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A
— Bolinho de frango e mandioca

Tempo de preparo: 45 min Rendimento: 7 porcoes

~/

Ingredientes Modo de preparo
% e 250¢g de frango cozido e Bata todos os ingredientes no

¢ 300g de mandioca cozida processador até virar uma massa

/ e 2 cs de farelo de aveia

e 5 cs de leite integral

homogénia.
e Faca as bolinhas com a massa
e Recheio a gosto (Sugestao de

* 1pitada de sal recheio queijo branco e orégano

* 1cs de tempero verde ou brdcolis e ricota).

e 1 dente de alho triturado e Leve assar em forno pré aquecido
a 200° até dourar

*cs= colher de sopa ‘& (Aproximadamente 20 min).
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Esfihas ~/

Tempo de preparo: 45 a60 min  Rendimento: 6 por¢oes

Modo de preparo

Ingredientes . .
e Bata todos o0s ingredientes no

e 100g de Farinha de aveia

processador até formar uma massa
e 10VO

homogeénia.
e Molde as Esfihas

e coloque no forno por 20 min a 200°

e 50g de batata inglesa cozida
e 3 cs agua

e 1cs de Farinha integral e Recheio a gosto.

e 1cs de Gergilim

e Leve para assar novamente no
e 1 Pitada de sal

forno pré aquecido a 180° por cerca
de 15 min.

C
— *cs= colher de sopa ~ : :
%]) e Sugestao de recheio (tomate cereja

S

/ e frango desfiado)



Bolo de banana sem adicéo de acucar

Tempo de preparo: 60 min Rendimento: 5 por¢coes

Ingredientes Modo de preparo

* 2 OVOS e Misture bem os ovos a farinha de
e 5 cs de farinha de aveia aveia e de trigo, o amendoim e o
e 2 cs de farinha de trigo leite.

. V4
3 bananas amassadas Apoés coloque as bananas

1/2 xicara de amendoim triturado esmagadas e por ultimo o fermento

, : em po.
1/2 xicara de leite , ,
e Despeje a mistura numa forma

1 cs de fermento em po
untada e leve para assar no forno

*As bananas devem estar bem maduras  preé aquecido a 180° por 35 minutos.

£
& *cs= colher de sopa



oxinha de frango com batata doce

Tempo de preparo: 45 min a 60 min Rendimento: 5 unidades

Ingredientes

e 2 xicaras (cha) de puré de
batata-doce

e 50vo0s (86 as claras)

e 5 ¢cs de farinha de améndoa (ou
de aveia)

e 4 ¢s de frango desfiado, cozido e
temperado

e 3 cs de farinha de linhaca

*cs= colher de sopa



https://claudia.abril.com.br/receitas/busca/?ingrediente=pure-de-batata-doce
https://claudia.abril.com.br/receitas/busca/?ingrediente=ovo
https://claudia.abril.com.br/receitas/busca/?ingrediente=farinha-de-amendoa
https://claudia.abril.com.br/receitas/busca/?ingrediente=frango
https://claudia.abril.com.br/receitas/busca/?ingrediente=farinha-de-linhaca

@;&Q@Qoxinha de frango com batata doce

Modo de preparo

e Para a massa, misture o purée de batata-doce, 3
claras e a farinha de améndoas numa tigela.

e Faca as bolinhas com a massa e, em seguida,
amasse-as em formato de uma tortinha.

e Recheie com o frango e feche em forma de
coxinha.

e Para fazer a casquinha, passe as coxinhas em 2
claras e na farinha de linhaca. Leve ao forno a
200° por 15 minutos ou até ficar dourada.




A
> Torta de legumes

Ingredientes Tempo de preparo: 60 min Rendimento 4 por¢oes

* 30VO0S

e 1 cenoura ralada

e 1 tomate picado

e 1/2 abobrinha

e 1 cebola pequena em cubos

e cheiro-verde

e sal a gosto

e 300 g de peito de frango desfiado

e 2 cs de farinha de trigo integral ou linhaca

e 2 s de aveia
e 2 cs de requeijao
e 1 colher (cha) de fermento em po

*cs= colher de sopa



A
> Torta de legumes

MODO DE PREPARO

e Em uma panela, refogue a cebola e o alho.

e Acrescente os legumes.

e Acrescente um pouco de agua e deixe os legumes refogarem,
ate ficarem macios, reserve.

e Em uma bacia, coloque os ovos, a farinha, o requeijao, a aveia,
o frango desfiado e os legumes e o sal a gosto.

e Misture bem, acrescente o fermento e misture novamente.

e Transfira a massa para uma forma untada com azeite.

e Leve ao forno preaquecido a 230°C.

e Deixe assar por 25 minutos ou até ficar dourada.

e Oslegumes podem ser substituidos por outros legumes de sua
preferéncia.
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- Hamburguer de espinafre e cenoura

Tempo de preparo: 30 a 45 min Rendimento: 2 porcoes

Ingredientes Modo de preparo
» 3 batatas e Rale as batatas e a cenoura em um ralador

: rosso e retire o excesso de liquido.
" 1/2 espinafre fresco 5 q

e Pique o espinafre e a cebola. Adicione a mistura

= 1/2 cabeca de cebola
de batatas e cenoura.

. o o o ° °
1/2 cenoura e Adicione pimenta, sal e farinha de milho e

" 4 ¢s de farinha de milho misture bem.

" 1/2 colher de cha de pimenta e Coloque uma frigideira grande no fogo, adicione
= Sal a gosto 6leo em pequena quantidade.
= Oleo vegetal para fritar e Com as maos molde os hamburgueres da

mistura. Ou coloque em uma panela com uma
colher.

5 e Frite dos dois lados até ficar crocante, depois

cs= colher de sopa
reduza o fogo e frite até ficar cozido. Bom

apetite!
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