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PEITO DE FRANGO COZIDO DESFIADO (COPIA)
opcdo de proteina p/ refeicdes

4

INGREDIENTES
e peito de frango cru (1kg]) e 1colher de cha de agafrdo (2 g) ou a gosto
1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g) e 1/2 unidade média de cebola crua (35 g)
1 colher de cha de sal, cozinha (6 g) e 3 unidades de alho cru (9 g)
2 pitada de pimenta do reino ou a gosto e cheiro-verde (caebolinha + coentro ou salsa) a gosto
1 pitada de oregano ou a gosto e 1 xicara de ch3, picado ou fatiada de tomate, vermelho,

maduro, cru (180 g]

METODO DE PREPARO

'|O

20

30

40

50

60

70

corte os filés de frango em pedagos

Refogue na panela de pressao o frango com os ingredientes abaixo: 1 colher de sopa de azeite de oliva 1 colher de cha de sal 1
pitada de pimenta do reino 1 pitada de ac¢afrao 1 pitada de paprica

Adicione agua até cobrir, tampe e deixe fervendo em fogo alto. Quando a panela de pressao apitar, coloque o fogo no minimo e
deixe cozinhando por 15-20 minutos e apos isso desligue o fogo. *Nao despreze o caldo do cozimento, pois serd usado para
temperar o frango cozido.

Aguarde a pressao da panela sair para abrir-la. Retire o caldo do cozimento e reserve em um recipiente a parte, pois sera usado
como tempero.

Com o auxilio de uma espatula ou garfo, desfie o frango.

Separe o frango desfiado em um recipiente e, na panela de pressdo, adicione os seguintes ingredientes para refogar o frango
novamente: 1 colher de sopa de azeite de oliva 1/2 cebola picada 3 dentes de alho picados 2 colheres de sopa de extrato de
tomate 1/2 xicara de cha (xicara 200 ml) do caldo do cozimento do frango

Deixe dourar bem o alho e a cebola antes de adicionar o frango e o restante dos ingredientes. Finalize adicionando cheiro verde

a gosto. Dica: congele metade e mantenha a outra parte na geladeira para que ndo estrague.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO [23 g) % DDR
ENERGIA 150 kcal 34 keal 2%
CARBOIDRATOS g 0g 0%
PROTEINA 259 69 8%
GORDURA 49 g 2%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 0%

SODIO 250 mg 57 mg 2%



