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      Técnica erm Nutrição e Chef
    

    
    
    
    
    
    
    
    
      1. Pão de Queijo de 3 Ingredientes
    

    
      Ingredientes:
      
         1 xícara de polvilho doce, 1 xícara de queijo parmesão ralado, 1 caixinha de creme de leite.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture tudo, forme bolinhas e leve ao forno a 180ºC por 25 minutos.
    

    

    
    
      2. Brigadeiro Rápido
    

    
      Ingredientes:
      
         1 lata de leite condensado, 3 colheres de sopa de achocolatado, 1 colher de sopa de manteiga.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture tudo em fogo médio, mexa até desgrudar do fundo. Pronto!
    

    

    
    
      3. Frango Cremoso
    

    
      Ingredientes:
      
         500g de peito de frango desfiado, 1 caixinha de creme de leite, 1 sachê de molho de tomate.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture e leve ao fogo até aquecer bem. Sirva com arroz ou pão.
    

    

    
    
      4. Biscoito de Amendoim
    

    
      Ingredientes:
      
         1 xícara de pasta de amendoim, 1 xícara de açúcar, 1 ovo.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture tudo, modele os biscoitos e asse por 12 minutos a 180ºC.
    

    

    
    
      5. Macarrão com Creme de Leite e Queijo
    

    
      Ingredientes:
      
         250g de macarrão cozido, 1 caixinha de creme de leite, 1 xícara de queijo ralado.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture o creme e o queijo ao macarrão ainda quente e sirva.
    

    

    
    
      6. Mousse de Maracujá
    

    
      Ingredientes:
      
         1 lata de leite condensado, 1 lata de creme de leite, 1 copo (200 ml) de suco concentrado de maracujá.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Bata tudo no liquidificador por 2 minutos. Leve à geladeira por 3 horas.
    

    

    
    
      7. Omelete de Forno
    

    
      Ingredientes:
      
         3 ovos, 1 xícara de legumes cozidos (milho, ervilha, cenoura), 1/2 xícara de queijo ralado.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture tudo e leve ao forno em forma untada por 25 minutos a 180ºC.
    

    

    
    
      8. Brownie Simples
    

    
      Ingredientes:
      
         1 xícara de Nutella, 2 ovos, 1/2 xícara de farinha de trigo.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture bem e leve ao forno por

    

    
    
      9. Patê de Atum
    

    
    

    
    
      10. Pudim de Leite em Pó
    

    
    

    
    
      11. Bolinho de Banana
    

    
      Ingredientes:
      
         2 bananas maduras amassadas, 1 ovo, 3 colheres de aveia.
        

         
      
      Modo de preparo:
       Misture bem e leve para assar em forminhas por 20 minutos a 180ºC.
    

    

    
    
      12. Arroz Cremoso
    

    
    

    
    
      13. Sorvete de Manga
    

    
    

    
    
      14. Panqueca de Banana
    

    
    

    
    
      15. Bolinho de Chuva
    

    
    

    
    
      16. Batata ao Forno Crocante
    

    
    

    
    
      17. Bolo de Leite Condensado
    

    
    

    
    
      18. Picolé de Frutas Naturais
    

    
    

    
    
      19. Torta de Limão Express
    

    
    

    
    
      20. Chips de Abobrinha no Forno
    

    
    

    
    
      Conclusão
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