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@ 40 minutos
FRANGO GRELHADO COM CROSTA DE AMENDOAS © 20 minutos

» 4 porcdes

INGREDIENTES
e 4 filés de frango cru (400g) e 5 folhas de manjericao fresco (3 g) ou 1 colher de cha de
e 1 pitada de sal paprica doce ou defumada (2 g)
e 1colher de cha de pimenta do reino (2 g) e 1colher de cha de orégano desidratado (2 g)
e Suco de 1/2 limdo (6 ml) e 1colher de cha de alecrim desidratado (19])
e 1xicara de de améndoa (120g) laminada ou triturada e 2 dentes de alho, cru (6 g
e 60 gramas de farelo de aveia, cru ou 1/4 xicara de cha de e 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (16 g) ou 2
farinha de arroz (60 g) colheres de sopa de dleo de coco (20 g)
METODO DE PREPARO
19 Prepare o frango: Tempere os filés de frango com sal, pimenta, suco de limdo, paprica e alho picado (se estiver usando). Deixe
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marinar por pelo menos 15 a 20 minutos na geladeira para que absorva os temperos.

Prepare a crosta de améndoas: Enquanto o frango esta marinando, coloque as améndoas em um processador de alimentos ou
triture-as com uma faca até obter uma textura levemente granulada [ndo tdo fina quanto farinha, mas também ndo muito grossa).
Se estiver usando améndoas laminadas, elas ja estardo no tamanho ideal.

Empane o frango: Retire os filés de frango da marinada e seque levemente com papel toalha. Passe cada filé na farinha de aveia
ou de arroz (se optar por usar), e em seguida, pressione-os nas améndoas trituradas, cobrindo bem ambos os lados dos filés.
Grelhe o frango: Aquecga uma frigideira grande em fogo médio-alto e adicione o azeite de oliva ou dleo de coco. Coloque os
files de frango cuidadosamente na frigideira e grelhe por cerca de 3-4 minutos de cada lado, ou até que o frango esteja cozido
por dentro e a crosta de améndoas esteja dourada e crocante. Dica: Se os filés de frango forem mais grossos, vocé pode finaliza-
los no forno pré-aquecido a 180°C por 5-10 minutos, apos grelha-los, para garantir que estejam completamente cozidos.
Finalizacdo: Retire os filés de frango da frigideira e sirva imediatamente. Se desejar, adicione algumas ervas frescas por cima,
como salsinha ou alecrim, para dar um toque de frescor.

Acompanhamentos sugeridos: Puré de batata-doce ou de abdbora. Salada verde com folhas, tomate-cereja, pepino e cenoura
ralada. Quinoa ou arroz integral para uma op¢ao leve e saudavel.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (155 g} % DDR
ENERGIA 284 kcal 439 keal 22%
CARBOIDRATOS 29 199 6%
PROTEINA 259 399 52%
GORDURA 169 259 45 %
GORDURAS SATURADAS 3g 59 24%
FIBRA ALIMENTAR 3g 59 21%

SODIO 77 mg 118 mg 5%






