


SEGUNDA-FEIRA

Asinha de frango picante, brocolis ao vapor,
pimentdo e berinjela refogados.




FEIRA

Qipo e peito de frango.

’

TERCA

Sopa de alho por




QUARTA-FEIRA

Carne de porco desfiada e refogada com repolho,
brocolis ao vapor e puré de couve flor.




QUINTA-FEIRA

Asinha de frango picante, puré de couve flor,
pimentdo e berinjela refogados.
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SEXTA-FEIRA

Espaguete de abobrinha
e peixe com molho de tomate e leite de coco.







Asinhas picantes:

Mix de temperos: alho e cebola em po, pdprica doce
e picante, pimenta caiena, sal e orégano.

Misture tudo com 3 colheres de sopa de vinagre ou

suco de limdo e 4 colheres de sopa de azeite. Deixe
marinando na geladeira por pelo menos 4 horas ou de um
dia pro outro e asse a 200 graus até que a pele comece a
ficar crocante.

Berinjela e pimentoes refogados:

AQUi eu usel apenas os pimentoes vermelhos.

corte em tiras assim como a berinjela e refogue em fogo
medio com azeite, sal, pimenta e ervas (usei desidratadas).
O tempo de cozimento ird depender do ponto da textura
que desejar.




Receita puré de couve-flor com parmesdo

Ingredientes:

450 g de couve-flor;

100 g de queijo parmesao ralado;
100 g de manteiga;

/2 suco de limao;

azeite de oliva a gosto;

sal a gosto;

pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo:
Corte a couve-flor em floretes. Lave e cologue numa

panela com adgua temperada com sal e deixe ferver por 10
minutos. Escorra a dgua. Misture com os outros ingredientes,

exceto o0 parmesao, € bata em um processador de

alimentos ou liguidificador. Tempere com sal e pimenta.

Adicione o parmesdo € mexa por mais 1 minuto.
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Sopa de aipo com alho pord
Ingredientes:

« 2 colheres de chd de azeite de oliva;
1 talo de alho-pord em fatias finas;
2 xicaras de chda de aipo picado;

1 dente de alho picado;

1 colher de sopa de curry;

1 peito de frango desossado;

1 litro de caldo de galinha;
cheiro-verde picado;

« sal a gosto.

Modo de preparo:

Cozinhe o peito de frango na dgua até ficar macio. Reserve o
caldo do cozimento. Espere esfriar. Corte o frango € a cebola
em cubos. Corte o aipo aipo em pedacos € o alho pord em
fatias finas. Em uma panela adicione todos os ingredientes e
refogue no azeite. Tempere com ervas € pimenta. Adicione o
caldo reservado e acerte sal. Deixe cozinhar por 20 minutos ou
até que os legumes estejam macios.




Peixe ao molho de tomate e leite de coco
Ingredientes:

« filés de pescada ou merluza ou cacdo

1 unidade de limdo espremido

« sal e pimenta-do-reino a gosto

« 3 dentes de alho amassados

] unidade de cebola cortada em rodelas finas

« 1 xicara (chd) de molho de tomate

« ] vidro de leite de coco

|1 maco de coentro

Modo de preparo:

Tempere os filés com suco de limao, sal, pimenta do reino e alho.
Deixe descansar por uma hora. Em uma travessa, coloque
camada de cebola e por cima os filés. Em outra vasilha misture o 0¥ SARs.
molho de fomate e o leite de coco e o coentro. Cologue sobre
os filés na travessa. Asse no forno pré-aguecido a 180° por
aproximadamente 25 minutos




