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1. Torta Salgada de Abobora
2. Torta de Frango Cremosa Light
3. Torta de Cebola Light
4. Torta de Brocolis
5. Torta Light de Atum
6. Torta Sufle de Abobrinha e Aveia
/. Torta de Liquidificador de Espinafre
8. Torta Colorida de Legumes
9. Torta Light de Abobrinha
10. Torta de Palmito (Massa de logurte)
11. Torta de Ricota e Vegetals
12. Torta de Chuchu
13. Torta de Farinha de Aveia
14. Torta de Frango e Queljo Fit
15. Torta Fit de Frigideira
16. Torta De Frango com Aveia
17.Torta Low Carb de Atum
18. Torta de Tapioca na Frigideira

19. Torta com Farelo de Aveia
20. Torta de Frango Diet
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1-Torta Salgada de AsBora

Ingredientes :

1 e 1/2 xicaras de aboObora cozida e amassada
500 g de carne moida

1 e 1/2 xicara de farinha de trigo
1/2 xicara de amido de milho

1 cebola pequena

1 tomate grande

Sal

Manjericao a gosto

3 0OVOS

1/2 xicara de oOleo

1 colher de sopa de fermento
Margarina para untar

1/2 xicara de queijo parmesao

Modo de preparo:

Pique a cebola e o tomate sem pele e sem
semente, coloqgue numa panela com uma colher de
0leo, adicione a carne moida, uma pitada de sal, o
manjericao, refogue. Reserve. No liquidificador,
cologue a abdbora, a farinha de trigo, o amido de
milho, o restante do 0leo, 0s ovos, uma pitada de
sal, 0 queljo parmesao (reserve um pouquinho para -
decorar) e o fermento. Misture por mais ou menos
4 minutos.
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- Torta Salgada de AsBora

Unte uma forma com a margarina, cologue um
pouco mais que a metade da massa na forma,
cologue a carne por cima e despeje o restante da
massa por cima da carne. Jogue gueijo parmesao
por cima e leve ao forno medio pre-aquecido por
40 minutos ou até dourar.
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2-Jota de Frange Cremesa Light

Ingredientes :

300g de frango cozido e desfiado

Temperos a gosto: Alho desidratado, acafrao,
paprica, pimenta-do-reino. (Vocé pode usar outros)
2 0VOS Inteiros

1 logurte desnatado (170 g)

4 colheres (de sopa) de queljo cottage 0%

4 colheres (de sopa) de requeljao zero

Sal a gosto

Salsinha picada a gosto

Modo de preparo:

Misture o frango desflado com 0s temperos e
reserve. Bata no liquidificador os ovos, o iogurte, O
requeljao e o queljo, cologue sal a gosto. Cologue
metade desse liquido numa forma retangular. Por
cima da massa espalhe o frango. Por cima do
frango derrame o restante do liquido, por cima
polvilhe salsinha picada e se quiser cologue gueijo
ou requeijao também. Leve ao forno a 200°C até
dourar.
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3-Torta de CeBola, Ligth
Ingredientes :
2 Xicaras de farinha de trigo integral
1 xicara de farinha de trigo
200 g de margarina light
1 colher de cha de sal
5 colheres de sopa de agua
Recheio:
2 colheres de cha de azeite
3 cebolas grandes
3 0VOS
1 caixinha de creme de leite light
1 colher de cha de sal
2 colheres de sopa de queljo parmesao ralado

Modo de preparo:

Massa:

Misture a farinha de trigo integral, a farinha de
trigo, a margarina e o sal. Quando ja estiver bem
misturado, junte a agua até que forme uma massa
homogénea. Forre o fundo e as laterais com a
massa em uma forma redonda, com fundo falso, de
mais ou menos 22 cm de diametro. Reserve. Preé-
agueca o fogo por 30 minutos a uma temperatura
de 200°. Recheio: descascar as cebolas e cortar
em pedacos pequenos. Se preferir, coloque em um
multiprocesador gue fica no tamanho ideal.
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3-Toda de CeSola Ligth

Se preferir, cologue em um multiprocesador gue fica no
tamanho ideal.

Refogue a cebola picada no azeite por 5 minutos. Bata
0S 0vOos, 0 creme de leite light e o sal no liquidificador
por 1 minuto. Coloque a cebola refogada sobre a
massa, depois adicione o creme e polvilhe com o queljo
parmesao ralado. Cologue no forno pré-aquecido e
deixe assar por 30 minutos.
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4-Tota de Brécelis

Ingredientes :

3 0OVOS

1 colher de margarina

1/2 xicara de azeite

1 colher (sopa) de gueljo ralado
1 xicara de leite

1 1/2 xicara de farinha de trigo
1 colher (sopa) rasa de fermento em po
Rechelo:

1 maco pequeno de brocolis

1 dente de alho

Sal a gosto

1 colher (café) de margarina

Modo de preparo:

Cozinhe o brécolis no vapor ou como preferir.

Corte - 0 em pedacos pequenos e refogue com a
margarina e o alho. Reserve. Bata todos os
Ingredientes da massa no liquidificador. Prepare

uma forma retangular pequena untada ou um
refratario de vidro. g
Despeje um pouco mais da metade da massa,
depois todo o recheio e por ultimo o restante da m
massa.A ultima camada da massa deve ficar bem

fina para que a torta figue com aspecto de sufle, 0
gue é o diferencial desta receita. fiabéta Plaza M



4-Teta de Brécelis

Polvilhe queljo ralado por cima. Asse em forno
brando por aproximadamente 20 minutos.
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5- Jorta Light de Atum

Ingredientes :

Massa:

1 ovo

6 colheres rasas (sopa) de farinha de trigo
1 colher (sobremesa) de fermento em po
1/2 cebola picada

1 xicara (cha) de leite desnatado

2 colheres (sopa) de margarina light
Recheio:

2 latas de atum light

1 cebola grande, picada

1 colher (café) de oregano

2 tomates picados sem as sementes

1 colher (sopa) de azelte

1 colher (cafée) de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

Modo de preparo:

Agueca o forno em temperatura média. Misture os
iIngredientes do recheio. Reserve. Bata todos 0s
Ingredientes da massa no liquidificador e, se ficar g
muito mole, acrescente mais farinha de trigo, para
adquirir consisténcia. Unte levemente um refratario :
com Oleo e derrame um pouco da massa para
cobrir o fundo.
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5- Torta Yight de Atum

Acrescente o rechelo e cubra com o restante da
massa. Leve ao forno até dourar.
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6-Torta Sufle de ABoBrinfia e
Aveia
Ingredientes :

1 dente de alho picado

1 cebola pequena picada

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 abobrinha italiana grande ralada

2 tomate grandes sem pele e sem sementes
cortados em cubinhos

4 azeitona preta picadas

1 xicara (cha) de aveia em flocos finos

1 xicara (chda) de leite (de preferéncia o desnatado)
5 talos de cebolinha-verde picados

5 clara de ovo de ovo batidas em neve

1/4 xicara (cha) de queljo parmesao ralada
sal a gosto

pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Refogue o alho e a cebola no azeite até deixa-los
levemente dourados. Adicione a mesma panela a
abobrinha, os tomates e as azeitonas e mexa por
alguns minutos para que a abobrinha amoleca um
pouco. Acrescente a avela e o leite e misture tudo
muito bem. Tempere com o sal, a pimenta e a
cebolinha e desligue o fogo.
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6 - Torta Sufle de Abobrinfia e
Auveia,

Deixe a mistura esfriar e, delicadamente, junte as
claras em neve. Unte e polvilhe um refratario
redondo com um pouco de avela. Deposite a
massa e salpigue, em toda a sua superficie, o
gueijo ralado. Leve ao forno médio, a 180 °C,
preaquecido, por 40 minutos ou até a torta crescer
e ficar dourada por fora.
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7- Touta de Liguidificader de
Chpinafyee

Ingredientes :

Massa:

3 0VOS

3/4 xicara de Oleo

1 xicara de leite (leite de soja opcional)
2 colheres de cha de fermento em po
1 colher de cha de sal (ou a gosto)

1 copo de farinha de trigo

1/2 copo de farinha integral

3 colheres de queijo ralado

Recheio:

2 macos de espinafre cozido abafadinho, refogado
no alho e picado

Modo de preparo:

Massa:

Bater no liquidificador os ovos, o Oleo e o leite.
Adicione o queljo ralado e o sal. Depols
acrescentar a farinha peneirada aos poucos. Bater
até ficar homogéneo. Se necessario, acrescentar
um pouqguinho mais de leite (massa mole). Por
ultimo acrescentar o fermento em po.

Montagem: Unte uma forma de 20X30 cm

aproximadamente e reserve. :
Isabela Plaza “* .



7- Touta de Liguidificader de
Capinagie

Despeje a massa na panela com o espinafre
refogado e picado. Misture bem e despeje na

assadeira. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C e
asse por 45 a 50 minutos.
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8- Torta, Colorida, de Pequmes

Ingredientes :

1 xicara (cha) de 6leo

3 xicaras (cha) de leite

4 ovosl colher (cha) de sal

3 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de amido de milho

2 colheres (sopa) de fermento em po
recheio

1 lata de ervilha escorrida

1 lata de milho verde escorrido

1 cenoura ralada no ralo grosso

2 tomates picados

1 cebola picada

1 xicara (cha) de azeitona verde picada
1/2 xicara (cha) de cheiro verde picado
Orégano

Sal

Modo de preparo:

Bata no liquidificador todos os ingredientes da

massa. Reserve. Numa tigela, misture todos 0s
iIngredientes do rechelo. Préaqueca o forno a
temperatura meédia (180°C). Despeje a massa em :
uma forma retangular de 40 cm x 27 cm e cubra

com o rechelo, misturando-os com um garfo.

Isabela Plaza “®



8- Torta, Colorida, de Pequmes

Leve ao forno quente e asse por 40 minutos ou ateé
dourar. Sirva quente, cortada em quadrados.

Isabela Plaza
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9- Torta Yight de ABobrinfia

Ingredientes :

1,2 quilogramas de abobrinha média (2 a 3
unidades)

1 colher de sopa de azeite de oliva

2 dentes de alhos

2 ramos de salsinha

3 0OVOS

1 pitada de pimenta do reino moida

1 pitada de sal

Modo de preparo:

Primeiramente lave a abobrinha e seque. Corte
fora as pontas e fatie uma das abobrinhas em
rodelas com cerca de 1 cm de espessura. Leve ao
fogo alto uma frigideira com 1 colher de sopa de
azeite de oliva e doure as abobrinhas de ambos os
lados. Retire para um prato com papel absorvente,
para eliminar o excesso de gordura. Reserve a
frigideira com o azeite nela. Pigue o0s dentes de
alho e asabobrinhas restantes e leve ao fogo na
frigideira usada no passo anterior, sem adicionar
mais azeite. Tempere com sal e pimenta a gosto e
figue mexendo no fogo médio-alto até a abobrinha
soltar toda a agua e ficar macia - demorara
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9- Torta Yight de ABobrinfia

Depois do passo anterior lave a salsinha, seque e
pigue finamente. Coloque na abobrinha, misture e
retire do fogo. Ligue o fogo nos 180°C e, numa
assadeira levemente untada, cologue as rodelas de
abobrinha elas vao deixar esta torta de abobrinha
low carb ainda mais apetitosa! Num bowl bata os
OVOS com um pouco de sal e cologue a abobrinha
refogada. Misture e verta na assadeira, cuidando
para hao mover as rodelas de abobrinha. Asse no
forno a 180°C, com calor em cima e em baixo,
durante 15-20 minutos. Depois de assar, sua torta
de abobrinha baixa em calorias esta prontal
Desenforme e sirva quente esta sugestao de
almoco ou jantar baixo em calorias - rende um
O0timo acompanhamento para, por exemplo, filé de
peixe grelhado. Bom apetite

Isabela Plaza
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10- Tt de Palmite (YNassa de
Ingredientes : UW)

2 1/2 xicara (chda) de farinha de trigo

150 g de manteiga ou margarina

180 g de logurte natural

1 colher (cha) de sal

1 gema para pincelar

Recheio:

3 colheres (sopa) de azeite

1 cebola picadinha

1 tomate inteiro picadinho

280 g de palmito

1/2 xicara (cha) de azeitonas picadas

1 lata de ervilha (se preferir pode usar congelada
gue acho melhor)

1/2 xicara (cha) de salsa e cebolinha picadinha
220 g de requeljao cremoso

1 colher (sopa) de farinha de trigo

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Comece preparando o recheio que devera ser
utilizado frio. Aqueca numa panela o azeite e
refogue a cebola s6 até ficar transparente (nao é u
para dourar) Isabela Plaza



10- Jorta de Palmite (YNassa, de
Jogwite)

Junte o tomate e deixe criar um caldinho no
refogado, adicione o palmito, a ervilha, as
azeitonas o sal e a pimenta e deixe cozinhar por
alguns minutos. Acrescente o requeljao cremoso a
salsa a cebolinha e farinha de trigo e mexendo
deixe cozinhar por mais alguns minutinhos ele fica
com textura de creme. Transfira para outra vasilha
e deixe esfriar completamente. Modo de Preparo -
Massa: Em um recipiente coloque a farinha de
trigo (reserve um pouco) a manteiga ou margarina,
sal e o iogurte. Misture com as maos (hesse
momento se for necessario utilize a farinha
reservada). Deixe descansar por 20 minutos
tampada com um paninho ou um filme plastico. A
seqguir polvilhe com farinha um saquinho plastico
aberto, cologue metade da massa e polvilhe a
massa com farinha e cubra com outro saguinho
plastico aberto e com auxilio do rolo de massa
comece abrir a massa (o ideal é gue nao figue
grossa). Cubra o fundo e as laterais de uma
assadeira de 22cm de aro removivel e cologue o
recheio frio. Abra o restante da massa seguindo o
mMesmo pProcesso e cubra a torta

Isabela Plaza
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10- Jota de Palmite (YNassa de
Jogwite)

pincele com a gema e leve ao forno a 180 graus
por 20 minutos.

Isabela Plaza
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11- Joda de Ricota e Vegetais

Ingredientes :

4 xicaras (cha) rasas de farinha de trigo (400 Q)
1 pitada de sal

150 g de manteiga gelada

2 OVOS

5 colheres (sopa) de agua

Recheio

200 g de berinjela em rodelas finas

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

400 g de ricota temperada esfarelada

14 xicara (cha) de leite

1 caixinha (200 g) de creme de leite

3 ovos batidos com 1 pitada de sal

4 talos de cebolinha verde picados

200 g de cenoura em rodelas finas aferventadas
200 g de abobora-paulista em rodelas aferventadas

Modo de preparo:

Misture a farinha, o sal e a manteiga com a ponta
dos dedos atée formar uma farofa. Junte os ovos
levemente batidos e amasse suavemente,
adicionando a agua aos poucos, até formar uma
bola lisa. Envolva em filme plastico e deixe em
repouso por 20 minutos na geladeira.Estenda 2/3
da massa e forre a base e a lateral de uma forma :
de fundo removivel (23 x 4 cm). Isabela Plaza *®



11- Joda de Ricota e Vegetais

Fure em diversos pontos com um garfo para nao
estufar enquanto assa. Rechele alternando
camadas de berinjela, cenoura, abobora e creme
de ricota, finalizando com creme de ricota. Abra o
restante da massa e cubra a torta, unindo bem a
borda. Leve ao forno medio preaquecido (200°C)
por cerca de 35 minutos ou até dourar. Aguarde 10
minutos para desenformar.

Recheio

Refogue a berinjela no azeite até murchar e deixe
esfriar. A parte, misture a ricota com o leite, o
creme de leite, o ovo batido e a cebolinha.
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12 - Jota de Chuchu

Ingredientes :

5 chuchus médios cortados em cubos
(descascados e sem miolos)

Sal a gosto

2 colheres (sopa) de Oleo

1 cebola picadinha

2 dentes de alho amassados

2 latas de seleta de legumes (escorridas - milho,
ervilha,batata, cenoura)

1 tablete de caldo de carne

1 ovo ligeiramente batido

1 xicara (cha) de leite frio

4 colheres (sopa) de margarina derretida
2 Xicaras (chd) farinha de trigo

1 colher (cha) de sal

Molho de pimenta vermelha a gosto
Orégano a gosto

1 colher (chd) de fermento em po
Margarina para untar

Farinha de rosca para enfarinhar
Pedacinhos de margarina

Modo de preparo:
Numa panela com agua e sal a gosto, cozinhe 5
chuchus medios cortados em cubos (descascados

e sem miolos) por 15 min. Tsabela Plaza ®



12 - Jota de Chuchu

Retire do fogo, passe por agua fria, escorra bem e
esprema com as maos para retirar toda a agua.
Reserve. Obs: se quiser, cozinhe os chuchus no
microondas, dentro de uma saco plastico (assim,
NAao precisa escorrer nem espremer) ou cozinhe no
vapor. Numa panela com 2 colheres (sopa) de
Oleo, refogue ligeiramente 1 cebola picadinha, 2
dentes de alho amassados, 2 latas de seleta de
legumes (escorridas - milho, ervilha, batata,
cenoura), 1 tablete de caldo de carne e o chuchu
reservado. Reserve. Numa tigela, coloque 1 ovo
ligeiramente batido, 1 xicara (cha) de leite frio, 4
colheres (sopa) de margarina derretida, 2 xicaras
(cha) farinha de trigo. Acrescente o refogado de
chuchu reservado, 1 colher (cha) de sal, molho de
pimenta vermelha a gosto, orégano a gosto e 1
colher (cha) de fermento em po. Misture bem.
Transfira a mistura para um refratario (ou uma
forma com 24 cm X 31 cm X 4 cm de altura) untado
e enfarinhado com farinha de rosca. Cubra com
uns pedacinhos de margarina. Leve ao forno por
30 min ou até dourar. Retire do forno. Sirva quente
com arroz, salada ou carne assada.

Isabela Plaza
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13- Torta de Farinfia de Aveic
(Liquidificaden)

Ingredientes :

02 xicaras (cha) de farinha de aveia

01 xicara (cha) de leite

02 ovos

01 colher (sopa) de azeite

Sal e temperos a gosto (Pimenta, orégano)
01 colher (sopa) de fermento em po

Modo de preparo:

SO bater tudo no liguidificador, deixando o fermento
por ultimo. Depois, transferir toda a massa, para
uma forma untada e enfarinhada, e em seqguida
colocar todo o rechelo, por cima da massa. Levar
pra assar em forno pré aguecido 180°C por
aproximadamente 30 minutos.

Isabela Plaza “®



14- Torta de Frange e Queije Fit

Ingredientes :

4 ovos - (para a massa)

200ml creme de leite - (para a massa)

1 colher de sopa regueijao - (para a massa)

1 colher de sopa farinha de avela - (para a massa)
1 colher de cha sal - (para a massa)

1 colher de cha fermento - (para a massa)

300g frango desflado - (para o recheio)

1509 gueijo mucarela - (para o rechelo)

1 colher de sopa de creme de queljo minas - (para
0 rechelo)

3 colheres de sopa de milho cozido - (para o
recheilo)

Molho de tomate - (para o rechelo)

Modo de preparo:

Bata os ingredientes da massa no liquidificador,
deixando o fermento para bater por ultimo.Unte
uma travessa, coloque metade da massa, depois o
rechelo, e por fim, cubra com o restante da massa.
Polvilhe com parmesao por cima e leve ao forno
por uns 20/30min ou até dourar.

Isabela Plaza “*



15- Torta Fit de Fugideira

Ingredientes :

1 unidade de ovo

2 colheres (sopa) de farinha de améndoas
1 colher (sopa) de parmesao ralado

1 colher (sopa) de creme de leite

sal a gosto

1 colher (café) de fermento quimico em po

Modo de preparo:

Massa

Misture os ingredientes deixando para adicionar o
fermento por ultimo. Unte uma frigideira pequena
(eu uso uma de 14 cm), despeje metade da massa.
Cologue o rechelo de sua preferencia, cubra com o
restante da massa. Leve a frigideira para o fogo,
tampe e espere dourar. Quando a massa estiver
firme, vire e douro do outro lado. Sirva!
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16- Jorta de Frange com Auveia,

Ingredientes :

3 0OVOS

1 e 1/2 xicara (cha) de leite

1 e 1/2 xicara (cha) de farelo de aveia

1/2 xicara (chda) de dleo

1 peito de frango cozido, temperado e desfiado
2 cenouras médias

2 dentes de alho passados no espremedor

2 tomates sem pele e sem semente, picados
1/2 xicara (cha) de salsinha picada

10 azeitonas verdes picadas

1 colher (sopa) de fermento em po

Modo de preparo:

Corte as cenouras em pedacos bem pequenos.
Cologue em uma panela com agua e leve ao fogo
até ferver, pré-cozinhando-a. Reserve. Bata no
liquidificador os ovos, o leite, o O0leo e o farelo de
avela. Acrescente o fermento e misture levemente,
com o modo pulsar do liquidificador. A parte,
misture o frango desfiado com o tomate picado, a
cenoura picada, azeitona, o alho espremido e a
salsinha. Unte e enfarinhe com o farelo de avela
uma forma meédia. Acrescente metade da massa.
Adicione o rechelo de frango sobre a massa.

Isabela Plaza
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16- Jota, de Frange com Aveia

Finalize com o restante da massa por cima. Leve
ao forno preaguecido a 200° C por
aproximadamente 30 minutos. Saborele essa
delicial
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17- Jota Lowr Cane de Atum

Ingredientes :

Massa

3 0OVOS

150 grs de creme de leite fresco (pode usar o
convencional de caixinha ou lata se preferir)
150 grs mucarela (provolone ou o queljo que
preferir)

1 colher de cha de fermento em po

1 pitada de sal

Recheio

1 lata de atum bem escorrido

1/2 cebola picada

1 tomate pegueno picado

azeltonas picadas a gosto

Modo de preparo:
Misture todos os ingredientes do rechelo e reserve.
No liquidificador, bata todos os ingredientes da
massa. Coloque metade da massa em um
refratario untado, distribua todo o receio em cima e
complete com o resto da massa. Salpigue gueijo
ralado. Levar ao forno pre aquecido por 35 min ou
até dourar.
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18- Jota, de Japioca na
Ingredientes :
Massa.:

200 g de Goma de tapioca (1 xicara e 1/3)
4 0VOS

100 g de requeljao (1/2 pote)

5 g de fermento quimico (1 colher de cha)
1 pitada de sal

Recheio:

100 g de queljo mucarela picado

100 g de peito de peru picado

200 g de milho verde (1 lata)

Tomate

oréegano a gosto

50 g de mucarela ralada

Modo de preparo:

Cologue em uma tigela os ovos, o0 regueijao, a
goma de tapioca e o sal misture bem. Em seguida
acrescente o fermento e mexa novamente.
Acrescente a mucarela picada, o peito de peru
picado, o milho e o orégano e mexa. Transfira para
uma forma untada com manteiga (a que utilizel tem
25x19cm)Por cima coloque o queljo mucarela

ralado :
Isabela Plaza “* .



18- Jorta, de J apisca nav
? ¢ ‘! .

Decore com 0s tomates cereja e um pouco de
oregano. Leve ao forno preaquecido a 200°C e
deixe por aproximadamente 25 minutos
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19 - Tonta com Farnele de Auveiar

Ingredientes :

3 0OVOS

1 xicara e 1/2 de cha de leite
1 xicara e 1/2 de cha de farelo de aveia

1/2 xicara de cha de oleo

1 peito de frango cozido, temperado e desfiado
2 cenouras medias bem picadinhas

2 dentes de alho passados no espremedor

2 tomates sem peles e sem sementes picados
1/2 xicara de cha de salsinha picada

10 azeitonas verdes picadas

1 colher de sopa de fermento em po

Modo de preparo:
Leve a cenoura picada ao microondas e dé uma
pre-cozida. Bata no liquidificador: os ovos, o leite, o
Oleo e o farelo de aveia. Passe para uma tigela e
junte os demais ingredientes, sendo que o
fermento deve ser o ultimo, misture bem. Cologue
em uma forma peguena untada e enfarinhada com
0 proprio farelo de avela. Leve ao forno médio pré-
aguecido por aproximadamente 30 minutos.
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20- Torta de Frangs Diet

Ingredientes :

3 colheres (sopa) de margarina light

1 ovo

1 xicara (cha) de leite desnatado

2 colheres (sopa) de queljo parmesao ralado
Sal e pimenta-do-reino a gosto

8 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em po
Margarina para untar

Recheio:

2 xicaras (cha) de peito de frango desfiado
3 tomates sem pele e sem sementes picados
1 cebola em cubos peguenos

4 colheres (sopa) de azeite

Sal, orégano e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Bata no liquidificador a margarina, o ovo, o leite, o
parmesao, sal e pimenta. Por ultimo e aos poucos,
acrescente a farinha e o fermento. Para o recheio,
em uma tigela, misture o peito de frango, o tomate,
a cebola e orégano. Tempere com o0 azelite, sal e
pimenta. Em um refratario medio untado, coloque

no fundo o rechelo e cubra com a massa. :
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20- Jota, de Frange Diet

Leve ao forno médio, preaquecido, por 30 minutos.
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