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Tl PEITO DE FRANGO COM HORTICOLAS, BATATA DOCE E GENGIBRE
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INGREDIENTES

e 300 gramas de peito de frango sem pele, corte fino e Orégado a gosto

e 260 gramas de batata doce crua e 100 gramas de abacate

e 100 gramas de aipo cru e Sumo de 1 unidade de limao

e 100 gramas de quiabo cru e 4 gramas de sal

e 4 unidades de rabanete cru (56 g) e 10 gramas de coentros crus a gosto

e 10 gramas de raiz de gengibre e 4 gramas de azeite [para grelhar os peitos de frango)
METODO DE PREPARAGCAO

19 Marinar o peito de frango com sumo de limao e coentros.

2° Cozer a vapor a batata doce, 0 aipo o quiabo e o rabanete, juntamente com o orégao e gengibre.
3° Numa frigideira, aquecer o azeite e grelhar os peitos de frango (cerca de 4 minutos cada lado).

4° Amassar o abacate com o auxilio de um garfo, para depois acompanhar o peito de frango.

59  Assistir video da receita no Instagram: @carolineleandronutricionista

6° Estimativa de gasto energético (por porgdo): 50 minutos a correr 9,7 km/h

7° <Esta informacgao ndo substitui € nao dispensa a consulta com a nutricionista>

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (495 g]) % DR
ENERGIA 90 kcal 447 kcal 22%
PROTEINA 89 41g 82 %
H. CARBONO 99 439 17 %
ACUCARES 39 169 18 %
GORDURA 29 109 14 %
GORDURAS SATURADAS 0g 29 n%
FIBRA ALIMENTAR 29 99 36 %

SODIO 199 mg 986 mg 1%



