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ENTRADA: Sopa Mediterranea de

Ingredientes:

- 1/2 cebola
- 1 cenoura
- 1 courgete

- 1/2 alho-francés

- 1 batata
- 500 ml de agua
- 1 colher de sopa de azeite.




ENTRADA: Sopa Mediterranea de

Modo de preparacao:

Caldo: Numa panela, coloque os 500 ml de agua e os ossos do frango. Deixe ferver cerca
de 15 a 20 minutos para extrair o sabor.

Sopa: Enquanto o caldo ferve, corte a cebola, a cenoura, a courgete, a batata, o alho-
francés em cubos pequenos e os ossos do frango, ponha num tacho com um fio de azeite e
deixe refogar. Assim que o frango estiver a ficar cozinhado acrescente o caldo e deixe
cozer. Vai-se retirando a espuma que fica na agua, da cozedura do frango. Quando os
legumes estiverem cozidos retira-se do lume. Remove-se o osso do frango e tritura-se
com a varinha magica. Verta a sopa huma peneira de modo a torna-la mais aveludada e

sem pedacos de legumes. Acrescente as folhas de espinafre baby e deixe repousar

durante 3 minutos.

Rendimento: Esta receita pode render cerca de 2 a 3 por¢des.
Se dividir em 2 pratos: 188 kcal por porc¢ao.
Se dividir em 3 pratos: 125 kcal por porc¢ao.



PRATO PRINGIPAL: Frango Gom IVIEL E MOSTARDA servido com
Puré de Batata

Ingredientes para o frango: Ingredientes para o puré:

- Cebola
- Curgete
- Alho-franceés

- 1/2 cebola (outra metade)
- 1 cenoura

- 1 courgete

- 2 coxas de frango - Azeite
- 2 dentes de alho

- 1 limao

- 1 colher de sopa de azeite

- 3 colheres de sopa de mostarda

- 1 colher de sopa de mel

Nota: Se for necessario,
pode-se utilizar a agua da

cozedura do frango.

- Alecrim, sal e pimenta a gosto.




PRATO PRINCIPAL: Frango Gom MVIEL E MOSTARDA servido com
Puré de Batata

Por porcéo (considerando 2):

Modo preparacao: aprox. 540 kcal.

Marinada:

Preparar o Frango:

Legumes:




SOBREMESA: Bolo de Laranja e Azeite

Ingredientes:

- 3 ovos

- 1 laranja média (raspa + 150 ml de sumo)
- 80 ml de azeite

- 180 g de agucar mascavado

- 200 g de farinha™ de aveia (certificada, sem gluten)

- 1 colher de cha de fermento em p6 sem gluten
- 1 pitada de sal

*Deve-se utilizar uma farinha de aveia
certificada, sem gluten.




SOBREMESA: Bolo de Laranja e Azeite

Modo de Preparacao:

Bolo :

10 fatias

Com calda > ~298 kcal / fatia
*Deve-se utilizar uma farinha de aveia Sem calda = ~245 kcal / fatia
certificada, sem gluten. _

12 fatias

Com calda = ~250 kcal / fatia
Sem calda = ~205 kcal / fatia



Todas as receitas da ementa
sao aptas para celiacos e
Intolerantes a lactose e leite.






