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NUGGETS DE FRANGO SAUDAVEL » 9.3 unidades

INGREDIENTES

e 200 gramas de frango cru

1/2 unidade pequena de abobrinha, cozida, com

1 grama de cebolinha casca, crua (59 g

10 colheres de sopa de semente de linhaga (100

¢)
1 grama de sal

1/2 unidade pequena de cenoura (23 g)

1 xicara de cha, picado de brocolis, cru (91 g)

1 xicara de cha3, picada de couve-flor, cru (107 g)

1 unidade peguena de cebola (30 g])

METODO DE PREPARO

1° Bata os filés de frango no processador e reserve.

2° Bata a linhaca no liquidificador para que se forme uma farinha.

3° Bata o legume da sua preferéncia (abobrinha, cenoura, brécolis ou couve-flor), a cebola e a cebolinha
no processador e misture ao frango.

4° Faca bolinhas no formato de nugget com a mistura e passe na farinha da linhaca.

5% Unte uma assadeira com o azeite e arrume 0s nuggets sem se encostarem.

6° Leve ao forno preaquecido, virando os nuggets aos 10 minutos, para que fiquem dourados dos dois

lados.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR UNIDADE (65 g) % DDR
ENERGIA 182 kcal 118 kcal 6%
CARBOIDRATOS 89 59 2%
PROTEINA 139 89 1%
GORDURA 129 89 14 %
GORDURAS SATURADAS 29 g 6 %
FIBRA ALIMENTAR 69 49 14 %

SODIO 112 mg 73 mg 3%



