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NINHO® INTEGRAL

NINHO® ZERO LACTOSE



INGREDIENTES

• 2 ovos

• 120g de NINHO® em Pó 
Integral

• 1 colher (sopa) de 
fermento em pó

Rendimento: 
10  porções

Tempo de Preparo:
30  minutos

Pão de Leite em Pó

Foto: Empório Fotográfico
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Foto: Empório Fotográfico

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, acrescente 
os ovos e bata bem com um 
batedor. Acrescente o fermento 
e o NINHO® em Pó Integral e 
misture.

2. Com a ajuda de 2 colheres, 
transfira essa massa para um 
recipiente refratário de muffin 
untado e leve ao forno a 180ºC, 
preaquecido, por cerca de 15 
minutos.
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INGREDIENTES

MASSA

• 3 ovos

• 10 colheres (sopa) de NINHO® em Pó Integral

• 2 xícaras (chá) de água

• 1 colher (chá) de sal

• 2 xícaras (chá) de farinha de trigo

• 1 colher (sopa) de fermento em pó

• meia xícara (chá) de óleo

RECHEIO

• 2 xícaras (chá) de brócolis refogado

• 1 xícara (chá) de abobrinha ralada

• 1 xícara (chá) de espinafre refogado

TorTa de Legumes
de Liquidificador

Rendimento: 
12 porções

Tempo de Preparo:
60 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

RECHEIO

1. Em um liquidificador, bata os ovos, 
o óleo, o NINHO® em Pó Integral, a 
água e o sal.

2. Transfira para um recipiente, junte 
gradualmente a farinha de trigo e, por 
último, o fermento em pó, misturando 
delicadamente.

MASSA

3. Despeje a massa em um recipiente 
refratário médio untado (20x30 cm) e 
disponha o recheio.

4. Leve para assar em forno médio-alto 
a 200 °C, preaquecido, por cerca de 
30 minutos. Sirva quente ou fria.

Foto: Empório Fotográfico
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INGREDIENTES
• meia xícara (chá) de NESTLÉ® Aveia Flocos

• 1 xícara (chá) de farinha de trigo

• meia xícara (chá) de NINHO® em Pó Integral

• 1 colher (sopa) de mel

• 2 ovos

• 3 colheres (sopa) de óleo

• 1 colher (sopa) de fermento em pó

• meia xícara (chá) de suco de limão

• 5 colheres (sopa) de água

• 2 colheres (sopa) de raspas de limão para 
finalizar

• 1 colher (sopa) de NINHO® em Pó Integral 
para polvilhar

Muffin de Limão

Rendimento: 
8 porções

Tempo de Preparo:
60 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, misture bem todos 
os ingredientes com a ajuda de um 
batedor.

2.    Em seguida, distribua a massa em 8 
forminhas para muffin e leve ao forno 
médio-alto a 200°C, preaquecido, 
por cerca de 25 minutos ou 
até dourar.

3. Sirva polvilhado com as raspas de 
limão e com o NINHO® em Pó Integral.

Foto: Empório Fotográfico
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INGREDIENTES

• 200g de semente de chia

• 1 pote de NESTLÉ® Iogurte Natural

• 1 colher (sopa) de NINHO® em Pó 
Integral diluído em 90ml de água

• 1 polpa de açaí congelada

• meia xícara (chá) de NINHO® em Pó 
Integral

• 1 xícara (chá) de mirtilos

• 2 colheres (sopa) de água

• 1 colher (sopa) de mel

Pudim de Chia com açaí
e Mirtilos

Rendimento: 
2 porções

Tempo de Preparo:
19 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, misture bem o 
NESTLÉ® Iogurte Natural com o 
NINHO® em Pó diluído e as sementes 
de chia. Despeje em tacinhas ou copos 
individuais e leve para a geladeira de 
um dia para o outro.

2. No dia seguinte, em um liquidificador, 
bata o açaí com o NINHO® em Pó, os 
mirtilos, a água e o mel.

3. Transfira para as tacinhas com o 
pudim de chia, decore com mais 
mirtilos e sirva a seguir.

Foto: Empório Fotográfico
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PicoLé de MeLanCia
INGREDIENTES

• 3 xícaras (chá) de melancia em cubos

• 2 colheres (sopa) de hortelã picado

• 1 colher (sopa) de suco de limão

• 1 potinho de NESTLÉ® Iogurte Natural

• 3 colheres (sopa) de NINHO® em Pó 
Integral

• 4 kiwis

Rendimento: 
4 porções

Tempo de Preparo:
40 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

1. Em um liquidificador, bata a 
melancia com a hortelã e o suco de 
limão. Leve para as forminhas de 
picolé, preenchendo até um pouco 
mais do que a metade. Leve para 
o congelador por cerca de 30 minutos.

2. Enquanto isso, em um 
recipiente, misture 
o NESTLÉ® Iogurte Natural com o 
NINHO® em Pó Integral e transfira 
sobre a melancia congelada. Leve 
novamente ao congelador para 
firmar.

3. Em um liquidificador, bata os 
kiwis sem a casca. Transfira para 
as forminhas de picolé sobre 
o creme branco e leve ao congelador 
pela última vez por cerca de 3 horas.

4. Sirva imediatamente após 
desinformar.

Foto: Empório Fotográfico
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Patê de cenoura seM lacTose
INGREDIENTES

• 1 cenoura descascada e cortada em 
rodelas

• meia xícara (chá) de NINHO® em Pó Zero 
Lactose

• 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

• 1 cenoura ralada

• duas colheres (sopa) de azeitona 
picada

• 1 dente de alho assado

• suco de meio limão

• 1 colher (chá) de sal

• 1 colher (chá) de pimenta-do-reino

• 2 colheres (sopa) de cheiro-verde 
picado

Rendimento: 
10 porções

Tempo de Preparo:
60 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

RECHEIO

1. Em um liquidificador, bata os ovos, 
o óleo, o NINHO® em Pó Integral, a 
água e o sal.

2. Transfira para um recipiente, junte 
gradualmente a farinha de trigo e, por 
último, o fermento em pó, misturando 
delicadamente.

MASSA

1. Despeje a massa em um recipiente refra-
tário médio untado (20x30 cm) e dispo-
nha o recheio.

2. Leve para assar em forno médio-alto 
a 200 °C, preaquecido, por cerca de 
30 minutos. Sirva quente ou fria.

Foto: Empório Fotográfico

14



creMe de esPinafre
seM lacTose

INGREDIENTES

• 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

• 1 cebola média picada

• 2 dentes de alho picados

• 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

• 2 xícaras (chá) de NINHO® em Pó Zero 
Lactose

• 300g de espinafre refogado e picado

• 1 colher (chá) de sal

• 1 pitada de noz-moscada

• 1 pitada de pimenta-do-reino

Rendimento: 
6 porções

Tempo de Preparo:
29 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

1. Em  uma  panela grande, derreta 
o azeite em fogo médio. Adicione 
a cebola picada e o alho picado, 
refogando até que fiquem macios 
e translúcidos. Adicione a farinha 
de trigo à panela e mexa bem para 
formar um roux (uma pasta espessa). 
Cozinhe por cerca de 2 minutos, 
mexendo constantemente para 
evitar que a farinha grude no fundo da 
panela.

2. Gradualmente, adicione o NINHO® 
em Pó preparado à mistura, mexendo 
continuamente para evitar a formação 
de grumos. Continue cozinhando e 
mexendo até que o creme comece 
a engrossar, por cerca de 6 minutos. 
Acrescente o espinafre picado à 
mistura e continue mexendo.

3. Tempere o creme de espinafre com 
sal, pimenta e noz-moscada. Sirva 
a seguir acompanhado de peixe ou 
frango.

Foto: Empório Fotográfico
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Purê de abóbora CoM Carne
desfiada seM Lactose

INGREDIENTES
PURÊ
• 300g de abóbora descascada e cortada em cubos

• meia xícara (chá) de NINHO® em Pó Zero Lactose

• 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

• 1 colher (chá) de sal

• 1 pitada de pimenta-do-reino

• 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado

CARNE DESFIADA
• 1 colher (sopa) de azeite de oliva

• 1 cebola picada

• 2 dentes de alho picados

• 300g de coxão duro

• meia xícara (chá) de molho de tomate

• 1 colher (chá) de cheiro-verde picado

Rendimento: 
6 porções

Tempo de Preparo:
69 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

PURÊ

1. Em uma panela, cozinhe a abóbora 
com água até ficar macia. Em seguida, 
leve para o processador com o 
NINHO® em Pó Zero Lactose, o 
azeite de oliva e tempere com sal e 
pimenta. Processe até ficar cremoso. 
Finalize com o cheiro-verde.

CARNE DESFIADA

2. Em uma panela grande, aqueça 
o azeite de oliva em fogo médio. 
Adicione a cebola e o alho picados 
e refogue até que fiquem dourados 
e aromáticos.

3. Acrescente a carne e cozinhe 
na pressão por 20 minutos até 
que esteja totalmente cozida 
e desfiada.

4. Tempere com sal e pimenta, adicione 
o molho de tomate e cozinhe por mais 
alguns minutos para que os sabores se 
misturem bem. Finalize com cheiro-
verde.

5. Sirva com o purê de abóbora.Foto: Empório Fotográfico
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TorTinha de maçã 
seM lacTose

INGREDIENTES

BASE

• 10 tâmaras demolhadas
• meia xícara (chá) de NESTLÉ® Aveia Flocos

RECHEIO

• 3 maçãs descascadas e picadas
• 2 xícaras (chá) de água
• 1 xícara (chá) de NINHO® em Pó Zero 

Lactose

• meia colher (sopa) de canela
• meia colher (sopa) de essência de baunilha
• 1 pitada de cardamomo em pó

COBERTURA

• 1 maçã cortada em rodelas

Rendimento: 
8 porções

Tempo de Preparo:
54 minutos

Foto: Empório Fotográfico
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MODO DE PREPARO

BASE
1. Em um processador, processe as 

tâmaras demolhadas com a NESTLÉ® 
Aveia Flocos até formar uma massa 
moldável. Se necessário, acrescente 
a água do molho das tâmaras para 
chegar no ponto.

2. Transfira essa massa para mini 
forminhas de fundo removível e 
acomode com os dedos. Leve ao 
forno a 180ºC, preaquecido, por cerca 
de 12 minutos. Reserve.

RECHEIO
3. Em uma panela, acrescente as maçãs 

picadas, a água, a canela, a baunilha e 
o cardamomo em pó. Misture bem e 
leve ao fogo baixo até amolecer bem, 
por cerca de 20 minutos.

4. Depois, leve ao 
liquidificador e bata com  
o NINHO® em Pó. Transfira esse 
creme para as forminhas e leve para a 
geladeira para gelar.

COBERTURA
5. Decore com as maçãs cortadas em   
rodelas e sirva a seguir.

Foto: Empório Fotográfico
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geLatina Cremosa 
seM lacTose

Foto: Empório Fotográfico

INGREDIENTES

• 1 caixa de gelatina de 
sabor de fruta

• 400ml de água

• 100g de NINHO® em Pó 
Zero Lactose

• frutas para decorar
Rendimento: 

6  porções
Tempo de Preparo:

139 minutos
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MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, dilua a gelatina 
de fruta em 200ml de água quente. 
Depois que estiver bem diluída, 
acrescente mais 200ml de água fria.

2. Em seguida, adicione o NINHO® 
em Pó Zero Lactose e bata 
no liquidificador por cerca de 
3 minutos.

3. Coloque em potinhos 
e leve para gelar por 
no mínimo 2 horas.

4. Decore com frutas picadas e sirva 
bem gelado.

Foto: Empório Fotográfico
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