Alimento

P&o de forma light
Molho

ManjericGo

Azeite de oliva

Sal

Alho

Recheio

Tomalte picado sem semente
Tomilho fresco
Mussarela light ralada
Sal

Pimenta do reino moida

Quantidade

500 g

2 Magos
250 ml
29

109

® uma marca
| Edenred

Alimentacao
saudavel

Medida Caseira

20 fatias

2 xicaras (chd)
/2 colher (chd)
15 unidades

2 dentes

20 unidades
3 colheres (sopa)
20 fatias
4 colher (chd)

1 colher (chd)

Modo de Preparo: Aquega o forno a 160°C. Corte o pdo na diagonal (tribngulo)
e leve oo forno até ficar dourado. Deve ficar como uma torrada, cerca de 30 minutos.

Para o molho, leve todos ingredientes até o liquidicador e bata fornando uma pastao.

Retire as torradas do forno, espere esfriar e pincele-as com o molho.

Acomode um pouco de tomate e tomilho sobre a torrada. Sobre o tomate salpique

mussarela ralada.

Leve de volta ao forno para o queijo derreter ou sirva em temperatura ambiente.



® uma marca
Edenred

Michui de frango com legumes

"4 :I'empo de preparo: 15 minutos
R

endimento: 23 porc¢oes (1209)

Alimentacao
saudavel

Alimento Quantidade @ Medida Caseira
Peito de frango desossado em cubos 2 kg 9 xicaras (chd)
Cebola roxa dividida em 4 1 ko 10 unidades
Pimentdo verde em cubos 500 g 2 unidades
Piment&do amarelo em cubos 500 g 2 unidades
Tomate médio dividido em 4 1 ko 10 unidades
Oleo de soja 20 ml 2 colheres (sopq)
Sal 89 1 "2 colher (chd)
Pimenta do reino 109 1 colher (sopa)
Sal 59 1 colher (chd)
Tomilho fresco 1 mago 3 colheres (sopq)

Modo de Preparo: Intercale os cubos de frango com os lequmes em um espeto
de churrasco pequeno.

Tempere-os com sal, pimenta do reino moida e tomilho fresco.
Pincele um pouco de dleo de soja e leve-os a grelha até que o frango esteja
cozido por completo.



® uma marca
| Edenred

Rendimento: 20 porc¢oes (70q)

Alimentacao
saudavel

Alimento Quantidade Medida Caseira
P&o de forma integral light 370 g 20 fatias
Recheio

Carne moida magra 500 g 2 e 2 xicaraos (chd)
Ovo 56 9 1 unidade
Azeitona verde picada 150 g 15 unidades
Abobrinha raloda 1259 1 unidade
Cenoura ralada 90 g 1 unidade
Cheiro verde picado 1 mago 1 xicara (chd)
Azeite de oliva 20 ml 2 colheres (sopa)
Sal 59 1 colher (chd)
Gergelim branco e preto 100 g 1 xicara (chd)
Clara de ovo 729 2 unidades

Modo de Preparo: Aqueca o forno a 160°C. Com a ajuda de um rolo de
macarrdo, afine a fatia de pdo até que esteja fina como massa de pastel,
reserve.

Para o recheio, misture todos ingredientes e leve a uma panela, em fogo
médio, até que esteja bem cozido.

Corte 0 p&o achatado em circulo, recheio-o e feche em formato de meia lua
fixando sua borda com a ajuda de um qarfo.

Pincele o pastel com clara e passe no gergelim branco e preto.

Acomode-os sobre uma forma retanqular untada com dleo e leve-os para
assar por 30 minutos ou até que estejom dourados.
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