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Com a movimentacao do Carnaval ¢ comum dar aquela vontade de tomar sorvete,
nao ¢ mesmo? Mas para quem nao quer abusar das calorias ou esta seguindo uma
dieta com restrigoes alimentares, uma das opgoes € o picolé sem gliten e sem
lactose.

Que tal aprender a fazer uma receita que oferece as vitaminas das frutas? A
SupraSoy e o Blog Frulruta indicam o preparo de um picolé de banana, morango e
chia. A receita é sem gluten e sem lactose. Confira:

Ingredientes

2 xicaras (chd) de agua;

1% xicara (cha) proteina isolada de soja sem lactose sabor banana;
3 unidades de bananas maduras;

1% xicara (cha) de morangos;

2 colheres (sopa) de chia.

Modo de preparo

Em um liquidificador, adicione a agua, a % xicara (cha) proteina isolada de soja sem
lactose sabor banana e as 3 bananas. Bata até obter uma textura homogénea.
Adicione a chia e pulse algumas vezes para misturar. Fatie os morangos e coloque
dentro da forma de picolé. Despeje o creme dentro das forminhas, dé umas
batidinhas para retirar o ar, coloque os palitos e leve ao freezer por 3 horas no
freezer ou até congelar. Desenforme e devore!

Navegue pelo assunto

@ receita picolé sem lactose sem glutén chia morange banana



