PATE DE FRANGO COM RICOTA (COPIA)
Proteico e pratico

INGREDIENTES

e 400 gramas de peito de frango, sem pele, cozido
e 200 gramas de queijo ricota

e 1unidade média de cenoura crua (120 g)

e 1xicara de chg, picada de salsinha, crua (60 g)

METODO DE PREPARO
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@ 15 minutos
© 20 minutos
» 4 Patés de frango com ricota

1 lata de milho verde em conserva (200 g)

1 colher de cha de condimento, paprica (2 g)

1 colher de chd, moido de condimento, orégano, moido (2 g)
1 colher de sopa de condimento, agafrdo (2 g)

19 1. Em um mixer ou liquidificador coloquei o frango, milho, cenoura , temperos e bater. Obs: bater na textura que preferir, com

mais pedagos ou mais pastoso controlar no mixer.

2° 2. Separe a massa batida, e adicione a ricota para bater sozinha e criar uma consisténcia de creme.

3° 3. Apos, misture tudo e ajuste o sal, logo seu paté de frango esta pronto para ser degustado.

4° Manter por 3 dias na geladeira. Faga 4 porcdes de 200gr e se divirta :)

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 4 PATES DE FRANGO COM

POR 100 g

RICOTA (1000 g])
ENERGIA 19 kcal 19 kcal
CARBOIDRATOS 69 69
PROTEINA 169 69
GORDURA 39 39
GORDURAS SATURADAS [Ke] 19
FIBRA ALIMENTAR g 19

SODIO 137 mg 137 mg
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