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Sobre a Autora

Jessica Diogo nasceu em Guarabira na Paraiba.
Mudou-se ainda recém-nascida para a capital Jodo Pessoa.
Em 2014 se formou em Letras mas nao deu continuidade, sua
paixao pela culinaria falou mais forte.

Em 2021 decidiu criar ebooks de receitas para fazer uma renda
extra.

Hoje ela trabalha com a internet e uma de suas principais rendas
vem da venda de ebooks
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® 1 peru limpo com cerca de 4 Kg

® 1/2 colher (sopa) de molho de pimenta

® 1 garrafa de vinho branco seco

® 1 xicara de manteiga derretida

® manteiga derretida para injetar

® 2 cebolas grandes cortadas em pedagos pequenos
® 1 colher (sopa) de mostarda tipo francesa

® 3 xicaras de caldo de galinha

® sal a gosto

® Pré-aquega o forno em temperatura média (180° C).

® Coloque num liquidificador as cebolas, os alhos, o molho de pimenta, a
mostarda, 1 xicara de vinho, 1 xicara de caldo de galinha, a manteiga, o
sal e bata bem em seguida.

® Passe para uma vasilha, juntando o vinho e o caldo de galinha restantes e
misture bem.

® Recheie o peru e coloque-o numa assadeira sem untar.
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4 ovos batidos

1/2 cebola picadinha

Manjericéo a gosto

Sal a gosto

1 tomate picado em cubinhos (ndo muito maduro) e sem semente
100 g de peito de pert

Parmesao ralado

Em uma forma anti-aderente ndo muito comprida junte os ingredientes:
ovos batidos, cebola picada, tomate picado, peito de peri picado, sal e o
manjericdo.

Mexa bem e por cima coloque um pouco de queijo parmesao ralado.
Coloque a forma na parte superior do forno, em temperatura média para
cozinhar bem.

Em menos de 10 minutos sua omelete estara pronta, gratinada e ndo
grudara na forma.

Serve bem 2 pessoas.

E o melhor de tudo: sem uma gota de Sleo.
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1 kg de pescogo de peru

2 tomates grandes sem sementes e cortados em cubos
1 pimentéo vermelho

5 dentes de alho

Pimenta-do-reino a gosto

2 cebolas grandes cortadas em rodelas1 pimentéo verde
Salsa e cebolinha a gosto

Sal a gosto

Em uma panela de pressao grande frite os pescogos de peru com o alho,
pimenta-do-reino, e 1 cebola.

Vai soltar 4gua, coloque mais 2 copos de dgua e coloque na pressio.
Apés pegar pressio espere meia hora.

Retire da pressdo com o fogo aceso, acrescente o pimentéo, a outra
cebola e o tomate, veja no caldo se esta bom de sal.

Se a carne estiver soltando do osso apenas cozinhe mais um pouco, até o
caldo engrossar.
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Sobras de peito de peru desfiado

2 dentes de alho

1 lata de milho

1 xicara de arroz integral ou branco

300 g de queijo mussarela

1 cebola picada

Pimentéo verde, amarelo, vermelho a gosto picadinho
1 lata de ervilha

2 colheres de manteiga

® Prepare o arroz em uma panela normal.

® Em outro panela coloque a manteiga, o milho, ervilha, o pimentdo, a
cebola e o alho refogue e depois coloque o peru desfiado.

® Por fim misture o arroz j pronto e leve ao forno e cubra com mussarela e
deixe dourar.

® Se quiser pode colocar uma latinha de pomarola.
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1/2 cebola grande

1/2 copo de requeijao

Sal a gosto

150 g de peito de peru light com casca
Salsinha a gosto

Triture a cebola no mini-processador ou pique e separe.

Triture o peito de peru light no mini-processador ou pique e separe.

Em uma tigela, misture a cebola, o peito de peru, o requeijdo e a salsinha.
Acrescente sal a gosto.

Fica uma delicia com torradas, baguete com gergelim e pao integral.
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108 CONTINUACAO

® Se estiver durinha coloque mais na pressao.
® Acrescente a salsa e a cebolinha e sirva.
e Otimo para servir com farofa de ovo, arroz e uma salada.
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CONTINUACAO

® Segure a pele do peito do peru com uma méo e, com a outra, empurre-a
para soltar da carne.

® Fure a carne com um garfo e, com o auxilio de um injetor de tempero,
injete a manteiga derretida em vérios pontos do peito do peru.

® Esfregue o tempero preparado na superficie do peru e injete um pouco
na carne.

® Puxe a pele de volta, cobrindo novamente o peru, e costure com linha
grossa.

® Cubra com papel aluminio e leve ao forno por cerca de 3 horas, regando o
peru a cada 20 minutos com o molho que cair na assadeira.

® Quando o papel ja estiver escurecido, retire-o e deixe o peru no forno
até dourar.
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