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™. TORTA DE FRANGO DE FRIGIDEIRA! @ 30 minutos
h Torta Saudavel, deliciosa e 6tima op¢ao para seu © 30 minutos

jantar diferente ou lanche. p 4 porcoes
INGREDIENTES
e 3 unidades de ovo de galinha (135 g) e 2 gramas de fermento quimico em po -
e 60 gramas de farelo de aveia, cru 1/2 col. de cha

e 1 colher de sopa de azeite de oliva extra e 7 colheres de sopa cheias de frango,
virgem (8 g} peito, cozido, desfiado, temperado (140
¢ 10 gramas de oregano - 2 pitadas gl
e 1.5 colheres de sopa rasas de milho
congelado (21 g]

METODO DE PREPARO

1° Em um recipiente misture: os ovos, farelo de aveia, azeite, sal (a gosto), orégano e o
azeite. Misture bem estes ingredientes até virar uma liga.

2° Em outro recipiente, misture o frango desfiado cozido com o milho verde

3° Em uma frigideira, coloque metade da primeira solucao e deixe cozinhar

4% Despeje todo o frango com milho e apos isso despeje o restante da primeira solucao
por cima do frango

59 Espere cozinhar e va virando com cuidado esta prepara¢ao na frigideira para cozinhar
ambos os lados

6° Apos cozinhado, dividir em 4 porcdes e esta pronto.



INFORMACAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR
SODIO

POR 100 g
194 kcal
159
189
99
29
49
223 mg

POR PORCAO (90 g)
175 kcal
139
179
99
29
49
201 mg

% DDR
9%

4%

22 %
16 %
9%

15 %
8 %



