AR A0 'ERNINHAS DE FRANGO
wmrinimgs JANADAS NO FORNO
Dificuldade: fécil-&ﬂl

limao, laranja, 1 c. café de sal
r ? ?
pimentao-doce e pimenta, deixe

marinar no minimo 15 min.
Doses: 4 pessoas

3 Pré-aquega o forno a 180°C. Coloque em

3 pratos fundos diferentes um com

‘ | @
farinha, outro com ovo batido e outro
com sémola. Passe as pernas primeiro por
farinha, depois por ovo e no final por 1 I
sémola. Disponha num tabuleiro forrado a

papel vegetal e coloque no forno durante
30 minutos.

Preparagdo: 30 minutos
Cozedura: 40 minutos

5 Corte todos os legumes em
camponesa (pequenos pedagos em
meia lua) e coloque-os em agua
acabada de ferver durante 5 minutos,
com o lume desligado. Retire os

&\ legumes da agua e escorra.

4 Coloque tambem as batatas com pele
no forno com % c. sopa de azeite, 7 c.
cafeé de sal e pimenta q.b.

G Numa frigideira com % c. sopa de
azeite, salteie os legumes, retifique o

M- ‘i;. tempero com 7 c. café de sal e

1::‘;: o™ - . pimenta e, no final, coloque salsa

N\, ’:\ A S e picada e gotas de sumo de limao.

Yy g pees &
« INGREDIENTES S

\edutnes SA0
variadts 180 oynat o

8 perninhas de frango sem pele 1laranja sitatia\d a1 Sauddvel
100g de semola de milho 6 batatas para assar e

2 ovos 2 cenouras médias

100g de farinha de trigo 7 beringela Tll1ze g5

2 c. sopa de azeite % curgete media franqgo, ‘MFT;”}% de
2 c. cafe de sal 2 c. sopa de salsa picada ﬂrroue”ﬁ;‘h@m “d‘gjue
pimenta preta moida q.b. % limao e rdree{?ﬂ'rlg ha com r;rc.;{;m
1c. cha de pimentdo doce 49 pai lha 33
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono

Aglicares ‘ Fibra Sal
Tge 6g 2,6g

D)

450 31g 12g 2ge 53g

Por dose/pessoa (380g)



