29 DE SETEMBRO

DIA MUNDIAL

Alface-crespa com ¢. DO CORAGAO

salpicao de frango

#HCORSEMSTRESS

1 peito de frango com 0sso

1 receita de caldo de legumes
() 1 hora e 20 minutos 1 % colher de sopa rasa de sal

% xicara de chd de ervilha fresca
Grau de Dificuldade: Média : X{ . _1 fr
Y2 xicara de chd de milho fresco
Porgao: 120 g (2 escumadeiras) % xicara de uva- passa preta
Rendimento: 10 por¢des 1 cenoura média ralada

1 colher de sopa de azeite
Informacoes Nutricionais: 1 lata de creme de leite light
1 pote de iogurte natural desnatado

1 colher de sopa de salsinha higienizada e
picada

2 talos de salsé@o cortado em cubos
pequenos (retire a fibra dos talos)

1 pé de alface-crespa higienizada e fatiada

Cozinhe o peito de frango no caldo de leqgumes (veja modo de preparo na
pagina 191), com uma colher de sopa de sal. Deixe esfriar, desfie e reserve.
Cozinhe a ervilha, o milho e a uva-passa em agua fervente por 3 minutos.
Reserve. Misture todos os ingredientes da receita, exceto a alface, e mexa
bem até formar uma pasta de frango cremosa. Para montagem, em uma
travessa, coloque o salpicdo no centro e disponha a alface fatiada ao redor.
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