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Bolinho de arroz assado com frango e legumes

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

Ingredientes:

700 g de peito frango

3 unidades médias de ovos de galinha
% copo de requeijao de leite de vaca integral
% copo de requeijao de farinha de trigo
2 xicaras de chéa de arroz cozido

2 colheres de sopa de 6leo de soja

2 unidades médias de tomates

1 unidade média de cenoura

1 colher de sopa de fermento em po

1 unidade média de cebola

1 colher de sopa de sal

%% maco de cebolinha

Modo de preparo:

Cozinhe o arroz, reserve. Cozinhe o peito de frango e desfie. Reserve. Bata no liquidificador os ovos,
a farinha de trigo, o leite e o0 6leo. Misture com o restante dos ingredientes ja picados e com o peito de
frango desfiado. Bata acrescentando o fermento em pé e asse em forma untada por aproximadamente
40 minutos.



Torta de Legumes
TEMPO DE PREPARO: 1h 30min NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingredientes:

1 unidade de abobrinha

1 unidade de cenoura

% unidade cebola

1 unidade de chuchu

1 unidade de tomate

2 col de sopa de dleo de soja

1 unidade média de ovo de galinha
1 unidade de pimentéo verde

Sal 4 gosto

% xicara de farinha de trigo

% col de sopa de fermento em poé
40g de amido de milho

a gosto de salsinha

a gosto cebolinha verde

Modo de preparo:

Em uma tigela, junte a abobrinha, a cenoura, a cebola e o chuchu ralados, acrescente ainda a
cebolinha, a salsinha, o tomate e o pimentédo picados, misturem bem e acrescente o 6leo, as gemas, a
farinha de trigo, o amido de milho, o sal, e o fermento, mexam novamente e acrescente as claras em
neve, mexendo devagar. Unte uma forma de 40 cm x 25 cm despeje a massa e espalhe por igual, leve
ao forno preaquecido por 1 hora ou até dourar.



Fricasse de Frango
TEMPO DE PREPARO: 45 minutos NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingredientes

2 xicaras de chéa de leite de vaca
2 kg de peito de frango

1000 mg de requeijdo cremoso
500 g de milho

sal e temperos & gosto

Bata no liquidificador milho, requeijao, e 4gua. Cozinhe o peito de frango e desfie-0, coloque tempero,
cebola, pimentéo e cheiro verde, sal refogue o frango e em seguida misture o creme do liquidificador
Caso figue muito liquido o creme pode acrescenta um pouco de amido de milho diluido em agua fria.

Bolo de Banana com cacau e coco ralado
Lista de Ingredientes

3 ovos

1 banana bem madura

1/4 xicara de 6leo de girassol ou 6leo de coco
1/2 xicara (ch&) de coco ralado

1 xicara (chd) de farelo de aveia

1/2 xicara (chd) de acucar

5 colheres (sopa) de cacau em pé

1 colher (sopa) de fermento em po

Modo de Preparo

Dentro de um liquidificador, bata o 6leo e a banana. Reserve. Em seguida, bata os ovos com o aglcar
até ficar cremoso e meio espumoso. Junte a misture reservada, depois adicione o farelo de aveia, 0
coco ralado, o cacau em po, e misture bem até ficar homogéneo. Finalize com o fermento em po,
passando por uma peneira. Misture delicadamente, se possivel usando um batedor de arames e
misturando sempre das laterais para dentro.

Transfira a massa para uma forma. Leve para assar em forno pré aquecido a 180°C por 30-40
minutos.
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	Bolinho de arroz assado com frango e legumes
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	700 g de peito frango
	3 unidades médias de ovos de galinha
	½ copo de requeijão de leite de vaca integral
	½ copo de requeijão de farinha de trigo
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	Em uma tigela, junte a abobrinha, a cenoura, a cebola e o chuchu ralados, acrescente ainda a cebolinha, a salsinha, o tomate e o pimentão picados, misturem bem e acrescente o óleo, as gemas, a farinha de trigo, o amido de milho, o sal,  e o fermento, mexam novamente e acrescente as claras em neve, mexendo devagar. Unte uma forma de 40 cm x 25 cm despeje a massa e espalhe por igual, leve ao forno preaquecido por 1 hora ou até dourar.

	Fricasse de Frango
	Ingredientes
	2 xícaras de chá de leite de vaca
	2 kg de peito de frango
	1000 mg de requeijão cremoso
	500 g de milho
	sal e temperos á gosto
	Bata no liquidificador milho, requeijão, e água. Cozinhe o peito de frango e desfie-o, coloque tempero, cebola, pimentão e cheiro verde, sal refogue o frango e em seguida misture o creme do liquidificador
	Caso fique muito líquido o creme pode acrescenta um pouco de amido de milho diluido em água fria.
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	Lista de Ingredientes
	3 ovos
	1 banana bem madura
	1/4 xícara de óleo de girassol ou óleo de coco
	1/2 xícara (chá) de coco ralado
	1 xícara (chá) de farelo de aveia
	1/2 xícara (chá) de açúcar
	5 colheres (sopa) de cacau em pó
	1 colher (sopa) de fermento em pó
	Modo de Preparo
	Dentro de um liquidificador, bata o óleo e a banana. Reserve. Em seguida, bata os ovos com o açúcar até ficar cremoso e meio espumoso. Junte a misture reservada, depois adicione o farelo de aveia, o coco ralado, o cacau em pó, e misture bem até ficar homogêneo. Finalize com o fermento em pó, passando por uma peneira. Misture delicadamente, se possível usando um batedor de arames e misturando sempre das laterais para dentro.
	Transfira a massa para uma forma. Leve para assar em forno pré aquecido a 180°C por 30-40 minutos.


