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TORTINHAS DE FRANGO 
COM CENOURA E ABOBRINHA

  - 2 ovos
 - ½ xícara de cenoura ralada
 - ½ xícara de abobrinha ralada (espremida para tirar excesso de água)
 - ½ xícara de peito de frango cozido e desfiado
 - 1 colher de sopa de farinha de aveia (ou linhaça dourada moída)
 - 1 colher de sopa de queijo branco ralado (opcional)
 - Sal e pimenta-do-reino a gosto
 - 1 fio de azeite para untar a frigideira

INGREDIENTES

Em uma tigela, bata os ovos. Acrescente a cenoura, a abobrinha, o frango
desfiado, a farinha de aveia e os temperos. Misture bem até ficar
homogêneo. Unte levemente a frigideira com divisórias (ou use uma
antiaderente comum). Distribua a massa nos 4 espaços redondos, em fogo
médio, e tampe a frigideira. Deixe cozinhar até firmar e dourar levemente
a base, depois vire para dourar o outro lado. Sirva quente, acompanhado
de uma salada verde ou legumes cozidos.

MODO DE PREPARO
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Em uma frigideira grande, aqueça o azeite e refogue a cebola e o
alho até dourar. Acrescente a abobrinha ralada, tempere com
sal e pimenta e mexa bem. Refogue por 3 a 4 minutos até soltar
um pouco da água, mas mantendo a textura al dente. Abra dois
espaços no meio da frigideira e quebre os ovos dentro. Tampe a
frigideira e deixe cozinhar até as claras firmarem (a gema pode
ficar cremosa, se preferir). Finalize com cheiro-verde e, se quiser,
adicione os tomatinhos por cima antes de servir.
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REFOGADO DE ABOBRINHA
COM OVOS

INGREDIENTES (2 porções)

- 2 abobrinhas médias raladas grossas
- 1 cebola pequena picada
- 2 dentes de alho amassados
- 2 ovos
- 1 colher de sopa de azeite (ou óleo vegetal)
- Sal e pimenta-do-reino a gosto
- Cheiro-verde picado (salsinha ou cebolinha) para finalizar
- (opcional) alguns tomatinhos cereja cortados ao meio

MODO DE PREPARO
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FRANGO COM COUVE-FLOR
GRATINADA

INGREDIENTES:

- 200 g de peito de frango (cortado em cubinhos)
- 1 fio de azeite de oliva
- 1 cebola média (tiras finas)
- 2 dentes de alho picados
- Sal, pimenta-do-reino e páprica doce a gosto
- 1 xícara (chá) de couve-flor cozida (em “flores” pequenas)
- 2 colheres (sopa) de creme de ricota (ou ricota fresca amassada)
- ¼ de xícara (chá) de creme de leite light (10 % gordura)
- Queijo muçarela light ou queijo branco ralado leve (30-40 g)
- Salsinha ou cebolinha para finalizar

Preaqueça o forno a 180 °C. Em uma frigideira, aqueça o azeite e refogue a
cebola e o alho até ficarem translúcidos. Acrescente os cubinhos de frango,
tempere com sal, pimenta e páprica. Doure levemente até que estejam quase
cozidos. Misture a couve-flor já cozida ao frango (em fogo baixo),
delicadamente. Em um recipiente pequeno, misture o creme de ricota e o
creme de leite light e adicione essa mistura ao frango + couve-flor, mexendo
para incorporar bem. Transfira tudo para um refratário pequeno, cubra com
o queijo leve ralado e leve ao forno para gratinar — uns 10 a 15 minutos (ou
até o queijo derreter e dar uma leve dourada).
Na hora de servir, salpique salsinha ou cebolinha por cima.

MODO DE PREPARO
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Fio de azeite de oliva

azeite e sal (Tudo agosto)
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 Farinha de grão-de-bico (1 xícara)

ricota

a ricota

depois na farinha de grão-de-bico e na
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File de merluza   -  (quantidade a gosto)
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Farinha de grão-de-bico      (meia xicara)


