Filé de peito com salsdo e suco de laranja

Ingredientes

» 1 pacote de filé de peito de frango

e Suco de uma laranja

« Sal, alho e pimenta a gosto

o 2 xicaras de talo e folha de salsdo picados

Modo de fazer

1. Tempere os filés de peito com sal, alho e pimenta e deixe
marinar no suco de laranja por pelo menos 30 minutos.

2. Refogue os filés de frango virando-os até que fiquem dourados.
Acrescente o salsao, o suco de laranja no qual a carne foi
marinada e misture. Tampe a panela e deixe cozinhar.

3. Se necessario, acrescente pequena quantidade de agua morna
para o cozimento.

Sugestdes

% Se disponivel, use uma panela wok para o preparo desse prato.
Essa panela proporciona cozimento rapido e uniforme, ideal para
o preparo desse tipo de prato.

< Experimente a mesma receita usando alho-porroé no lugar do
salsao.
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Hortalica nao é so salada

Batata-doce, quiabo e aipo,
entre outras hortalicas, podem fazer
a diferenca no preparo de frango
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Hortalica também combina com frango

0 frango ja foi prato exclusivo de domingo em um passado
relativamente recente. Nas Ultimas décadas as mudancas no
sistema de producao tornaram a carne de frango muito mais
acessivel e ela passou a fazer parte do dia a dia dos brasileiros.

Como as demais carnes, o frango é uma fonte importante de
proteinas na dieta. Mas uma alimentacao saudavel precisa de
outros nutrientes além das proteinas. Ao combinar o frango
com hortalicas vocé estara acrescentando a sua dieta vitaminas,
minerais e fibras necessarios para a manutencao da saude.
Acrescente a essa dupla uma fonte de energia, como arroz,
mandioca ou macarrao, e pronto - vocé tem uma refeicao
completa.

Para economizar tempo na cozinha, apresentamos trés receitas
praticas e rapidas com ingredientes facilmente encontrados no
mercado. Sem gastar muito tempo e dinheiro, vocé pode melhorar
a sua alimentacéo e a de sua familia. A primeira receita combina
o frango assado com a batata-doce, uma variacao do tradicional
frango com batata. A segunda é uma receita tradicional da cozinha
mineira, o famoso frango com quiabo. Vocé vera que nessa receita
0 quiabo mantém sua cor verde e de quebra fica livre da baba
que desagrada muitas pessoas; tudo gracas ao acréscimo de
tomate na receita. Finalmente, uma receita diferente que usa o
salsdao, também chamado de aipo. Essa é uma 6tima opcao para
dias quentes, quando o corpo pede uma alimentacao mais leve e
refrescante.

N&o é preciso se preocupar com a quantidade exata de
ingredientes, pois ndo ha como errar na proporcao; € uma questao
de gosto. Para quem nunca cozinhou hortalica com frango, as
receitas trazem as quantidades que foram usadas para preparar as
receitas das fotos. Mantenha a quantidade descrita na receita ou
use uma quantidade maior ou menor de cada hortalica em funcao
do gosto e da disponibilidade de cada ingrediente.

Outra maneira de preparar hortalica com frango é combinar esses
dois ingredientes no recheio de torta de frango. Vocé pode usar
aipo ou salsao, alho-porro, pimentao de diversas cores, ervilha,
cenoura e espinafre para trazer mais sabor e mais nutrientes para
esse prato tao apreciado pelos brasileiros.

Frango assado com batata-doce
y B Y- e

Ingredientes

o 1 pacote de coxa ou sobrecoxa de frango

1 batata-doce com casca picada em pedacos de cerca de 1,5 cm
de espessura

e Suco de uma laranja

e Alho e sal a gosto

+ Oleo para untar

Modo de fazer

1. Tempere os pedacos de frango com sal e alho. Cerca de uma hora
antes do preparo, acrescente o suco de laranja e deixe o frango
marinar nesse liquido.

2. Unte um tabuleiro, disponha os pedacos de batata-doce e por
cima disponha os pedacos de frango. Despeje o liquido sobre o
frango.

3. Leve ao forno a 230 °C ou a temperatura indicada no seu forno
para assar carnes.

4. Quando o frango estiver corado, vire os pedacos para corar o
outro lado.

Sugestoes

« Substitua metade do suco de laranja por igual quantidade de
vinho branco.

< Sirva com arroz, salada verde e farofa de ovo.

Ingredientes

o 1 pacote de asa e coxinha de asa de frango
o 300 g de quiabo picado em rodelas grossas
e 2 tomates maduros

o Alho e sal a gosto

o Cebola picada em rodelas

Modo de fazer

1. Refogue o frango temperado com alho e sal em uma panela
untada. Use de preferéncia uma panela grossa ou antiaderente.
Tampe a panela e deixe fritar até que o frango esteja corado.
Mexa algumas vezes para corar de maneira uniforme. Se o
frango soltar muita gordura, remova o excesso. Remova o frango
da panela e reserve.

2. Na mesma panela usada para refogar o frango adicione a cebola
e refogue por alguns minutos até que ela esteja macia. Volte
com o frango para a panela e misture-o com a cebola. Espalhe
0 quiabo por cima do frango, sem misturar, e por cima dele
coloque o tomate fatiado.

3. Com auxilio de uma colher, mexa com cuidado nas laterais da
panela somente para dar uma ajeitadinha e descer o quiabo um
pouco, mas sem misturar muito. Acrescente agua quente para
cozinhar e formar um caldo.

Sugestoes
» Sirva com angu de fuba ou de milho-verde.
» Se quiser seguir a tradicao mineira, cozinhe em panela de ferro.
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*Receita gentilmente cedida por Vilma Moreira Lana.



