= ROSANGELA CRISTINA TONI Dos SAN

<» nutrium

@ Nutricionista - 73177/P

@ 1hora e 20 minutos

P 6 porcdes

INGREDIENTES
e 1unidade pequena de peito de frango, sem pele, cozido (140 e Coentro a gosto
gl e 2 colheres de sopa de azeite de oliva (16 g)
e 1 unidade média de cebola (70 g) e 1 unidade média de cenoura (100 g) descartar a agua do
e 500 gramas de abobora descascada e cortada em cubos primeiro cozimento
e 1colher de sobremesa de gengibre ralado e Tunidade média de batata inglesa cozida (140 g) ou 2
e ] pitada de sal de ervas escumadeiras médias cheias, picada de abdbora cabotian
cozida (200 g]
METODO DE PREPARO

1 Em uma panela, aquega 2 colheres de sopa de azeite de oliva e refogue 1 cebola picada e 1 colher de sopa de gengibre.

2° Adicione o peito de frango e 2 tomates cortados. Tampe a panela e deixe cozinhar por cinco minutos.

3° Vire o frango, acrescente a batata, a cenoura e deixe cozinhar por mais cinco minutos.

4° Em seguida, acrescente a abdbora em cubos, sal com moderacao, e 2 litros de dgua quente. Tampe a panela e cozinhe por mais
ou menos 30 minutos.

59 Retire o frango, desfie e reserve.

6° Transfira o caldo da panela para o liquidificador e bata até ficar homogéneo.

7° Volte o caldo para a panela, junte o frango, espere ferve, desligue o fogo e acrescente o coentro picado.

8° Sirva em seqguida.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (150 g} % DDR
ENERGIA 64 kcal 97 kcal 5%
CARBOIDRATOS 69 9g 3%
PROTEINA 59 8¢ %
GORDURA 29 39 6 %
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 29 9%

SODIO 13 mg 20 mg 1%



