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Escondidinho de frango com batata-doce

INGREDIENTES

1 colher de sopa de azeite;

1 cebola picada;

2 dentes de alho picados;

250 r%ramas de frango desfiado;
3 colheres de molho de tomate caseiro;

3 batatas doces; sal, tomilho e manjericao a gosto.

MODO DE PREPARO:

Em uma frigideira, refogue o alho e a cebola junto com
o azeite. Junte o frango e deixe dourar. Adicione o’molho de
tomate, o sal, o manjericao, a pimenta e o tomilho. A parte,
cozinhe bem a batata em agua. Quando estiver cozida,
amasse e reserve. Coloque o fogo para pré-aguecer e parta
para a montagem. Cubra o fundo de um refratario com a
metade do puré, recheie com o molho de frangzo e comflete
com o restante do puré. Leve para assar por 20 minutos e
sirva quente.
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Beneficios e nutrientes da Batata-doce:

é fonte de carboidrato saudavel, rico em fibras e proteinas
também, possui vitaminas A, E, C e K e do complexo B. Em
sua composicao também se encontram sais minerais como
zinco, calcio, magnésio, ferro, manganés e potassio, ajuda o
intestino trabalhar melhor, ajuda a proteger a cornea, controla
0 agucar no corpo, auxilia o cérebro a realizar suas funcgdes ,
da bastante e energia e ajuda a equilibrar o peso, hidrata e
protege a pele,

Beneficios do frango e nutrientes: ajuda a reconstruir os
nossos musculos e células, pois é rica em proteina, combate
a perda da memoria, ajuda na concentracao, é rico em
vitaminas e sais minerais.
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Berinjela Assada

3 fatias de um centimetro de berinjela, antes de corta-la, usando
um descascador de legumes, corte a casca no sentido do
comprimento alternadamente formando listras. -

1fatia de ovo,

2 fatias de tomate,

2 fatias de mussarela.

2 folhas de manjericao,

3 colheres de sopa de molho de tomate,
Um espeto de churrasquinho.

MODO DE FAZER:

Em uma frigideira de teflon bem quente, untada com
6leo vegetal, coloque as fatias de berinjela e deixe dourar
levemente dos dois lados. Retire da frigideira e comece a
montar alternadamente, uma fatia de berinjela, uma colher de
molho de tomate, uma fatia de ovo, uma fatia de tomate, uma
folha de manjericao, uma fatia de mozarela e uma fatia de
berinjela, uma colher de molho, uma fatia de tomate, uma folha
de manjericao, uma fatia que mozarela, uma fatia de berinjela e
uma colher de molho de tomate. Finque o espeto no centro pra
dar sustentacao e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus por
15a 20 ri}‘nutos.
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