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SALADA DE FRANGO LIGHT
CREMOSO

INGREDIENTES

1 peito de frango sem o0sso

2 dentes de alho grandes

1 pote de iogurte natural desnatado

1 xicara (cha) de milho verde

1 xicara (cha) de ervilha

1 xicara (chd) de cenoura ralada fininha

14 cebola em cubos

1 limao

2 colheres (chd) de azeite

2 colheres (sopa) de cheiro-verde

Sal a gosto

Péprica a gosto

Orégano a gosto

Folhas mistas de alface americana e ricula
1 xicara de tomates-cereja cortados ao meio

MODO DE PREPARO
Lave bem o peito de frango com agua e vinagre, corte
em cubos e tempere com alho, cebola, orégano, paprica
e sal. Numa frigideira, coloque o azeite e doure o alho.
Em seguida, adicione o frango e cozinhe até ficar macio.
Reserve e espere esfriar. Desfie o frango. Rale a cenoura
em fatias finas. Misture todos os ingredientes e esprema o
limdo, adicione as azeitonas, o cheiro-verde, incorpore o
iogurte natural e sirva em seguida com as folhas de alface
americana e rdcula. Adicione os tomates-cereja e sirva em
seguida.

Valor calérico: 43,5 kcal (prato raso de salada).
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Endereco de atendimento: Consultorio Grandoctor

Rodovia Raposo Tavares, km 22, The Square Open
Mall, bloco A, sala 427/428, 4 ° andar.
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TORTA CREMOSA DE PALMITO

INGREDIENTES

MASSA

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
150 g de manteiga

2 gemas

1 pote de iogurte natural

1 colher (chd) sal

1 gema para pincelar

RECHEIO

3 colheres (sopa) de azeite

1 cebola picada

1 tomate picado

1 vidro grande de palmito

5 xicara (cha) de azeitonas

1 lata de ervilha

5 xicara (cha) de salsa e cebolinha
1 pote de requeijao cremoso

1 colher (sopa) de farinha de trigo
Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

RECHEIO

Numa panela, aqueca o azeite e refogue a cebola. Junte
o tomate picado e frite. Adicione o palmito, a ervilha, as
azeitonas, o sal e a pimenta. Cozinhe por alguns minutos.
Acrescente o requeijdo cremoso, a salsa, a cebolinha e a
farinha. Cozinhe por mais alguns minutos. Coloque num
recipiente e reserve.

MASSA

Num recipiente, coloque a farinha de trigo (mas reserve
um pouco dela), a manteiga, o sal, as gemas e o iogurte.
Misture com as maos (neste momento, se for necessério,
utilize a farinha reservada para dar o ponto). Deixe des-
cansar por aproximadamente 10 minutos coberta com um
pano. A seguir, abra parte da massa com auxilio de rolo.
Coloque em assadeira redonda (n° 24) de fundo falso. Em-
pregue o recheio frio. Abra o restante da massa e cubra
a torta. Pincele com a gema. Leve ao forno preaquecido
(180 °C) por 20 minutos.

Valor calorico: 145 kcal (porg¢ao média).
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Conheca o Livro 3 Meses com S#o José -
em Oracio pela Minha Familia. Uma obra
inspirada pela espiritualidade do pai adotivo
de Jesus, que te ajudara a orar e a interceder
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e presenteie amigos que também
partilham deste desejo de orar
pelas suas familias, vocé pode
ainda sugerir esta leitura para seus
= familiares ou grupo de casais de
3 sua pardquia, e assim, realizar u

corrente de oragdo.
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yenda nas
melhores livrarias
ou no site

www.avemaria.com.br
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CONHECA ESTE LANCAMENTO!

Planejar para '

catequizar
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A mistica da acao
evangelizadora
apresenta o rosto
de Cristo com
uma abordagem
planejada,
afetiva e efetiva

na catequese.

Um livro para semear
virtudes nos catequistas!

Garanta o seu exemplar em

www.avemaria.com.br

Acompanhe as novidades
erm Nossas redes.
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