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A Intolerancia a Lactose nada mais é do
gue a deficiéncia total ou parcial da
enzima lactase, responsavel pela
hidrdélise do dissacarideo lactose.

A lactose esta presente no leite e seus
derivados e € composta por duas
moléculas - a glicose e a galactose.

Quando individuos intolerantes
consomem alimentos que contém lactose,
pode-se observar manifestacdes
gastrointestinais, como: dores
abdominais, diarreia, excesso de gases e
nauseas.

Por isso, muitos acabam excluindo o leite
e seus derivados da alimentacao. No
entanto, a exclusao destes alimentos sem
supervisao profissional pode levar a
deficiéncia de nutrientes.

Pensando nisso, este E-BOOK foi
elaborado com o propodsito de ajudar
pessoas intolerantes a lactose a
prepararem receitas que, além de
saborosas, sejam acessiveis e saudaveis.

Esperamos gue gostem!
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56,3 kcal (1 colher de sopa)

Rende: 12 porcgoes
Custo total: R$ 7,10

Ingredientes:

e Leite sem lactose (1 litro)
e Manteiga sem lactose (1 colher de

sopa)

e Sal (1 colher de cha)
e Vinagre (2 colheres de sopa)

Modo de Preparo:

1.
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Coloque 1 litro de leite integral sem
lactose para ferver e separe uma
Xicara para misturar depois.

.Apds fervura, cologue 2 colheres de

sopa de vinagre de alcool.

.Espere talhar.
.Utilize um coador ou pano para

separar o soro.

.Bata a massa talhada com 1 colher

de sopa de manteiga e o leite
reservado inicialmente.

.Adicione sal a gosto.
.Leve a geladeira por cerca de 3

horas. Esta pronto para servir.
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Rende: 6 porgcoes
Custo total: R$ 7,90
289,2 kcal (1 fatia média)

Ingredientes:

e Farinha de aveia (2 xicaras)

e Leite integral sem lactose (1 copo
americano)

e Ovo (3 unidades)

e Cacauem po 70% (4 colheres de
sopa)

e Acucar (4 colheres de sopa)

e Manteiga sem lactose (2 colheres de
sopa)

Modo de Preparo:

1.Bata, com auxilio de uma batedeira
ou liquidificador, a farinha de aveia,
o leite, a manteiga, o cacau em po e
O acucar,

2.Adicione o fermento e misture
levemente com auxilio de um fue.

3.Despeja a massa em um tabuleiro
untado e leve para assar em forno
pré-aquecido, a 180°C por cerca de
40 minutos. Esta pronto para servir.
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299,9 kcal (1 fatia média)
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Rende: 11 porgodes
Custo total: R$ 10,80

Ingredientes:

Fuba (1 xicara)

Milho (1 lata)

Erva doce (1 colher de sopa)
Fermento (1 colher de sopa)
Oleo (1 xicara)

Sal (1 colher de cha)

Acucar (1 xicara)

Ovo (4 unidades)

ACltlEE I rat)

Modo de Preparo:

.Bata no liquidificador a agua, o

milho, o acucar, os ovos e o sal.

.Junte o fubad e a erva doce, e

Mmisture delicadamente com um fue.

.Adicione o fermento e misture.
.Transfira a massa para uma forma

untada e leve ao forno pré-aquecido
a 180° C por cerca de 40 minutos.
Estd pronto para servir.
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Rende: 2 porgoes
Custo total: R$ 3,80
82,9 kcal (1 bola média)

Ingredientes:

Banana madura congelada (2
unidades)

Morango congelado (6 unidades)
Linhaca (1 colher de sobremesa)
Leite integral sem lactose (2
colheres de sobremesa)

Modo de Preparo:

.Bata no processador ou

liguidificador as bananas
congeladas, os morangos
congelados, a linhaca e o leite
integral sem lactose até obter uma
mistura homogénea.

.Leve ao congelador por,

aproximadamente, 30 minutos. Esta
pronto para servir.
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120,3 kcal (2 colheres de

Rende: 15 porcoes
Custo total: R$ 19,9

sopa)

Ingredientes:

e Leite de coco (1 garrafa de 400 ml)
e Coco ralado (¥ pacote)

e Chia (1/3 xicara)

e Gelatina sem sabor (1 pacote)

e Acucar (¥ xicara)

e Morango (10 unidades)

eLimao (2 unidade)

e Agua (% xicara)

NN —

Modo de Preparo:

.Dilua a gelatina sem sabor.
.Hidrate a chia no leite de coco.
.Misture o leite de coco, o coco e a

gelatina sem sabor diluida.

.Transfira a mistura para uma forma

de pudim e leve a geladeira por,
aproximadamente, 1 hora.

.Desinforme quando estiver frio.
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Modo de Preparo:
Calda de morango:

1.Misture o limao, os morangos
picados, o acucar e a agua em uma
panela. Deixe ferver por,
aproximadamente, 15 minutos até
que vire uma geleia.

2.Espere esfriar e adicione por cima
do manjar.

3.Leve a geladeira por 30 minutos.
Esta pronto para servir.
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Rende: 23 porcgoes
Custo total: R$ 5,3
19,8 kcal (1 colher de cha)

Ingredientes:

e Cenoura (2 unidade)

e Alho (4 dentes)

e Grao de bico (1 xicara)

e Sal (1 2 colher de cha)

e Cergelim (1 colher de sopa cheia)
e Cebolinha (1 colher de sopa cheia)
e Azeite (2 colheres de sopa)

Modo de Preparo:

1.Faca o remolho do grao de bico por
8 horas. Descarte a agua a cada 3h.

2.Envolva o alho e o0 azeite em papel
aluminio e asse no forno por 30
Mminutos.

3.Cozinhe o grao de bico na panela de
pressao por 40 minutos.

4.Bata o grao de bico no processador
até obter uma pasta.

5.Misture a pasta de grao de bico com
a cenoura ralada, a cebolinha, o
gergelim, o alho assado, o azeite e o
sal. Esta pronto para servir.
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Rende: 3 porgoes
Custo total: R$ 5,5
343,7 kcal (1 unidade)

Ingredientes:

Farinha de aveia (1 xicara)

Acucar (1 colher de sopa)
Manteiga sem lactose (1 colher de
sopa)

Fermento (1 colher de cha)

Ovo (1 unidade)

Canela (1 colher de cha)

“Leite” de aveia (¥ xicara)*receita

Modo de Preparo:

.Misture todos os ingredientes até
obter uma mistura homogénea.
.Unte uma frigideira com azeite.
Cologue uma concha da massa no
centro em fogo baixo.

.Quando dourar, vire a massa do
outro lado.

.Adicione mel e frutas de sua
escolha sobre a panqueca. Esta
pronta para servir.
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Rende: 4 porgodes
Custo total: R$ 8,6
165,5 kcal (1 pote)

Ingredientes:

e Leite sem lactose (1 litro)
e logurte natural sem lactose (1 pote
de 170 ml)

Modo de Preparo:

1.Aqueca 1 litro de leite integral sem
lactose em fogo meéedio. Enquanto
isso, pré-aqueca o forno a 180° C
por 15 minutos e, logo apods,
desligue mantendo-o fechado.

2.Mexa o leite para evitar que forme
nata e espere formar uma espuma
superficial. Nao deixe ferver.

3.Em seguida, retire do fogo e deixe o
leite esfriar em uma tigela de vidro.
Deve ficar em uma temperatura de
e R ]
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.Misture 170 ml| de iogurte natural
(em temperatura ambiente) no leite
que foi reservado inicialmente.
Apods, adicione esta mistura no
restante do leite e mexa.

.Coloque a mistura em potes ou em
uma tigela de vidro.

.Passe papel filme no recipiente e
tampe com um pano grosso para
auxiliar a fermentacao.

.Cologque estes potes ou tigela de
vidro em um forno previamente
aquecido.

.Deixe no forno por cerca de 8 a 12
horas.

.Leve o iogurte a geladeira por pelo
menos 2 horas antes de servir.
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Rende: 3 porgoes

Custo total: R$ 3,2 '(f"_/"";.f
92,4 kcal (1 copo) W

Ingredientes:

* Aveia (5 colheres de sopa cheia)
e Agua (3 xicaras)

Modo de Preparo:

1.Cologue a aveia em um recipiente e
cubra com agua.

.Deixe de molho por 2 horas.

.Depois de hidratar a aveia, retire-a
com auxilio de uma peneira fina.

4. Armazene o “leite” de aveia na
geladeira em um recipiente
fechado.

WN N
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Rende: 9 porcgcoes
Custo total: R$ 1,3

Ingredientes:

Ovo (3 unidades)

Acucar (% xicara)

Farinha de aveia (2 xicaras)
Fermento (1 colher de sopa)
“Leite” de aveia (1 xicara)
Laranja (3 unidades)

Manteiga sem lactose (1 colher de

sopa)

Modo de Preparo:

.Bata no liquidificador o “leite” de

aveia, a manteiga, o agucar e o0s
OVOSs.

.Misture a farinha de aveia e o suco
da laranja com o auxilio de um fue.
.Adicione o fermento e mexa

delicadamente.

.Transfira a massa para uma forma

untada e leve ao forno a 180°C por

40 minutos. Estd pronto para servir.

223 kcal (1 fatia média))
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