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8 - ARROZ COM FRANGO
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Ingredientes:              - Preparo: 1 Peito de frango           Tempere o frango com sal e
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2 xic. Arroz                   pimenta a gosto. Em uma frigideira quente sele o frango e 2 col. sopa Catchup reserve. 1/2 lata de milho

1 cebola média            Coloque um fio de azeite na

2 dentes de alho seguida coloque o alho picado,  panela, frite a cebola e em

sal e pimenta a gosto coloque o arroz, em seguida o

fio de azeite                 catchup, coloque o frango

grelhado e 4 xic de água e acerte

o sal. Tampe e e deixe em fogo

médio. Quando estiver pronto

coloque o milho e mexa bem.
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13 - MACARRÃO ALHO E ÓLEO

 

Ingredientes:             - Preparo:

 

preferência.  forma tradicional. Em uma  frigideira coloque 1 col de  de sua preferência  1 pct de Massa de sua   Cozinhe o macarrão de

1 cabeça de alho após aquecido, coloque o  azeite e deixe aquecer,

1 col de chá de azeite alho. Quando atingir a cor

amarela clara, desligue o

fogo. Escorra o macarrão,

coloque a quantidade de

azeite e alho que desejar.
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14 - MACARRÃO COM ATUM

 

Ingredientes:             - Preparo:

 

preferência. forma tradicional. Em uma  frigideira coloque 1 col de  1 cabeça de alho  1 pct de Massa de sua       Cozinhe o macarrão de

1 col de chá de azeite após aquecido, coloque o  azeite e deixe aquecer,

1 lt de atum alho. Quando atingir a cor

amarela clara, desligue o

fogo. Escorra o macarrão,

coloque a quantidade de

azeite e alho que desejar.
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15 - MACARRÃO AO CREME DE QUEIJO 

 

Ingredientes:             - Preparo:

 

preferência. forma tradicional. Em uma  panela, coloque a  1/2 de queijo amarelo  1 pct de Massa de sua       Cozinhe o macarrão de

ralado ou picado trigo e mexa rapidamente,  manteiga e a farinha de

1 lt de leite                     acrescente o leite aos 3 col de sopa de farinha    poucos até que forme um de trigo creme, acrescente o quejo

2 col de sopa de e mexa bem, acerte o sal e

 

2 dentes de alho           macarrão no creme e está pronto. Sal, pimenta a gosto manteiga               a  pimenta, coloque o Azeite
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e-Book de receitas
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da Chef Mari Pineda
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C R E M E   D E

 

A B Ó B O R A

Ingredientes:

20g de azeite

300g de cebola cortada em

pedaços 

2 dentes de alho

900g abóbora cortada em cubos

70g batata cortada em pedaços

1 colher de chá de caldo de

legumes caseiro - ou 1 cubo de

caldo de legumes 
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1 pitada de pimenta 
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300ml de água

10 folhas de hortelã

 

Instruções:

1. Refogue o alho e a cebola picada 

2. Coloque os demais ingredientes e deixe cozinhar até estar bem cozido 

3. Bata no liquidificador com a hortelã 

4. Acerte o sal e a pimenta 

 

@chefmaripineda

A R R O Z   À  

 

P I A M O N T E S E

 

Ingredientes:

2 canecas de arroz lavado

1/2 colher de óleo

1 colher de alho

sal

1 lata champignon

100g de queijo mussarela

1 lata de creme de leite 
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Instruções:
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1. Frite o arroz no óleo e alho até ficar solto como uma farofa.

[image: ]

2. Coloque dois dedos de água acima do arroz e tampe até secar.

3. Despeje o creme de leite, a mussarela e o champignon e deixe no fogo até a

mussarela derreter e o arroz fica como um risoto, bem molhadinho..

 

@chefmaripineda
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28 OVOS MEXIDOS

Ingredientes: + Preparo:

4avos Em uma panela cologue
sala gosto a gordura desejada
manteiga ou azeite para untar, aquega,

enquanto isso, bata os
ovos e coloque sal a
gosto.

Despeje na panela e
mexa ate chegar no
ponto desejado.
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29 OMELETE

Ingredientes:
2 ovos

sal a gosto

manteiga ou azeite
Frango desfiado igual
ao escondidinho.

. Preparo:

Em uma frigideira
coloque a gordura
desejada para untar,
aguega, enquanto isso,
bata os ovos e coloque
sal a gosto.

Despeje 0s ovos na
frigideira e tampe, assim
que comegar a cozinhar
os ovos, coloque o
frango e feche
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30 POCHED EGGS

Ingredientes: . Preparo:

1ovo Em uma panela com
1col de sopa de agua fervente e o
vinagre vinagre, abaixe o fogo e

coloque 0 ovo
delicadamente, tampe &
desligue o fogo ate
atingir o ponto
desejado.
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ESSENCIAL 24

Atum

Creme de Leite
Milho
Macarrao
Arroz

Leite em P&
Catchup
Mostarda
Farinha de trigo
Oleo

Azeite

Achocolatado
Leite condensado
Alho/ Cebola
Queijo amarelo de
sua preferencia
Peito de frango
Ovos

Batatas

Fermento
Agucar/Adogante
Vinagre

Manteiga
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31 PANQUECA SALGADA

Ingredientes: « Preparo:
. 450 mls de Leite (2 8ata todos os ingredientes no
liquidificador, com excecdo

copos) do fermento, por
+ 20vos aproximadamente 1 minuto.
. 2xicaras de cha Acrescente o fermento e bata

por mais 10 segundos.

de farinha de
Unte uma frigideira anti-

trigo aderente com dleo e a
+ 1colher de cha de aqueca em fogo médio. e
sal com a ajuda de uma concha

cologue um pouco da massa.
Com a ajuda de uma concha
fermento (Po cologue um pouco da massa.
Royal e outros) Movimente a frigideira de
maneira que todo seu fundo
fique preenchido por igual.
‘Quando soltar do fundo, vire
para que toste por igual.
Dica: A cada 2 panquecas
unte a frigideira novamente.
A cada 4 panquecas bata
novamente no liquidificador.

« 1colher de cha de
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32 PANQUECA DOCE

Ingredientes: + Preparo:

. Ixicaradechade  Entdo cologue no
farinha de trigo liquidificador o ovo, o

+ Ixicara de leite leite, a farinha, o agucar
integral & 0 sal. Bata até formar

+ 4colheres de uma mistura
sopa de agucar homogénea. Junte o

« 1colherdechade  fermento em pé e bata
fermento s6 para misturar.

- lovo Leve uma panela ao

+ 1pitada de sal fogo baixo e coloque um

pouco de manteiga
Despeje uma porc&o da
massa no centro da
panela e espalhe pelo
fundo.

Quando as laterais
comegarem a soltar vire
& doure do outro lado.
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24 BOLO PAO DE LO

Ingredientes: + Preparo:
Bata gs claras em neve

1xicara de leite até ficar bem

quente consistente.

2xicaras de agucar Acrescente o aglcar e

3 claras em neve as gemas, bata bem.

3 xicaras de farinha Juntamente coloque a

de trigo farinha de trigo e o

3 gemas fermento continue

1colher de fermento batendo.

em po quimico Aos poucos acrescente

o leite quente até ficar
uma massa homogénea.
Unte a forma, pre
aquega o forno a 280C.
Despeje a mistura na
forma e leve ao forno
por 40min.
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25 BOLO DE CHOCOLATE

Ingredientes: « Preparo:
1xicara (chd) de leite Bata no liquidificador os
2xicara (cha) de VoS por § minutos.
farinha de trigo Acrescente 00s POUCOS
1xicara (chd) de os demais ingredientes,
agucar exceto o fermento.
1colher (sopa) de Depois de bater
fermento em p6 acrescente entdo o
1xicara (chd) de fermento.

manteiga Coloque em uma forma
temperatura média untada e
ambiente, enfarinhada

1xicara (chd) de Leve para assar em
chocolate ou forno médio, pré-
achocolatado aquecido por 45 minutos,

2 ovos ou até dourar.
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26 MOUSSE DE CHOCOLATE

Ingredientes: + Preparo:

+ 4 colheres (sopa) Coloque em uma panela
de achocolatado o leite condensado, a
em po (eu usei manteiga e o
Nescau) achocolatado, leve ao

. 3unidades de fogo, sempre mexendo
claras (batidas até que a mistura solte
em neve) do fundo da panela;

« 1colher (chd) de Deixe esfriar;
manteiga (ou Junte o creme de leite e
margarina) as claras em neve,

« 1caixa de leite misture até obter uma
condensado mistura bem

. 1caixa de creme homogénea;
de leite (gelado) Em seguida despeje num

refratdrio e leve ao
congelador por 50
minutos antes de servir.
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27 OVOS CREMOSOS

Ingredientes: + Preparo:

4avos Em uma panela cologue
sala gosto a gordura desejada
manteiga ou azeite para untar, aquega,

enquanto isso, bata os
ovos e coloque sal a
gosto.

Despeje na panela e
mexa ate chegar no
ponto desejado.
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9 ARROZ A GREGA

Ingredientes: + Preparo:

Misture tudo em uma
2 xic Arroz pronto panela e esta pronto
1/2 lata de milho
3 ovos mexidos
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9 ARROZ A GREGA

Ingredientes: + Preparo:

Misture tudo em uma
2 xic Arroz pronto panela e esta pronto
1/2 lata de milho
3 ovos mexidos
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33 SALADA DE BATATA

Ingredientes: + Preparo:
. 3batatas grandes  Cozinhe as batatas
Tcebolagrande  descascadas e picadas

. ldentedealho @ gosto e os ovos ate
ralado fiquem bem cozidos.

- Tovo Em uma tijela coloque as

+ llata de milho batatas a cebola picada

+ maionese caseira  em cubos, o alho ralado,

. sal o milho. Tempere com

. Azeite e vinagrea  sal, azeite e vinagre, em
gosto, seguida coloque a

maionese e os ovos
cozidos picados.
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34 MAIONESE CASEIRA

Ingredientes: + Preparo:

+ 3ovos Coloque tudo no

+ /2 colher de sopa  liquidificados e bata ate
de mostarda que fique tudo

. Vadexicarade  homogéneo.
azeite extra Coloque em um
virgem recipiente e leve a

- sal a gosto geladeira

Pimenta-do-reino
agosto.
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4 SALADA DE ATUM

Ingredientes: + Preparo:
Piqueas batatas em
1kg de Batata branca cubos médios, cozinhe
1 cebola media por 15 minutos. Escorra a
1lata de Atum ao agua, coloque uma lata
dleo de atum com o dleo, a
2 ovos cozidos cebola picada em
sal cubos, e os ovos
Pimenta tempere com sal,
Vinagre pimenta e vinagre a
gosto.

Pode ser servido quente ou frio
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5 TORTA DE ATUM

Ingredientes: - Preparo:

Massa: Pre-aquega o formo em 200
graus.

Unte a forma com manteiga ou

margarina e farinha.

Bata todos os ingredientes no

liquidificador por § minutos,

colocando o fermento somente

no final sem bater muito.

No recheio misture todos os

ingrediente, voce pode colocar

12 col. de sopa de farinha
de trigo;

1xic. de oleo

3 col. de queijo ralado
*amarelo da lista:

30v0s

1xic. de leite

1col. de fermento

Manteiga numa panela e aquecer ou
Recheio: somente misturar bem.

2Lts Atum Cologue metade da massa na
1Lt Milho forma untada, cologue todo o
2 ovos cozidos receio e cubra com a outra
1cebola pequena picada metade

sal/pimenta a gosto Leve ao forno a 180 graus por 40

min ou ate g esteja pronto.
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6 TORTA DE FRANGO

Ingredientes:
Massa

12 col. de sopa de farinha
de trigo;

1xic. de oleo

3 col. de queijo ralado
*amarelo da lista;

30v0s

1xic. de leite

1col. de fermento
manteiga

Rechei
500g de frango cozido e
desfiado.

1Lt Milho

2 ovos cozidos

1 cebola pequena picada
sal/pimenta a gosto

+ Preparo:
Pre-aquega o fomo em 200
graus.

Unte a forma com manteiga ou
margarina e farinha.

Bata todos os ingredientes no
liquidificador por s minutos,
colocando o fermento somente
no final sem bater muito,

No recheio misture todos os.
ingrediente, voce pode colocar
numa panela e aquecer ou
somente misturar bem.

Coloque metade da massa na
forma untada, coloque todo o
recelo e cubra com @ outra
metade.

Leve ao forno a 180 graus por 40
min ou ate g esteja pronto.
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7 SALADA DE OVO

Ingredientes: « Preparo:
4 ovos cozidos picue os ovos em cubos
4 colheres de sopa de médios, misture a
maionese caseira maionese, sal, pimenta,
(receita no IG) mostarda e o azeite.
1col. de sopa de

mostarda

sal e pimenta a gosto
1col. de sopa de
azeite
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15 MACARRAO AO CREME

Ingredientes: + Preparo:
Gozinhe 0 macarréo.
1pct de Massa de Em uma panela, coloque
sua preferencia. amanteiga e a farinha de trigo e

1/2 kg de queijo mexendo rapidamente,
acrescente o leite aos poucos
amarelo ralado ou ate que forme um creme,

picado, acrescente o queijo € mexa
bem, acerte osal e a pimenta,

coloque o macarrao no creme &
3 col de sopa de estalpront;

farinha de trigo,
2col de sopa de
manteiga

2 dentes de alho.

Sal, pimenta a gosto.
azeite.

1t de leite
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16 BATATA SOUTE

Ingredientes:

1kg de Batatas em
rodelas;

Sal

Pimenta

Azeite/ Oleo

« Preparo:

Em uma panela com
agua quente e sal,
cozinhe as batatas em
rodelas ate que fique o
ponto, escorra e separe.
Em uma frigideira,
coloque, azeite &
aquega.

NAs batatas ja cozidas,
tempere com sal e
pimenta. Coloque na
frigideira ja quente e
deixe dourar para virar
esta pronto.
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17 SOPA

Ingredientes: + Preparo:

1kg de batata Tempere o frango com
1/2 kg de frango sal e pimenta

6 dentes de alho Em uma panela, coloque
1cebola grande azeite e frite o frango,
azeite em seguida, cologue o
sal e pimenta alho, a cebola e as

batatas cortadas
grosseiramente. deixe
cozinhar por
aproximadamente 15
min.Acerte o sal e bata
com o mix ou no
liquidificador.

sirva ainda quente.
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18 BATATA RECHEADA

Ingredientes: + Preparo:
Lave bem a batata com
1kg de batata media ela ainda molhada
ou grande; embrulhe no papel
toalha, molhe e leve ao
strogonoff das microondas por § min.
nossas receitas. Abra o meio, coloque

nosso strogonoff e esta
pronto.





index-23_2.jpg





index-1_5.jpg





index-1_4.jpg





index-20_1.jpg
0o

14 MACARRAO COM ATUM

Ingredientes: « Preparo:
« Cozinhe o macarrao da

V/2kg de'macarrao forma tradicional como

de sua preferencia, ensinei no modulo xox.
1cabeca de alho Em uma frigideira coloque 1
fresco picado (pode xic de azeite e deixe
ser picado no aquecer, apos aquecido,
processador) coloque o alho. Lembre- se
N S que as bordas da frigideira
11t de atom irao queimar seu alho,

entéio, mexa sempre.
Quando atingir a cor
amarela clara, desligue o
fogo pois ira continuar
fritando e nao queremos
que queime.

Escorra o macarrao,
coloque a quantidade de
azeite e alho que desejar e
alata de atum esta pronto.
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12 MACARRAO CREMOSO

Ingredientes: « Preparo:
Corte o frango no formato de.

sua preferencia, tempere com
1pct de Massa de Sal, pimenta, mostarda e
sua preferencia. catehup o gosto
Coloque azeite na panela quente.
1/2kg de frango e deixe dourar o frango ao seu
1it de leite gosto, Enquanto isso, cozinhe o
3 col de sopa de mocorrdo.
) Apos dourar o frango retire da
farinha de trigo, panela e reserve. na mesma
2 colde sopa de panela, coloque a.a manteiga &
manteiga afarinha de trigo @ mexendo
rapidamente, acrescente o leite
2dentes de alho. ‘aos poucos ate que forme um
Sal, pimenta a gosto. creme. Acerte o sal e a pimenta.
1 colher de sopa de coloque o frango e 0 macarrao

o creme e esta pronto,
mostarda e catchup. L

fio de azeite.
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13 MACARRAO ALHO E OLEO

Ingredientes: + Preparo:
+ Cozinhe o macarrao

1/2 kg de macarrao da forma tradicional

de sua preferencia como ensinei no

1cabega de alho modulo xxxx

fresco picado (pode Em uma frigideira

ser picado no coloque 1xic de azeite &

processador) deixe aquecer, apos

1xic de cha de Azeite aquecido, coloque o

alho. Lembre- se que as
bordas da frigideira irao
queimar seu alho, entéo,
mexa sempre. Quando
atingir a cor amarela
clara, desligue o fogo
pois ira continuar
fritando e nao queremos
que queime.

Escorra o macarrao,
coloque a quantidade
de azeite e alho que
desejar e esta pronto.
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10 CREME DE MILHO

Ingredientes: + Preparo:

11t de milho verde Refogue a cebola no
1cx de creme de leite azeite, em seguida

Leite coloque o milho e o leite,
Cebola assim que ferver bata
sal tudo no liquidificador,
pimenta apos bater (voce pode
manteiga coar ou n&o) volte ao

fogo e deixe apurar,
acerte sal e pimenta,
caso necessario junto o
creme de leite.
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11 PURE DE BATATAS

Ingredientes:

1Kg de batatas

1 cebola media

3 col de sopa de
manteida ou
margarina

1/2 cx creme de leite
3 col de sopa de
manteiga

« Preparo:

Cozinhe as batatas
descascadas ate que
fiquem bem macias.

Em outra panela,
refogue a cebola na
gordura de sua
preferencia. coloque as
batatas ainda quentes,
amasse com amassador
de batatas ou bata com
© mix, para facilitar voce
pode juntar o creme de
leite antes.

Acerte o sal e a pimenta.

O creme de leite, pode ser substituido por agua.ou leite. A mantelga ou
‘margarina, podem ser substituidas pela sua gordura preferida.
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20 DEVILD EGGS

Ingredientes: + Preparo:

Cozinhe bem os ovos,
6 ovos cozidos apos esfriar descasque
sal © corte ao meio.
pimenta Separe as claras das
maionese gemas.

Amasse as gemas junto
com a maionese, sal e
pimenta

em uma saquinho
plastico comum, colque
as gemas, corte um bico
do saquinho e cologque
novamente nas clara.
Esta pronto.
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3 ARROZ CREMOSO

Ingredientes: + Preparo:
Arroz branco pronto Com o arroz branco
Creme de leite pronto, ainda quente,
Queijo amarelo acrescente o creme de

leite & o queijo e mexa
bem.
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21 ESCONDIDINHO

Ingredientes: « Preparo:
Tempere o frango com
catchup, mostarda, sal

1/2 kg Peito de frango plmeniad ressive,

Catchup Cozinhe as batas e faca um

Mostarda puro conforme aula XXX
Utilizandometade do creme.

Sal

© deleite.

Pimenta Pique a cebola e o alho em

1 cebola grande cubos,

2 dentes de alho Aquega a panela de pressao,

azelfe] Oleo: coloque azeite e coloque o
frango para cozinhar, cubra

1lata de milho com agua e deixe cozinhando

1kg de batata por 20 min, assm que cozido,

1/2 cx de creme de tire o frango e desfie, misture.
a cebola, allho milho, metado

leite

. do creme de leite e uma
Queiho amarelo a concha do caldo do frango.
gosto Em uma travessa unte com

azeite, coloque o frango
temperado e por cima
coloque o puré e por cima o
queijo que voce tiver.

Leve ao forno alto para
gratinar por 10min
dependendo da potencia do
seu forno
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22 CREME DE FRANGO

Ingredientes: + Preparo:

um uma panela com
1/2 kg de frango em azeite sele o frango
cubos temperado com sal e
3 col de sopa de pimenta, reserve o
farinha de trigo frango e na mesma
leite panela, coloque a
2col sopa de manteiga, a cebola e em
manteiga seguida o alho,
sal e pimenta a gosto acrescente a farinha,
queijo se tiver aquega, em seguida
1cebola media coloque o leite aos
2dentes de alho poucos sem parar de

mexer quando der o
ponto desejado junte o
frango e sirva com arroz
branco ou macarrao.
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1 STROGONOFF

Ingredientes:
500 gr Peito de frango

2 col de sopa Catchup

1 col de sopa de Mostarda
1/2 cx Creme de leite

sal

Pimenta

Azeite/ Oleo

« Preparo:
corte o frango em cubos,
tempere com sal e
pimenta.
Esquente a frigideira,
coloque um fio de 6leo na
frigideira e grelhe o frango
por 15 min, em seguida
coloque o catchup e a
mostarda, apos apurar
alguns minutos, cologue o
creme de leite, mexa bem
e desligue.

r
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23 BRIGADEIRO
Ingredientes:

1it de leite
condensado

1/2 cx de creme de
leite

3 col de sopa de
achocolatado
1col de sopa de
manteiga

« Preparo:

Coloque todos os
ingredientes na panela
mexa ate dar o ponto
desejado ou que
desgrude da panela
NAO PODE PARAR DE
MEXER.
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2 ARROZ BRANCO

Ingredientes: + Preparo:

Aquega um fio de azeite
1xic. de arroz branco na panela para aquecer,
1/2 cebola pique a cebola e o alho.
1dente de alho Coloque a cebola para
fio de Azeite/ Oleo fritar, assim que ficar
sal a gosto transparente, coloque o
2xic de agua fria alho, apor 2 minutos

despeje o arroz sem
lavar, frite por 2 min e
deseje a agua, coloque
o sal e aguarde 20 min
ate que fique pronto.
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19 COXINHA FIT

Ingredientes: « Preparo:
Tempere o frango com sal,
1/2 kg Peito de frango pimentd, catchup’s
mostarda.

2 col de sopa de
Catchup
3 col de sopa de

em uma panela coloque o
frango a cebola e o alho
picado em cubos, cubra

Mostarda com agua e deixe cozinhar
Sal e Pimenta a por 20 min.

gosto. retire o frango da agua de
sdantesdaalhe cozimento, desfie e

reserve.
Amasse bem as batatas
ate que forme um puré.
Misture metade do frango
Oleo para pincelar com as batas e @ outra
metade recheie a massa
como uma coxinha.
pincele oleo na coxinhas e
leve na air frier ou no forno
@280C ate que fique
dourada e crocante

1 cebola media
1/2kg de batata
cozida sem casca
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