o x i l i to l  até  formar um creme .  

Coloque em uma palha de mi lho (ou pote refratá r io )

e leve para cozinhar em banho -maria por cerca de 30

minutos .  F inal ize com canela por c ima .  

Pamonha Doce Fit 



Caldo Verde com Carne 

Ingredientes :  

100g de batata -doce cozida OU 150g de batata

inglesa cozida ;

30g de couve -manteiga picada ;  

1  dente de alho ;  

20g de cebola picada ;   

5g -  1  colher de chá  de azei te de ol iva ;  

200 ml de água ;  

100g de frango desf iado OU 80g de carne bovina .

 

Modo de preparo :  

Refogue o alho e a cebola no azei te .  Adic ione a

batata e a água ,  e bata no l iquidi f icador .  

Vol te para a panela ,  adic ione a couve e cozinhe por

mais 5 minutos .  Adic ione a carne já  cozida e

temperada .  S i rva quente .  



Ingredientes :  

80g de mi lho verde cozido ;  

1  ovo médio ;  

20g de far inha de aveia ;   

30ml de le i te desnatado ou vegetal ;  

10g de x i l i to l ;  

2g -  1 /2 colher de chá  de fermento em pó .  

Modo de preparo :  

Bata todos os ingredientes no l iquidi f icador ,  exceto

o fermento .  

Adic ione o fermento e misture levemente .  

Coloque em uma forminha untada e leve ao forno

pré -aquecido a 180 °C por 25 minutos .  

Bolo de Milho Fit  



Ingredientes :  

150 ml de suco de uva integral ;  

50 ml de água ;  

1  fat ia  pequena de gengibre f resco ;

2 cravos -da - índia ;  

1  canela em pau ;  

1 /4 de laranja (com casca ) ;  

1  colher de chá  de x i l i to l  (5g ) .  

Modo de preparo :  

Leve todos os ingredientes ao fogo baixo até

levantar  fervura .  

Cozinhe por 10 minutos para l iberar  os aromas .  

Coe e s i rva bem quente .  

Vinho Quente (sem álcool) 



Ingredientes :  

30g de coco fresco ralado ;  

30ml de le i te de coco l ight ;  

10g de x i l i to l  (10g ) .  

Modo de preparo :  

Misture tudo em uma panela e leve ao fogo baixo ,

mexendo sempre .  

Quando desgrudar do fundo ,  modele com uma colher

e deixe esfr iar  antes de servir .  

Cocada Fit  



Ingredientes :  

100g de mi lho verde cru ;   

100 ml de le i te desnatado ou vegetal ;  

10g de x i l i to l ;   

Canela em pó  a  gosto .  

Modo de preparo :  

Rale ou corte os grãos do mi lho e bata no

l iquidi f icador com o le i te e o x i l i to l .  

Coe a mistura e leve ao fogo baixo ,  mexendo

sempre ,  até  engrossar .  

S i rva morno ou gelado com canela por c ima .  

Curau de Milho Fit  



Ingredientes :  

100g de abóbora cabot iá  cozida ;   

80g de frango desf iado cozido ;   

20g de cebola picada ;   

1  dente de alho ;  

20g de requei jão l ight ;   

5g -  1  colher de chá  de azei te de ol iva ;   

Sal  e ervas a gosto ;  

15g –  1  fat ia  de mussarela .  

 

Modo de preparo :  

Refogue o alho e a cebola no azei te ,  adic ione o

frango e os temperos .  

Amasse a abóbora até  formar um purê  e misture com

o requei jão .  

Monte em camadas :  purê ,  f rango e purê ,  f inal ize com

a mussarela por c ima .  Leve ao forno por 10 minutos

para grat inar .  

Escondidinho de Frango
com Purê de Abóbora  
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CALDO DE MAN

Ingredientes :  

100g de mandioquinha cozida ;   

100g de frango desf iado OU 80g de carne bovina ;  

20g de cebola ;   

1  dente de alho ;  

5g -  1  colher de chá  de azei te de ol iva ;   

200 ml de água ;  

Sals inha e sal  a gosto .

 

Modo de preparo :  

Refogue o alho e a cebola no azei te ,  adic ione a

mandioquinha e a água .  

Bata tudo no l iquidi f icador .  Vol te para a panela ,

junte o f rango ou a carne e ferva por 5 minutos .

Final ize com sals inha .  

Caldo de Mandioquinha
com Carne  



Ingredientes :  

1  ovo médio ;  

20g de fubá ;  

10g de far inha de aveia ;  

10g de x i l i to l ;   

2 colheres de sopa ;  

30ml de le i te desnatado ou vegetal ;   

5g –  ½  colher de chá  de azei te ;  

2g –  ½  colher de chá  de fermento em pó ;  

1 /2 colher de chá  de sementes de erva -doce .  

Modo de preparo :  

Em um bowl ,  bata o ovo com o x i l i to l .  

Adic ione o fubá ,  a  far inha ,  o le i te ,  o ó leo de coco e a

erva -doce ,  misturando bem até  formar uma massa

homogênea .  

Por ú l t imo ,  adic ione o fermento e misture

del icadamente .  

Despeje a massa em uma forminha untada e leve ao

forno pré -aquecido a 180 °C por cerca de 25 minutos ,

ou até  dourar .  

Bolo de Fubá com
Erva-Doce Fit  



Ingredientes :  

1  ovo médio ;  

15g de amendoim integral ;  

20g de far inha de aveia ;  

10g de x i l i to l ;   

30ml de le i te desnatado ou vegetal ;   

2g –  ½  colher de chá  de fermento em pó ;  

Canela em pó  a  gosto (opcional ) .  

 

Modo de preparo :  

Bata o ovo com o x i l i to l .  

Adic ione a pasta de amendoim ,  a  far inha de aveia e

o le i te ,  misturando bem até  f icar  homogêneo .  

Incorpore o fermento del icadamente .  

Despeje em uma forminha untada e leve ao forno

pré -aquecido a 180 °C por cerca de 20–25 minutos .  

Se quiser ,  f inal ize com uma pi tada de canela por

cima .  

Bolo de Amendoim Fit 



Ingredientes :  

100g de fei jão cozido (com caldo )   

60g de carne magra cozida e desf iada

( f rango ,músculo ,  acém ou pat inho )  

20g de cebola picada 

1  dente de alho 

5g de azei te de ol iva 

100ml de água (ou mais ,  se quiser mais ra lo )  

Sal ,  páprica ,  p imenta -do - reino e cheiro -verde a

gosto 

Modo de preparo :  

1 . Em uma panela ,  refogue a cebola e o alho no

azeite até  dourar .  

2 . Adicione a carne desf iada e refogue com os

temperos .  

3 . No l iquidi f icador ,  bata o fei jão com a água até

formar um caldo l iso .  

4 . Despeje o caldo na panela com a carne e cozinhe

por 5 a 10 minutos ,  mexendo .  

5 . Final ize com cheiro -verde e s i rva quente .  

Caldo de Feijão com Carne  

D I C A  D A  N U T R I :  S e  q u i s e r  e n g r o s s a r  m a i s  o
c a l d o ,  p o d e  a d i c i o n a r  3 0 g  d e  m a n d i o c a
c o z i d a  n o  l i q u i d i f i c a d o r .



Ingredientes :  

120g de espiga de mi lho ;  

5g de manteiga ;   

Sal  a gosto ;  

Ervas secas (orégano ,  sals inha ou tomi lho )  –

opcional .  

Modo de preparo :  

 1 .  Cozinhe a espiga de mi lho em água com uma

pitada de sal  por cerca de 15–20 minutos ou até  os

grãos f icarem macios .  

 2 .  Escorra e ,  a inda quente ,  p incele a manteiga sobre

o mi lho .  

 3 .  F inal ize com mais uma pi tadinha de sal  e ervas ,

se desejar .  

 4 .  S i rva quente .  

Milho Cozido na Manteiga 



Ingredientes :  

100g de espiga de mi lho verde ;   

15ml de le i te desnatado ou vegetal ;   

5g -  1  colher de chá  de azei te de ol iva ;  

15g de quei jo minas padrão l ight  ra lado ;   

1  p i tada de sal ;  

P imenta -do - reino e cheiro -verde a gosto .

 

Modo de preparo :  

 1 .  Rale ou corte os grãos da espiga e bata no

l iquidi f icador com o le i te até  formar uma massa

cremosa .  

 2 .  Misture o azei te ,  o sal ,  os temperos e o quei jo .  

 3 .  Transf i ra para um pot inho untado (ou embrulhe

em papel  manteiga como “ t rouxinha”  para s imular  a

palha ) .  

 4 .  Leve ao forno a 180 °C por cerca de 30 minutos ,

ou até  f i rmar e dourar  levemente .  

 5 .  S i rva quente .  

Pamonha Salgada Fit  



Ingredientes :  

20g de mi lho para pipoca ;  

5g de azei te ou ó leo ;   

10g de x i l i to l ;   

1  p i tada de canela (opcional ) ;  

1  colher de chá  de água (para ajudar a

caramel izar ) .  

 

Modo de preparo :  

 1 .  Estoure a pipoca em uma panela com o ó leo de

coco ,  em fogo médio ,  tampada .  

 2 .  Quando os estouros pararem ,  desl igue o fogo .  

 3 .  Em outra panel inha ,  leve ao fogo baixo o x i l i to l

com 1  colher de chá  de água e mexa até  formar uma

calda rala (não vai  caramel izar  como o açúcar ,  mas

vai  envolver ) .  

 4 .  Adic ione a pipoca pronta ,  mexendo bem até  todas

f icarem envolv idas pela calda .  

 5 .  F inal ize com uma pi tada de canela (opcional )  e

deixe esfr iar  um pouco antes de servir .  

Pipoca Doce Fit  



Ingredientes :  

15g de raspas de chocolate (pode ser qualquer

chocolate ) ;  

20g de cacau em pó  50%;

5ml de fonte de gordura (por exemplo :  azei te ) ;  

20g de farelo de aveia ;  

40ml de le i te desnatado ;  

10g de adoçante (opcional ) .  

Modo de preparo :  

Misture a far inha de aveia ,  cacau ,  adoçante ,  as

raspas de chocolate ,  azei te ,  e por ú l t imo o le i te

aos poucos .  Leve 30 segundos no microondas .

Pront inho .   

BROWNIE  

CHOCOLATE QUENTE

Ingredientes :  

20g de far inha de aveia 

10g de cacau 

15g de chocolate 60%   

200ml de le i te desnatado 

01 pi tadinha de canela –  opcional   

Modo de preparo :  

Misture todos os ingredientes 

em fogo baixo até  engrossar .   



Ingredientes :  

30g de arroz cru 

100ml de água 

50ml de le i te semi -desnatado ou desnatado 

40g de le i te em pó  desnatado OU 30g de le i te

em pó  integral  OU 30g de whey 

Canela à  gosto 

Modo de preparo :   

Coloque o arroz com a água em um refratá r io e

leve ao micro -ondas por 8 minutos ,  parando a

cada 2 minutos para mexer .  Com o arroz cozido ,

adicione o le i te ,  o le i te em pó  ou whey e

misture .  F inal ize com canela e ,  se quiser ,

adoçante .

ARROZ DOCE 



CANJICA DOCE: 

Ingredientes :  

50g de canj ica (cozida em água )  

150ml de le i te desnatado 

10g de amido de mi lho di lu ído em pouca água 

01 paçoquinha 

Canela em pó  e cravo à  vontade 

Modo de preparo :  

Após cozinhar a canj ica ,  escorra a água e leve ao

fogo baixo com lei te e amido de mi lho até

engrossar .  Desl igue o fogo e misture uma

paçoquinha e canela /cravo .



CAPUCCINO  

Ingredientes :  

30g de le i te em pó  integral  OU 40g de le i te em

pó  desnatado ;  

15g de café  solúvel ;  

15g de cacau em pó ;  

01  pi tadinha de canela ;   

200ml de le i te semi -desnatado .  

Modo de preparo :   

Primeiro misture bem os pós ( le i te em pó ,  café ,

cacau e canela )  e depois misture com o le i te

quente .   

Bolo de banana com
doce de leite 

Ingredientes :  

01 banana prata ou nanica  

01  ovo 

15g de far inha de aveia 

5g de fermento 

Canela à  gosto 

20g de doce de le i te  

Modo de preparo :  

Misture banana amassada ,  ovo ,  far inha de aveia ,

canela e fermento .  Asse na air f ryer  a 180 °C por

15 minutos .  F inal ize com doce de le i te por c ima .



Que esse inverno seja cheio de sabor, saúde e
escolhas que te levem cada vez mais perto do
seu objetivo. E não se esqueça: o corpo que
você deseja no verão é construído no inverno!

Beijos da Nutri Paula D’Ambrósio


