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Doses: 6 pessoas
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Preparacao: 20 minutos
Cozedura: 60 minutos

OUTONO

ARACAO

1 Num tabuleiro coloque o frango inteiro e tempere-o
com 1 c. café de sal, 1 c. cha pimenta, 2 c. sopa de
azeite, pimentao doce e sumo de /% limao. Recheie o
frango com as peras cortadas em quatro (sem retirar a
casca). Coloque também uma rodela de limao, os
talos da salsa e um dente de alho no interior do
frango. Depois, ate as pernas e asas do frango para o
recheio nao sair com um fio de cozinha. Regue com
120ml de vinho branco e leve ao forno pré-aquecido a
180°C, coberto com folha de aluminio, durante os
primeiros 30 minutos, retirando-a depois e deixando
a assar por mais 30 minutos.
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Para o molho: junte num recipiente sumo de %
limao, 1 ¢. sopa de azeite, vinagre, % c. café de sal e /2
c. cha pimenta, pimento assado e os amendoins.
Triture tudo e reserve.

Para o arroz: coloque um tacho ao lume pique o alho
e a cebola e envolva com 1 c. sopa de azeite, durante
2 minutos. Junte um pouco de vinho (30 ml) para
refrescar. Depois o arroz, a agua (1 litro) e deixe
cozinhar. No final da cozedura junte o milho e a
curgete cortada em camponesa. Desligue o lume,
adicione a salsa e retifique o tempero com % c. café
sal e /2 c. cha pimenta.

Gordura total Gordura saturada

10g

Calorias Proteina

421 38g
Por dose/pessoa (344}

Hidratos de Carbono
2ge 40¢g

{INGREDIENTES }

1frango inteiro

S peras

4 c. sopa de azeite

1 pimento vermelho assado
1 c. sopa de vinagre

2 c. café de sal

2 c. cha de pimenta preta moida

200g de arroz carolino
80g de milho cozido
1curgete

1 cebola pequena

5 dentes de alho

5 c. sopa de salsa
1limao

150ml de vinho branco
2 c. sopa de amendoins

2 c. sopa de pimentao doce

Quando for comeyar carne Oy
pelxe preflya pegas \nferas.
compray um franqo \nfeivo 1
Mmals econdmico 40 Que optar
pelas pesas Jd CoYtadas.

Fibra Sal
4g 19
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Aglcares
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