INGAEDIENTES GALINHA COIf GRAO
dopglegicie, tabdion £ ESHNATRES

sumo de 1laranja
400g de galinha ou 1limao

do campo ou frango

100g de espinafres

1 batata-doce média 1 cebola pequena ___”i\

1 folha de louro

S
1 cenoura grande - >, 2

1c. cha de orégaos 2 c. sopa de azeite -

50g de couve lombarda Z dertesda-allo

50ml de vinho branco 5
c. sopa de coentros frescos

1c. café de pimenta

preta moida 5 c. sopa de salsa fresca

/@‘ Dificuldade: média

Doses: 5 pessoas

o PREMRACAO =

il . .
Num tacho, cubra o grdo previamente
demolhado com agua. Deixe cozer @ 0UTONO I
durante 50 minutos. Reserve.

Nota: pode cozer o grao na panela de
pressao durante 20 minutos.

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 60 minutos

2 Num tacho coloque o azeite, o louro, a
cebola e o alho picado e deixe aclarar.
Junte a galinha ou frango, sem pele, em

. i pequenos pedagos e coloque o sal e a
(B0-AY b pimenta e envolva por 5 minutos.
conapte O % AN TWAY s Refresque com vinho branco e deixe
arAneY seiNe 0 Y;‘o\\\tmm\\““ apurar por mais 5 minutos.

3 Junte ao preparado a cenoura cortada as

'P?m 058 & SO o rodelag\, a baEata-d_oce cortad:a aos cubos e
PYONT0 ‘ ‘ a seguir o grao cozinhado. Deixe apurar
durante 20 minutos em lume brando. No
‘ final, junte os espinafres e a
couve-lombarda cortada em juliana.

Retifique com ervas aromaticas e junte o
sumo de um limao ou laranja.

Gordura total
12g

Calorias | Proteina

481 42g

D

Gordura saturada | Hidratos de Carbono | Agiicares ‘ Fibra Sal
2ge 50g 6g e 14g 1,5¢g

Por dose/pessoa (270g)



