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CREMOSOJELN

INGREDIENTES

1 colher de sopa de azeite

2 colheres de sopa de cebola picada

100 gramas de peito de frango picado
(cerca de 1 filé médio)

Ervas frescas, sal e paprica picante a
gosto (ou outros temperos que preferir)
1/2 xicara de cha de agua

1 colher de sopa de requeijao light
Cebolinha picada a gosto

COMO PREPARAR:

Retina todos os ingredientes;

Em uma frigideira, esquente o azeite e
refogue a cebola;

Adicione o frango, as ervas, o sal, a
paprica, misture bem e deixe refogar
mais alguns minutos;

Acrescente a agua, misture e deixe o
frango cozinhar;

Finalize com o requeijao, misture e
deixe apurar;

Salpique a cebolinha e sirva.




INGREDIENTES

e 1cebola

e 1/2 pimentao vermelho

e 1/2 pimentao amarelo

e 1 brécolis pequeno

e 1 abobrinha média

e 300 gramas de peito de frango

e 1 cenoura cortada em rodelas

e 2 colheres de sopa de shoyu

e 4 colheres de sopa de agua

e 1 colher de cha de amido de milho (ou
farinha de berinjela)

o Sal e paprica a gosto

COMO PREPARAR:

e Reuna todos os ingredientes;

e Corte os legumes e o frango em pedacos
médios;

* Em uma panela com agua fervendo,
coloque a cenoura para cozinhar
primeiro;

* Enquanto isso, grelhe o frango com um
pouco de sal e paprica em outra panela;

¢ Assim que os cubos de frango estiverem
grelhados, adicione o pimentao e a
cebola. Deixe refogar um pouco;




