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INGREDIENTES

e 1 colher de sopa de azeite

e 2 colheres de sopa de cebola picada

e 100 gramas de peito de frango picado
(cerca de 1 filé médio)

e Ervas frescas, sal e paprica picante a
gosto (ou outros temperos que preferir)

e 1/2 xicara de cha de agua

e 1 colher de sopa de requeijao light

e Cebolinha picada a gosto

COMO PREPARAR:

¢ Reuna todos os ingredientes;

* Em uma frigideira, esquente o azeite e
refogue a cebola;

¢ Adicione o frango, as ervas, o sal, a
paprica, misture bem e deixe refogar
mais alguns minutos;

* Acrescente a agua, misture e deixe o
frango cozinhar;

* Finalize com o requeijao, misture e
deixe apurar;

* Salpique a cebolinha e sirva.
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INGREDIENTES

e 1cebola

e 1/2 pimentao vermelho

e 1/2 pimentao amarelo

e 1 brécolis pequeno

e 1 abobrinha média

e 300 gramas de peito de frango

e 1 cenoura cortada em rodelas

e 2 colheres de sopa de shoyu

e 4 colheres de sopa de agua

e 1 colher de cha de amido de milho (ou
farinha de berinjela)

e Sal e paprica a gosto

COMO PREPARAR:
* Reuna todos os ingredientes;

e Corte os legumes e o frango em pedacos
médios;

¢ Em uma panela com agua fervendo,
coloque a cenoura para cozinhar
primeiro;

* Enquanto isso, grelhe o frango com um
pouco de sal e paprica em outra panela;

¢ Assim que os cubos de frango estiverem
grelhados, adicione o pimentao e a
cebola. Deixe refogar um pouco;
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INGREDIENTES

Quando estiverem macios, acrescente o
brocolis e a abobrinha. Misture e
refogue mais um pouco;

Escorra a cenoura e junte com o frango e
o restante dos ingredientes na panela.
Misture bem;

Em um recipiente, misture o shoyu, a
agua e o amido de milho;

Para finalizar, jogue essa misturinha na
panela com o frango e os legumes.
Misture até incorporar bem e, se
necessario, acerte o sal;

Agora é so servir. Bom apetite!
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INGREDIENTES

50 g de frango cozido, desfiado e picado ". \ {

110 g de creme de ricota light (ou cream
cheese)

Cheiro verde picado a gosto

Sal a gosto

1/2 colher de cha de suco de limao

COMO PREPARAR:

* Reuna todos os ingredientes;

¢ Coloque todos os ingredientes em uma
tigela, e misture até formar um paté;

* Agora é so servir. Bom apetite!
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INGREDIENTES DO SALPICAO

4 cenouras cozinhas e cortadas em
cubos

2 macgas verdes em cubos

2 macas vermelhas em cubos
Tomates-cereja a gosto cortados ao

meio
1 kg de peito de frango cozido e =
. =N
desfiado =
Salsinha picada a gosto 'E
Laminas de améndoas a gosto E
]
INGREDIENTES DA MAIONESE DE BIOMASS&

¢ 1 xicara de cha de biomassa

* 1/2 limao espremido

* Azeite a gosto

e 1dentedealho

e Salsinha a gosto

e Orégano a gosto

* Salrosa agosto

° Agua a gosto (para dar o ponto)




COMO PREPARAR:

e Reuna todos os ingredientes;

e Misture todos os ingredientes do
salpicao em uma tigela, menos as
ldaminas de améndoas;

e Coloque todos os ingredientes da
maionese no liquidificador e bata;

e Ainda batendo, va adicionando agua
para dar consisténcia;

e Assim que ganhar consisténcia, despeje
a maionese sobre o salpicao;

e Finalize com as améndoas laminadas;

e Agora é so servir. Bom apetite!
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