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O mais novo livro de receitas de
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CARNES



Ingredientes:

e 4 filés de frango grandes (120 g cada)

e Sucode 1laranja 1 cebola pequena ralada

e 2 dentes de alho

e Sal agosto

e 1 colher (cha) de dleo vegetal (girassol, soja,
canola...)

Creme de palmito:

e 4 filés de frango grandes (120 g cadal

e 1 colher (sobremesa) de manteiga sem sal

e 1 colher (sopa) de farinha de trigo

e 100 ml de caldo de galinha

e 1 xicara (chd) de leite desnatado

e 300 g de palmito em conserva picado em cubos
e '/ colher (chd) de alecrim fresco picado

e 1 colher (chd) de manjericao fresco picado

e 1 colher (chd) de salsinha fresca picada

e Noz moscada a gosto



Modo de Preparo:

Tempere os filés com laranja, cebola, alho e sal.

Deixe no tempero por pelo menos uma hora na geladeira.
Aqueca uma frigideira antiaderente, espalhe o dleo e deixe
aguecer mais um pouco.

Coloque os filés e, quando dourar a parte de baixo, vire-os; se
necessario, adicione um pouco de suco de laranja para nao
grudar.

Para o creme de palmito:

Emuma panela, derreta a manteiga, acrescente a farinha de
trigo e mexa até formar um creme homogéneo.

Acrescente o caldo de galinha e o leite, aos poucos, sempre
mexendo.

Junte o palmito e a noz moscada.

Sirva os filés com o creme de palmito e polvilhe comas ervas

frescas.



Ingredientes:

® 1/2 kg de filé mignon em bifes

sal, limao e alho a gosto

® 5Scolheres de sopa de farinha de rosca
® 5 colheres de sopa de queijo parmesao
® 1 colher de sopade margarina

® 1 colher de sopade orégano

* 1 latade molho de tomate

® 150 g de mussarela

Modo de preparo:

Tempere os filés comsal, limao e alho.

Reserve por 30 minutos para tomar gosto. Passe na mistura
de farinha de rosca com o queijo parmesao.

Coloque os bifes no refratario.

Polvilhe com orégano e espalhe na margarina. Leve ao
microondas por 12 a 15 minutos na poténcia média.

Aqueca o molho por 5 minutos e coloque sobre os bifes.
Espalhe a mussarela por cima do molho.

Leve ao microondas por 2 a 3 minutos na poténcia alta.



Ingredientes:

e 2 kg de suade porco
e /4 copos americano de arroz
e Cenoura, cebola, salsa, sal e alho, a gosto

Modo de preparo:

Refogue e cozinhe a sua de porco até ficar 70% do
cozimento ideal

Jogue o arroz, um pouco de cebola e cenoura ralada e
termine o cozimento dos dois em uma panela sé Apos
finalize o cozido cobrindo com cebola e salsa.

Me chame para ver se ficou bom!



Ingredientes:

e 1 pacote (200 g) de biscoitos tipo cream cracker,
moidos

1/2 kg de bistecas desossadas

2 colheres de sopa de manteiga derretida
2 ovos batidos

e sal

Modo de Fazer:

Tempere os biscoitos com sal e misture os ovos e a
manteiga.

Passe as bistecas na mistura de ovos e depois nos
biscoitos moidos.

Cozinhe as bistecas por 10 a 14 minutos, na poténcia
alta; vire na metade do tempo.



Ingredientes:

1 pacote de filé sassami

1 copo de corn flakes esmigalhado

1/4 de copo de queijo ralado

1/3 de copo de manteiga derretida

1 colher de cha de sal

1 colher de cha de paprica

pimenta-do-reino

Modo de preparo:

Junte os corn flakes, o queijo, 0 sal, a paprica e a pimenta num
saco.

Passe os filés na manteiga, jogue no saco e misture bem.
Cozinhe o frango em poténcia alta por 20-25 minutos até ficar
tenro.



Ingredientes:

1 peca de picanha (até 1 kg).

1 linguica calabresa

bacon fatiado

sal grosso

® cenoura.

Modo de Preparo:

Fazer umfuro central na peca de picanha no formato de bolsa e
inverter de forma que a gordura fique no seu interior.

Cortar a linguica calabresa e a cenoura em fatias ao comprido
e rechear o interior da carne acrescentando também umas
fatias de bacon.

Envolver a carne combacon e sal grosso (ndo exceder no sal) e
embalar bem com papel laminado e deixar sobre uma bandeja ou
tabuleiro no bafo ouno forno por mais ou menos 2 horas.

Depois € so retirar e servir.

Sugestao de acompanhamento:

Farofa, salada verde e nhoque. Bom apetite.



Ingredientes Rocambole:

® 600 gramas de carne moida

® 1 cebolaralada

® 3 colheres de sopa de queijo ralado

® 3dentes de alho amassados

® salsinha e cebolinha picadinhas a gosto
® salagosto

* 1 tablete de caldo Knorr sabor carne

® 2colheres de sopa de farinha de trigo
® §8fatias de mussarela bem fininhas

* §8fatias finas de presunto

Modo de Preparo:

- Temperar a carne comalho, cebola, salsinha e cebolinha a
gosto;

Dissolver 1 tablete de caldo Knorr sabor carne em'2 copo de
agua quente e acrescentar a carne;

Adicionar 2 colheres de sopa rasas de farinha de trigo e o queijo
ralado. Mexer bem.

Pode acrescentar mais um pouquinho de sal;

Forrar umtabuleiro com plastico filme; Esticar a carne

amassando bem e moldando a forma.



Cobrir com uma camada de presunto fatiado bem
fininho e uma camada de mussarela fatiada fininha
Enrolar formando o rocambole e fazer furinhos no
plastico filme.

Levar ao microondas por cerca de 15 minutos.

Molho de abacaxi:

2 abacaxi em cubos bem pequenos

1 e 1/2 copo de &gua

3 colheres de sopa de acucar

1/3 da embalagem de catchup de 370grs

2 colheres de sopa de maizena

2 colheres de sopa de molho inglés

4 a 5 colheres de sopa de vinagre de maca

Modo de Preparo:

Colocar em um pirex de vidro "2 abacaxi em cubos 1/2
copo de agua e 3 colheres de sopa de actcar (Se o
abacaxi estiver muito acido, pode acrescentar mais
um pouco)

Levar ao microondas por 2 minutos

Acrescentar 1/3 da embalagem de catchup de 370grs
e 2 colheres de sopa de molho inglés,

mexer bem e levar ao microondas por mais 2 minutos



Em um copo de agua dissolver 2 colheres de sopa de
maizena e adicionar ao molho de abacaxi.

Misturar bem e levar ao microondas novamente por
cerca de 3 minutos;

Acrescentar o vinagre de maca, misturar e cozinhar
por mais uns 3 minutos.

Servir as fatias de rocambole com o molho de abacaxi.
Bon Apetit!!!!



LEGUMES E SALADAS




Ingredientes:

® Queijo roquefort (cercade 100 gr)
e Batata Grande (2 kg)

e Catupiri(g/n)

e Champignon (200 gr)

* Queijo Roquefort (200 gr]
® Queijo Mussarella (400 gr)
® Creme de Leite (1 caixinha)
e Azeite (g/n)

e Alho (g/n)

e Sal(g/n)

* Pimenta do Reino (g/n)

Modo de Preparo:

Cozinhe as batatas emfogo brando ate ficarem bem macias.
Enquanto elas cozinham esquente um pouco de azeite e jogue
alho deixe até dourar, coloque o creme de leite, o0 champignon e
o queijo roquefort, mexa até formar um creme, e desligue.
Apds as batatas ficarem macias corte lateralmente e coloque
na forma para assar comum pouco de creme, e coloque por

cima um fina camada de catupiri e queijo mussarela.



Coloque pra assar cerca de 20 minutos em 180 © até
dourar,
Jogue um pouco de azeite em cima.

Dica:
Se quiser colocar um bacon ou alguma outra coisa
em cima sempre fica bom !



Ingredientes:

1 Berinjela (sem cascal)
1 Cebola
1 Tomate

e 1/2 Pimentao (Verde, amarelo ou vermelho]
e 100 gramas de azeitonas verdes sem caroco
e 1/2 Xicara de azeite

e 1 Colher (cha) de vinagre branco

e Sal,

e Pimenta do reino,

e Orégano,

e Cheiro verde a gosto

e Uva passa (opcional)

Modo de fazer:

Cortar tudo em cubinhos ou tirinhas.

Pode incluir ou retirar os ingredientes conforme
preferir.

Mais ou menos nas quantidades também, como
beringela, cebola e pimentao, por exemplo.



Pode espremer um dente de alho ou colocar um saché
de caldo de legumes em p6 também para temperar, se
quiser mais picante uma pimenta dedo de moca sem
sementes picadinha.

DEPENDENDO DA POTENCIA DO MICROONDAS,
deixe 05 minutos, mexa e cologue novamente até que
os legumes cozinhem.

Deixar esfriar para servir.



Ingredientes:

® / batatas cortadas emrodelas

® 1 cenoura média cortada emrodelas

® ] xicarafrango cozido e desfiado ou 1 linguica calabresa
cortada emrodelas

® 1 cebola média ralada ou picada

® /> xicara de milho verde e ervilhas

® /4 colheres de sopa de agua para cozimento tempero

® 1 copo de requeijao cremoso

® 1 caixinha de creme de leite

® /> xicara de mussarela ralada

® Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

Corte a batata, a cenoura, e a linguica (que pode substituir o
frango desfiado) emrodelas finas , e misture juntamente coma
cebola ralada e a agua em uma vasilha propria para micro-
ondas

Cubra comtampa prépria para micro-ondas ou com filme PVC.

Leve ao forno micro-ondas por 9 minutos em poténcia alta.



Retire do micro-ondas e tire a tampa (ou filme) com cuidado.
Junte o milho verde com ervilhas, o tempero, o requeijao
cremoso, o creme de leite, e o cheiro verde. Misture tudo, jogue
a mussarela ralada por cima, cubra novamente e leve ao
microondas por mais 9 minutos.

ATENCAO: Nesta receita vocé pode utilizar todos os
ingredientes ja cozidos, isto vai tornar a receita muito mais
rapida (5 minutos de micro-ondas) Quando usar filme PVC, faca

furinhos nele.



Ingredientes:

® 11/2 kg de batata média descascada
e 3/4 de xicara (chd) de 4gua fervente
* 30g de manteiga

® 100g de parmesao ralado

® 250g de farinha de trigo peneirada

* 3gemas

e 3colheres (sopa) de fermento em po
® Sal e pimenta-do-reino a gosto

e 21/2litros de agua fervente

® 3xicaras (cha) de molho a bolonhesa
e 1/2 xicara (cha) de parmesao ralado

Modo de preparo:

Coloque as batatas em umrecipiente refratario fundo, despeje a
agua fervente, cubra e leve ao forno em poténcia alta por 20
minutos, até que as batatas estejam macias.

Mexa a cada 8 minutos.

Retire-as do microondas, escorra beme amasse-as com

manteiga até até obter uma massa lisa.



Junte o queijo, a farinha, o fermento e as gemas.

Tempere com sal e pimenta.

Divida a massa em partes, modele-as formando rolos de 1 cm
de diametro e corte-as em pedacos de de 2,5 cm. Conserve os
nhoques em superficie enfarinhada para que nao grudem.
Emum refratario fundo coloque a metade da agua e leve-a ao
forno para ferver.

Coloque 1/2 dos nhoques na agua e leve ao forno na poténcia
alta por 6 minutos ou até que subam a superficie, mexendo com
cuidado, na metade do tempo.

Retire do microondas e escorra-os com cuidado, colocando-os
sobre papel absorvente.

Leve a &gua novamente ao forno para aquecer por 2a 3
minutos.

Cozinhe outra porcao de nhoque e proceda da mesma maneira.
Para cozinhar a terceira parte dos nhoques, renove a agua,
utilizando a outra metade que ficou reservada.

Depois de todos os nhoques cozidos, coloque-os em uma
forma refrataria intercalando como motho.

Polvilhe com queijo ralado e leve ao forno para aquecer por 3

minutos. Sirva em seguida.
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Ingredientes:

e 1 berinjela grande

e ] pimentao amarelo

e ] pimentaovermelho

e | pimentao verde

e 2 cebolas grandes

e 100 g azeitonas pretas fatiadas sem caroco
e 1 xicara de cha de vinagre branco
e 1 xicara de cha de azeite

e Manjericao

e Sal a gosto

e Orégano

e Alho

Modo de Preparo:

Corte as berinjelas, os pimentoes e as cebolas em
tiras

Em uma vasilha coloque todos os ingredientes menos
a azeitona e o manjericao

Leve ao micro-ondas em poténcia maxima por 15
minutos, mexendo a cada 5 minutos, faca um teste



furando a berinjela com um garfo até ficarem macias
Quando estiverem ao seu gosto coloque as azeitonas, o
alho e 0o manjericao, misture e espere esfriar Coloque
na geladeira e deixe de um dia para o outro para
apurar o gosto.

Sirva com torradas



Ingredientes:

250 g de talos de brécolis picados
® 2 colheres de sopad'agua

e 50 g de queijo prato ralado

® sal e pimenta-do-reino

® /4 ovos separados

® 1 cebola pequena picada

® 1 pimentao verde picado

® 1/2xicara de leite

® 1 colher de cha de farinha de trigo

® 15gde manteiga

Modo de Preparo:

Junte os brocolis e a agua; cozinhe em poténcia alta por 2-3
minutos, até amaciar.

Escorra e junte o queijo, sal e pimenta Bata as gemas coma
cebola, o pimentao, o leite e a farinha; tempere comsal e
pimenta.

A parte, bata as claras até formarem picos firmes e adicione-
as a mistura de gemas.

Coloque a manteiga num recipiente raso e levar ao forno



em poténcia altade 1a 1e 1/2 minuto até derreter e o
recipiente aquecer; gire bem para untar.

Despeje a mistura de ovos no recipiente untado e
levar ao forno em poténcia média, por 6-7 minutos;
mexer 4 vezes.

Espalhe sobre os ovos a mistura de queijo.



Ingredientes:

1 pimentao doce médio, bem firme
e 30gdearroz

* 1 fatia de presunto cozido picado
* 1 fatia de queijo fundido picado

® 1 colher de sopa de salsa picada

® 1 dente de alho picado

e 2folhas frescas de manjericao

* azeite

® 15gde manteiga

® sal e pimenta-do-reino

Modo de Preparo:

Cozinhe 0 arroz com meio litro d'agua com sal fervendo por 5
minutos em poténcia alta; escorra.

Corte o pimentdo. A parte junte ao arroz uma colher de sopa de
6leo, a salsa, o presunto, sal e pimenta.

Coloque um pouco de sal na parte interna das duas metades do
pimentao, unte-as comum fio de éleo e recheie-as como arroz
preparado.

Coloque o queijo por cima do arroz, depois a manteiga



em pedacinhos
Cozinhe em poténcia alta, durante 7 minutos.
Guarneca com as folhas de manjericao.



Ingredientes:

e /4 batatas meédias cortadas em cubinhos
e ] copo de requeijao cremoso
1 cebola média fatiada

1/2 xicara de leite

® margarina para untar
e sal

Modo de preparo:

Num refratario untado com margarina, faca camadas
de batatas e cebola.

Misture o leite, o requeijao e o sal e cubra as batatas
com a mistura; cozinhe por 15 minutos em poténcia
alta, mexendo a cada 3 minutos, até a batata amaciar.



Ingredientes:

® 3 berinjelas médias fatiadas fino no maior diametro

e 300 g de carne moida

® 3colheres de sopa de dleo vegetal

® 1 cebola média picada

® | pimentao verde picado

® 2 dentes de alho picados

® /tomates maduros picados sem pele e sementes

® cheiro verde picado, orégano, sal, farinha de trigo e
farinha de rosca a gosto

® 3o0vos

e 200 gde mussarela

e 200 gde presunto

Modo de preparo:

Deixe as berinjelas de molho numa tigela comagua e sal. A
parte, arrume a carne numa peneira refrataria colocada sobre
um prato fundo, desmanchando bem; cozinhe por 4 minutos em
poténcia alta, mexendo a cada minuto, ou até que a carne atinja

0 ponto desejado; reserve.



Junte o 6leo, a cebola, o pimentao e o alho; cozinhe por 1-2
minutos; acrescente o tomate e cozinhe por mais 5 minutos.
Quando perceber que o tomate esta desmanchando e o molho
comecando a apurar, junte a carne moida preparada, o cheiro
verde e 0 orégano; mexa e cozinhe por mais alguns minutos;
reserve

Escorra a berinjela muito bem e enxugue.

Bata os ovos e tempere com uma pitada de sal.

Passe as fatias pela farinha de trigo, pelo ovo batido e pela
farinha de rosca, arrumando numa s6 camada emforma de
fundo largo; cozinhe por 2 minutos em poténcia alta;

vire as fatias e cozinhe por mais 2 minutos.

Verifique o ponto e passe as fatias prontas para o prato.
Repita a operacao como restante da berinjela.

Regue o fundo de uma forma com um pouco de molho. Alterne
camadas de berinjela, molho, mussarela e presunto. Termine
comuma camada de mussarela e o restante do molho. Ao

servir, aqueca em poténcia alta, até derreter a mussarela.



Ingredientes:

e 1 xicarade trigo para quibe

1 peito de frango desfiado

e 2 macas verdes e 2 vermelhas, sem cascas
picadas

e 1 pimentao vermelho e 1 verde picados

e 1/2 xicara de cha de passas brancas

e 1/2 xicara de cha de passas escuras

e 1/2 xicara de azeitonas verdes picadas

e 1/2 xicara de cha de hortela picado

e 1/2 xicara de cha de salsinha picada

e 1 cebola média picada

e sucodeum limao

e 1 colher de sopa de azeite

e 1/2 colher sopa de sal

e pimenta do reino a gosto

e 250 gramas de maionese

Modo de preparo:
Numa tigela funda, misture todos ingredientes aos poucos, e

sirva bem gelada.
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BOLOS




Ingredientes:

e Jovo.

® /4 colheres de sopa de leite.

® 2colheres de sopa de margarina.

® /4 colheres de sopa de acucar.

® 3colheres de sopa de farinha de trigo.
® 3colheres de sopa de maizena.

® 2colheres de sopa de chocolate em po.
® 1/2colher de cha de fermento em po.

Modo de preparo:

em uma tigela coloque o ovo, o leite, a margarina e bata bem.
junte o acucar, a farinha de trigo, a maizena, o chocolate, o
fermento e misture até ficar homogéneo. divida a massa em
duas canecas de porcelana ou de vidro.
leve ao microondas em poténcia alta uma de cada vez, por 2
minutos e 30 segundos ou até que um palito saia limpo depois de
espetado na massa.
repita os passos coma outra caneca.
sirva em seguida.



Ingredientes:

e ] ovo pequeno

e 4 colheres (sopa) de suco de laranja ou de
maracuja

¢ 3 colheres (sopa) de d6leo

e /4 colheres (sopa) rasas de aclcar

e /4 colheres (sopa) rasas de Farinha de Trigo

1 colher (café) rasa de Fermento em P&

Modo de preparo:

Coloque o0 ovo na caneca e bata bem com um garfo.
Acrescente o 6leo, o suco, o acUcar e bata mais.
Junte a farinha e o fermento e mexa delicadamente
até encorpar.

Leve por 3 minutos ao micro-ondas na poténcia
maxima.

A caneca deve ter capacidade de 300 ml e a medida de

colher é sempre rasa.



Ingredientes:
Massa:

e 7 0V0S

1/2 xicara (chd) de 6leo,

1 copo de leite

4 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (café) de fermento em pd

3 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
Recheio:

e Carnes (carne moida, frango, atum, salsichas ao
molho, calabresa) refogadas ou legumes cozidos
de sua preferéncia

Modo de Preparo:

Coloque os ingredientes da massa no liquidificador e
bata até obter uma consisténcia homogénea

Unte uma forma refrataria de tipo anel, coloque
metade da massa e, em sequida, o recheio de sua
preferéncia.



Cubra com o restante da massa.

Leve para assar no microondas em poténcia alta por 9
minutos e deixe descansar por 5 minutos antes de
desenformar.



Ingredientes:
Para a massa:

1/2 xicara de manteiga

1/2 xicara de chocolate em po
® 2o0vos

1/2 xicara de acucar

1 xicara de farinha de trigo

1 colher (chd) de fermento em pd

1/4 de xicara de leite

Para a cobertura:

e 1/2 xicara de chocolate em po
e 1/2 xicara de aclicar

e 1/4 de xicara de leite

e 1/4 de xicara de manteiga

Modo de preparo:

Numa tigela média, coloque a manteiga e o chocolate.
Leve ao forno em poténcia alta por 1 minuto.

Retire e misture.

Acrescente o resto dos ingredientes, misturando
bem.



Unte uma forma refrataria de 18,5 cm com manteiga.
Despeje a massa e leve ao forno em poténcia alta por
3 minutos e meio.

Deixe o forno desligado por 5 minutos (esse tempo é
chamado de "descanso”; o bolo continua assando e so
al estara no ponto certo).

Retire do forno, deixe esfriar e desenforme sobre um
prato.

Prepare a cobertura colocando todos os ingredientes
numa tigela.

Leve ao forno em poténcia alta por 1 minuto.

Misture bem. Ligue o forno por mais 2 minutos em
poténcia alta, mexendo no intervalo de 1 minuto.
Retire do forno, deixe amornar e cubra o bolo.



Ingredientes:

1 mistura pronta para bolo sabor coco

1 copo de leite quente
® 3ovos

3 colheres de margarina

1 lata de leite condensado

100 g de coco ralado semacucar

Modo de Fazer:

Emuma forma anel, coloque 2 colheres de margarina e leve ao
micro-ondas até derreter
Misture o leite condensado ao coco (se desejar, guarde um
pouco para enfeitar o bolo) e jogue por cima da margarina
derretida na forma.
Emoutro recipiente coloque a mistura para bolo, os ovos, 1
colher de margarina e o leite, misture bem até obter uma massa
homogénea
Jogue esta mistura também na forma distribuindo de maneira
igual emtodas as partes.

Leve ao microondas por 10 minutos em poténcia alta



Deixe esfriar por 2 minutos antes de abrir o micro-
ondas

Desenforme.

Leve a geladeira por 2 horas antes de servir.



DOCES E SOBREMESAS




Ingredientes:

e Um pacote de amendoim
e Sal a gosto

Modo de fazer:

Cologue 0 amendoim em uma travessa refrataria
redonda de uns 25 centimetros de diametro mais ou
menos.

Coloque em torno de umas 3 ou 4 colheres de sopa de
agua no amendoim e misture com a mao até que todos
os graos figuem umidos.

Coloque um pouco de sal e espalhe por todo o
amendoim. Leve para assar no micro-ondas por 3
minutos.

Tire, misture os graos com uma colher para que
flguem assados por igual e volte para o micro-ondas.
Repita apds 2 minutos, totalizando 7 a 10 minutos
dependendo da poténcia do forno e do tamanho do
amendoim.



_[Tatiana Poliakoff Cartsounis, GEX Contagem
Dica do autor: ' B
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com-uma toalha e aguarde por mais metade do |
tempo fora. Exemplo Total do. tempo no micro-
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pouqumho apos esfriar, é so voltar com o .

amendoim para o micro-ondas por mais um tempo.




Ingredientes:

e 1 lata de leite condensado.
e 3 colheres de sopa de chocolate em po.
e 1 colher de sopa de manteiga.

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes em uma tigela
refrataria.

leve ao micro-ondas por cerca de 6 a 8 minutos,
mexendo na metade do tempo e no final.

deixe esfriar antes de comecar a enrolar.



Ingredientes:

® 1] lata de leite condensado

1 lata de creme de leite
e 30v0S

1 xicara (cha) de chocolate em pé

1 xicara (chd) de acucar cristal

Modo de Fazer:

Bater tudo no liquidificador até a mistura ficar homogénea.
Assar no microondas por 7-8 minutos em poténcia alta (1100
W].

Deixar descansar por 10 minutos para terminar de assar. Apds
esfriar, levar ao congelador para gelar. Desenformar e jogar
chocolate granulado por cima.



Ingredientes:

Caramelo:

® 6 colheres (sopa) de acucar

e 6 colheres (sopa) de 4gua
Pudim:

® 30vos

® 600ml de agua

* 15 colheres (sopa) de acucar

e 15colheres (sopa) de leite em po

1 colher (sobremesa) de esséncia de baunilha

Modo de preparo:

Misture a dgua e o acucar na forma de anel e leve ao
microondas por 6 a 8 minutos na poténcia alta (até formar
caramelo].

Espalhe o caramelo na forma e aguarde esfriar.

Reserve.

Coloque todas os ingredientes no liquidificador e bata bem.
Despeje a massa na forma preparada e leve ao microondas por

10 a 12 minutos na poténcia alta.



Aguarde esfriar e desenforme.
Sirva em seguida.



Ingredientes:

1 lata de leite condensado

1 creme de leite

3 ovos

1 colher de margarina

1 xicara de chocolate em po
1/4 xicara de acucar

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador.

Unte a forma propria com margarina e salpique

acucar.

Coloque no microondas por 12 min.

Espere esfriar um pouco.

Desenforme e jogue granulado por cima.

Bom apetite!!!



Ingredientes:

1 lata de leite condensado

12 lata de leite fresco

4 ovos (claras em neve)

"2 xicara (cha) de agua para o caramelo

"2 xicara (cha) de acucar para o caramelo

Modo de preparo:

Coloque o aclcar numa tigela com'z xicara (cha) de agua e
agueca em poténcia alta durante 10-12 minutos.

Deixe descansar por alguns minutos e caramelize uma forma
de anel.

Reserve. Bata as gemas muito bem acrescente o leite
condensado e o leite e misture bem.

Reserve. A parte,bata as claras em neve firme. Junte a mistura
reservada e misture delicadamente.

Despeje na forma caramelada cubra e asse durante 8 minutos
em poténcia alta.

Deixe descansar por alguns minutos antes de colocar na
geladeira.

Sirva bem gelado.
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Ingredientes:

e 1 latade leite condensado

1 lata de creme de leite

1 colher (sopa) de manteiga

5 colheres (sopa) de chocolate em po
* 3ovos

granulado ou outros chocolates para enfeitar

Modo de preparo:

No liquidificador, bata os ovos até criar uma massa homogénea.
Em seguida adicione todos os outros ingredientes até que eles
se misturem.

Emuma forma untada e prdpria para micro-ondas, despeje a
mistura e leve ao micro por 7 minutos em poténcia maxima.
Depois de retirar do microondas, o brigadeirao ainda estara
mole, por isso leve & geladeira até adquirir consisténcia. Em
seguida desenforme e enfeite como granulado ou outro
ingrediente ao seu gosto.



Ingredientes:

e Jovo

e 8 colheres (sopa) de leite liquido

e 8 colheres (sopa) de leite condensado
e 1 colher (sopa) de aclcar

e 1 colher (sopa) de 4gua

Modo de Preparo:

Coloque a agua dentro de uma xicara com o acucar e a
leve para o micro-ondas ate ficar na cor marrom [ é
bom por de 15 em 15 seqgundos e fique de olho); Em
outra xicara quebre o ovo e bata bem até ficar tudo
amarelo, coloque o leite condensado e o leite, assim
que acabar de por os ingredientes misture tudo
mexendo bem com uma colher Coloque a sua
mistura na xicara com o acucar e leve ao micro-ondas
por 1 minuto e se nao tiver numa boa estrutura
acrescente mais 15 segundos sempre que precisar



Ingredientes:

e 1 lata de leite condensado
1 caixinha de creme de leite

3 ovos

180 g de chocolate branco derretido

100 g de coco ralado ( deixar um pouquinho para
decorar )

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador.
Colocar em uma forma propria para microondas
untada com margarina.

Levar para assar por 8 minutos.

Desligar e deixar descansar por 2 minutos.
Retirar desenformar polvilhar o coco ralado.
Servir morno ou frio.



Ingredientes:

e 1 lata de leite condensado
1 caixinha de creme de leite

1 litro de leite

07 colheres de sopa achocolatado

1 pacote biscoitos maria ou maisena

quantidade suficiente de café pronto p/ molhar
0s biscoitos.

06 colheres de sopa de maisena

Modo de fazer:

reserve meio litro de leite p/ o creme c/ leite
condensado e 1/2 litro p/ o creme de achocolatado
misture em uma vasilha que va p/ microondas 1/2 litro
de leite com a lata de leite condensado, mecha com
uma colher e leve p/ 0 micro em poténcia alta por 06
minutos depois de 06 minutos retire do microondas e
misture ¢/ 03 colheres de sopa rasas de maisena
dissolvidas em um pouco de leite e leve ao micro por
mais 1 minuto e reserve.



faca a mesma coisa com o creme de achocolatado-
misture em uma vasilha p/ microondas 1/2 litro de
leite com 07 colheres de sopa de achocolatado e leve
ao micro por 6 minutos.

Depois retire do micro e misture 03 colheres de
maisena dissolvidas em um pouco de leite e leve
novamente ao micro por minuto.

Depois retire do microondas e mecha uma caixinha de
creme de leite e esta pronto.



Ingredientes:

1 pacote de amendoim (500g]

3 colheres (sopa) de achocolatado

3 colheres (sopalde aclcar

2 colheres (sopa) de agua

Modo de preparo:

Asse primeiro o amendoim por 10 minutos mais ou
menos.

Coloque o achocolatado e o acucar diluido nas
colheres (sopa) de agua e misture ao amendoim. Volte
ao micro por mais 5 a 8 minutos.

Espere esfriar e solte com um garfo.

Sirva em sequida.



Ingredientes:

e 08 bananas d'agua,

e (2 caixas creme de leite,

e (1 pacote de chocolate granulado
e (04 colheres de Nescau,

e 02 colheres de acucar.

Modo de fazer:

Forre uma travessa com as bananas cortadas ao meio
e o acucar, coloque o creme de leite sobre elas.
Polvilhe as 04 colheres de nescau e o chocolate
granulado sobre o creme de leite.

Leve ao microondas por 02 ou 03 minutos.

Esta pronto!



Ingredientes:

Para o Leite Condensado:

® 1 Xicarade Leite em pd
e ] Xicarade acucar cristal

® 1/2Xicara de dgua fervente

Modo de preparo: Bater estes ingredientes no liquidificador
até ficar bem cremoso. Deixar esfriar na geladeira.

Para preparar a Calda:

Colocar meia xicara de acucar na frigideira em fogo baixo até
caramelizar. Em seguida, comuma colher, untar aforma coma
calda.

Para o Pudim:

® 1 Xicara de leite condensado
® 1 Xicara e meia de leite

® 4 0Ovos peneirados

Modo de preparo: Misturar bemos ingredientes e transferir

para aforma ja untada coma calda.



Em seguida, colocar o pudim no micro-ondas, em
poténcia alta.



Ingredientes:

e Tovo
e 1 pote de Nutella.

Modo de preparo:

Bater bem 1 ovo por cerca de 1 minuto (pode ser na
mao mesmo);

Misturar ao ovo 1 colher de Nutella e mexer bem até
ficar homogéneo

Colocar a mistura numa xicara (até a metade, pra
ndo transbordar];

Levar ao microondas por 1 minuto (ou mais um
pouquinho, dependendo do forno).



Ingredientes:

e [rutas
e (Canela
e Aculcar.

Modo de preparo:

Coloque as frutas polvilhadas com canela e acucar ou
adocante para versao diet, no microondas em um ciclo
pipoca (2' e 20" em poténcia maximal.



Ingredientes:

e /4 colheres de trigo

3 colheres de chocolate em po

4 colheres de acucar
e Jovo
3 colheres de Nutella

3 colheres de leite

e 3 colheres de 6leo de girassol

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes e coloque em canecas
até 3/4.

Coloque no micro-ondas em poténcia maxima por
aproximadamente 3 minutos.



Ingredientes:

® 1] lata de leite condensado
e 1 lata de leite (use a lata de leite condensado como
medida)

® 30V0S
Calda caramelizada:

® 1/2xicarade acucar

e 1/3xicarade agua

Modo de preparo: Prepare o pudim batendo todos os
ingredientes no liquidificador.
Prepare a calda colocando agua e acticar em uma forma
refrataria comburaco no meio, de 24 cmde diametro. Leve ao
microondas na temperatura maxima por 8 minutos, até
caramelizar o acucar.

Retire a forma do microondas e girando-a entre as maos, faca
a calda cobrir as paredes da forma.

Deixe esfriar um pouco e coloque na forma a mistura do
liquidificador cubrindo parcialmente com filme plastico ou

prato.



Leve ao microondas na temperatura maxima por 9 a
10 minutos.

Retire do microondas e deixe esfriar.

Leve a geladeira.



Ingredientes:

1 lata de leite condensado

1 lata de creme de leite comsoro

® 3ovosinteiros

® 1 colher de sopa margarina

® 1 xicaradechocolate empd

® margarina para untar

® chocolate granulado para polvilhar

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador, colocar emum
recipiente préprio de microondas untado com margarina.
Levar ao microondas na poténcia alta por 8 a 10 minutos ou até
que esteja com consisténcia firme. Apds esfriar, desenforme e
decore comchocolate granulado.

Em seguida leve a geladeira.



Ingredientes:

Massa:

® 200g de biscoito maisena

e 100 g de manteiga semsal cortada em cubos

Creme:

450 g de queijo tipo cream cheese

4 ovos inteiros

1 lata de leite condensado

1 colher (cha) de raspa de casca de limao

200g de geléia de morango misturada com 2 colheres

(sopa) de 4gua

Modo de Preparo:

Para a massa:

No liquidificador, coloque o biscoito maisena e triture até
formar uma farofa.

Coloque emuma tigela, junte a manteiga sem sal e misture até
formar uma massa homogénea.

Num refratario redondo, coloque a massa e forre o fundo



e a lateral.

Leve ao forno microondas por 4 minutos em poténcia alta.
Reserve.

Para o creme:

No liquidificador, bata o queijo tipo cream cheese, 0s ovos, 0
leite condensado e por ultimo a raspa de casca de limao.

Bata até obter um creme homogéneo.

Coloque o creme sobre a massa (ja assada) e leve ao
microondas por 8 minutos em poténcia alta.

Deixe o cheesecake dentro do microondas (fechado) por 5
minutos.

Apds este tempo, retire o cheesecake do microondas, espalhe
sobre ele a geléia de morango misturada com 2 colheres (sopal)
de agua.

Deixe esfriar, sirva e se delicie.



DIVERSOS



Ingredientes:

e Cenoura

e Alho

e Pimentao

e Tomate Verde
e (Cebola

Modo de Preparo:

Jogue no processador em separado e pique, tipo grao
de arroz, em seguida misture tudo e adicione orégano,
azeite, pimenta do reino e sal a gosto.

O ideal é que fique "molhadinho”.

Transfira para uma pequena cumbuca e deixe a mesa,
usando para regar as carnes.



Ingredientes:

e 6 0vos

6 Fatias de peito de peru defumado

Sal a gosto

2 Tomates picados sem semente e sem pele

1 Colher de sopa de Orégano

1 Colher de sopa de queijo parmesao ralado

Modo de fazer:

Forre forminhas de silicone com fatias de peito de
peru defumado e leve ao microondas por 30 segundos
para ficar no formato de cestinhas.

Bata os ovos cuidadosamente como uma omelete.
Em seguida adicione uma pitada de sal, o tomate
picado e o queijo ralado.

Despeje a mistura em cada cestinha que vocé
preparou e leve ao microondas por dois ou trés
minutos.



Ingredientes:

® 3o0vos

® 2 colheres de margarina derretida
® 150 gramas de bacon picadinho

® 150 gramas de calabresa picadinha
® 100 gramas de batata palha

e 10 azeitonas picadinhas

® 1 cebola pequena batidinha

e 1 lata de dueto (1/2 de milho verde, 1/2 de ervilha)
® 1 cenoura pequena ralada

e 500 gramas de farofa pronta

® cheiro verde e outras ervas a gosto

e frutas secas agosto (opcional)

Modo de preparo:

Em uma vasilha que possa ir ao microondas coloque 0s ovos
ligeiramente batidos de 30 segundos a 1 minuto até que estejam
firmes (serdo ovos mexidos) e reserve.

Em outra vasilha que possa ir ao microondas forre uma folha
de papel toalha e coloque por cima o bacon e a calabresa.

Cubra-os comoutra folha de papel toalha e leve



ao microondas por 2 ou 3 minutos (até que estejam dourados e
crocantes).

Retire e descarte o papel toalha que estard comtoda a
gordura.

Em uma outra vasilha misture os ovos mexidos, a margarina
derretida, a azeitona, a cebola, o milho e a ervilha e leve ao
microondas por 1 minuto para encorpar e ficar umida. Passe
para uma travessa bem bonita e misture a cenoura ralada, as
frutas secas (opcional, a batata palha, o bacon e a calabresa.
Enfeite como cheiro verde e as ervas.

Bom apetite.



Ingredientes:

® 2 copos americanos de farinha de trigo

® 1 copo e meio de leite

® 1/2copo dedleo

® 1 colher de sopa de fermento em po

® 2 ovos inteiros

e Salagosto

e (Oréganos e queijo parmesao ralado o quanto baste para

polvilhar por cima da torta

Sugestoes de recheios:

Queijo, presunto e tomate picadinho com orégano

Atum ou sardinha com cebola picadinha

Frango desfiado e temperado a gosto

Palmito

Modo de Preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador
Untar a forma com manteiga e farinha e encher com metade da

Massa.



Acrescentar o recheio e colocar o restante da massa por cima..
Espalhar bem, a camada de massa por ser mole, fica fina, mas a
massa cresce.

Polvilhar queijo parmesao e orégano .

Colocar paraassar emforno pré-aquecido por 30 minutos ou

até que doure.



Ingredientes:

® 8a 10 paes adormecidos

® mais oumenos 1/2 litro de leite

® 1 lata de leite condensado

* 3ovos

® 1 colher de sopa de fermento em po
® canelaempo agosto

® 3colheres de manteiga ou margarina

Modo de preparo:

Pique os paes e adicione o leite aos poucos.

Nao deixe muito mole, lembre-se de que essa receita nao leva
farinha de trigo.

Depois, adicione o leite condensado.

Mexa um pouco mais; depois 0s 0vos e a manteiga ou
margarina.

Por ultimo, a canela em po.

Unte um tabuleiro, deite a massa sobre ele, por cima, polvilhe
mais canela em po. Leve ao forno por cerca de 30 minutos. Esta
pronto seu delicioso lanche.



Ingredientes:

e (2 colheres de sopa de farelo de aveia;

e (1 colher de sopa de farelo de trigo;

e (01 ovointeiro ou 02 claras;

e (1 Colher de sopa de requeijao light ou iogurte
natural;

e (1 pitada de sal e 01 colher de cha de po royal

Modo de fazer: Reserve o po royal.

Misture bem todos os ingredientes.

Adicione o po royal e misture mais um pouco. Coloque
num recipiente quadrado do tamanho aproximado de
uma fatia de pao de forma.

Leve ao micro-ondas em poténcia maxima de 2
minutos. Retire o pao do micro-ondas, fatie, recheie e
se quiser coloque na sanduicheira elétrica para
dourar. Bom apetite.



Ingredientes:

e vasilha duralex tamanho 2,5L
e uma xicara de milho Pipoca Premium Yoki.

Modo de Preparo:

Coloque um pouco de dgua na vasilha deixando-a
Umida em seguida adicione uma xicara de milho de
pipoca premium Yoki.

Leve ao microondas por 10 minutos, e acompanhe o
estourar do milho, quando o intervalo entre um
estouro e outro for maior que 3 segundos € so retirar.
Depois coloque sal e manteiga a gosto e saborele.



Ingredientes:

e P3o arabe ou Rap10
e Queijo

o Azeite

e Orégano

Modo de Preparo:

coloque um pao arabe ou um rap10 em um prato com
2 ou 3 fatias de queijo, azeite e orégano em um ciclo
pipoca.

Pode acrescentar presunto ou outros ingredientes
(cogumelo, manjericao, azeitonas, alecrim, etc]

Serve para fazer crepe ou panqueca, é so colocar o
recheio e dobrar ou enrolar. Bom apetite!



Ingredientes:

® 1/2 kg de carne moida

® e 1/2xicaras (chd) de trigo para quibe
® 2 colheres (cha) de hortela picada

® T tomate picado

® 1 cebola picada

e 3colheres (sopa) de azeite

e 1 colher (café) de canela em pd

® Salepimentaagosto

e Molho shoyu

Modo de Preparo:

Deixe o trigo de molho por 1 hora, escorra e aperte para tirar o
excesso de agua e coloque em um recipiente

Junte a carne moida, horteld, tomate, cebola, azeite, canela, sal
e pimenta

Amasse comas maos até ficar bem misturado

Coloque emum refratario e aperte, para ficar liso

Corte em quadrados, com uma faca fina, até o fundo do pirex.



Regue com molho shoyu para que penetre nos cortes
Leve ao microondas por 10 minutos, na poténcia alta
Deixe descansar dentro do microondas por mais 15
minutos

Enfeite com galhos de hortela e sirva os quadrados
Pode ser congelado depois de pronto



Ingredientes:

e 2 fatias de pao de forma ketchup e maionese ou
ricota

e queijo

e peitode peru ou presunto

e orégano.

Modo de Preparo:

Misture o ketchup com maionese.

Passe no pao. Recheie com o queijo e peito de peru.
Polvilhe o orégano.

Leve ao micro-ondas por 2 minutos. Bom apetite!



Ingredientes:

4 ovos 1509 de coco ralado (de preferéncia natural ou
semadicao de acUcar)

150g de frutas cristalizadas ou de uvas passas

Modo de preparo:

Bater os ovos (claras e gemas) até ficar homogéneo. Misturar
0 coco ralado e as frutas cristalizadas. Colocar a mistura em
um recipiente proprio e levar ao microondas pelo tempo
necessario para que dé a consisténcia de bolo (geralmente 5

minutos, de acordo coma poténcia do forno).



Ingredientes:

® sal

e (2 colheres (sopa) de 6leo

® 1/2cebolaralada

® (1 saché de molho de tomate
® ervilhas

® ovos cozidos picados

® palmito picado

® azeitonas

e 1 lata grande de sardinha

® cheiro verde

Modo de Preparo:

Misture o sal, 0 6leo a cebola e o molho de tomate e leve ao
microondas por 2 minutos.

Em seguida adicione o restante dos ingredientes e leve ao micro
por mais 2 minutos.

Retire do micro e misture farinha de milho aos poucos,
mexendo bem ( 1 pacote de pacote 500g).

Leve ao micro por 4 minutos. Mexa, experimente o sabor para

acerto de sal e deixe mais 4 minutos no micro.
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Ingredientes:

e 2 bananas caturra

e /4 fatias de queijo Minas padrao
e (Canela, a gosto

e Mel, para decorar

Modo de preparo:

Em um prato, coloque as bananas cortadas a metade,
pelo comprimento. Polvilhe canela sobre as bananas.
Selecione a opcao “frutas - banana” do micro-ondas,
ou aqueca as bananas por 3 a 4 minutos na poténcia
normal. Enquanto as bananas assam, disponha as
fatias de queijo em um prato. Cubra o queijo com as
bananas.

Decore com mel e sirva quente.



Ingredientes:
Para o Kafta:

e 2 Kg de carne moida

2 cebola ralada para misturar na carne

3 colheres de (sopa) de azeite

Hortela picado,

sal e pimenta siria a gosto.
Para o Molho:

e '/ cebola cortada em meia lua
e 1 colher sopa de azeite.

Modo de preparo:

Coloque 2 kg de carne moida em uma tigela,
acrescente "2 cebola ralada, 3 colheres (sopa) de
azeite, hortela picada, sal e pimenta siria a gosto,
misture bem.

Separe em 5 porcoes , modele formando kaftas,
coloque em um refratario e leve ao microondas por 5
minutos.



Retire o refratario do micro-ondas e transfira as
kaftas para um prato.

Volte o refratario para o micro-ondas por mais 5
minutos para secar a agua ( que se formou do
cozimento dos kaftas) e formar uma crosta escura no
fundo do refratario.

Em seguida coloque as kaftas novamente no refratario
ainda quente esfregando-as no fundo do refratario
para soltar a crosta que se formou e das cor nas
kaftas.

Transfira para um prato e reserve.

Em uma tigela misture 2 cebola cortada em meia lua,
1 colher (sopa) de azeite, hortela picada, sal e pimenta
siria a gosto.

Transfira esta mistura para o refratario esfregando no
fundo, coloque as kaftas sobre as cebolas e leve ao
micro-ondas por mais 3 minutos.

Retire do microondas e sirva em seguida com pao
arabe ou arroz com lentilhas.



Ingredientes:

Meio pacote de macarrao tipo espaguete (250g]

1 colher (sopa) de sal
1 fio de azeite

1 colher (sopa) de manteiga

meia xicara (cha) de leite
1 lata ou 2 caixinhas de creme de leite

1 pitada de noz-moscada

1 xicara (cha) de queijo prato ralado grosso

1 xicara (chd) de queijo provolone ralado grosso

1 xicara (cha) de queijo parmesao ralado grosso

meia xicara (chd) de queijo gorgonzola
amassado
e 2 colheres de cebolinha picada (opcional]

Modo de preparo:

Para cozinhar a massa:

Leve a dgua para ferver por 10 minutos na poténcia
alta. Acrescente o azeite, o sal e 0 espaguete, cozinhe
por 10 a 12 minutos em poténcia alta, deixar ‘al
dente’.



Mexa duas ou trés vezes durante o cozimento. Retire e
escorra, “lavar” para retirar a agua do cozimento.
Reserve.

Para o molho:

Em um refratario fundo, coloque a manteiga junte o
leite, o creme de leite, a noz-moscada e leve ao
microondas por cerca de 2 minutos, poténcia alta,
mexendo na metade do tempo.

Adicione os queijos, a cebolinha e misture tudo a
massa escorrida.



[Cozinhar 'al dente’ significa deixar o macarrao no
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Ingredientes:

1 xicara de arroz integral

1 colher de sopa de margarina

2 xicaras e meia de agua

sal a gosto.

Modo de Preparo:

Lave o arroz e escorra.

Depois em um recipiente especifico para microondas
misture o arroz, a agua, a margarina e o sal.

Tampe o recipiente e cozinhe em poténcia maxima,
até ferver, em aproximadamente 5 minutos.



Ingredientes:

* §8fatias de pao de forma

® 100 g de presunto fatiado

* 100 g de queijo prato fatiado

* 1 lata de creme de leite semsoro

* 3o0vos

* 1tomate fatiado

® QOrégano

® Queijo parmesao ralado para polvilhar

Modo de preparo:

Emum recipiente quadrado ou retangular, coloque 4 fatias de
pao de forma e sobre o pao coloque o presunto e o queijo
Cubra comas outras 4 fatias de pao Bata os ovos, junte o
creme de leite com 1 pitada de sal e despeje sobre os
sanduiches

Decore com o tomate, polvilhe queijo, orégano e leve ao
microondas por 8 a 10 minutos em poténcia alta até o creme
firmar.



Ingredientes:

e 7/ dentes de alho

1 Kg de cebola picada

e 7 colheres (sopa) de molho de tomate temperado
e 1 copoamericano de agua

e sal e pimenta do reino a gosto

e 1 lata de creme de leite com soro

e folhas de lasanha

® presunto

e mussarela

Modo de preparo:

Frite sete dentes de alho,adicione um quilo de cebola
picada, frite até dourar e assumir o sabor do alho .
Adicione o molho de tomate temperado. e a agua.
Acrescente o sal e a pimenta.

Ferva até ficar consistente.

Bata tudo no liquidificador com o creme de leite Num
refratario, cologue folhas de lasanha prontas.



cubra com o molho, fazendo uma camada de presunto
e depois faca outra camada de mussarela,

Repita as camadas quanto quiser, terminando por
mussarela e leve ao forno.

O recheio fica bem consistente e com sabor de
strogonoff maravilhoso.

Bom apetite!



Ingredientes:

® 150g de linguica cortada em meia lua

® 1 colher (chd) alho picado

e 250gr de macarrao tipo penne

® I xicara (cha) molho de tomate

® /xicaras (chd) agua

e 5(0gde azeitona preta cortada ao meio

® 200g de tomate sem pele picado grosseiramente

® 150g de queijo mussarela ou prato cortado em cubos

e folhas de manjericao a gosto

Modo de Preparo:

Em uma tigela coloque linguica, o alho e leve ao microondas em
poténcia alta por 4 minutos.

Retire do microondas, adicione o macarrao, o molho de tomate,
a agua e volte ao microondas em poténcia alta por mais 25
minutos.

Retire do microondas e acrescente a azeitona, o tomate sem
pele, o queijo e as folhas de manjericao. Misture por uns dois

minutos até o molho encorpar e sirva em seguida.
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Ingredientes:

e Tkg de peito de frango

e 2 potes de requeijao cremoso

e 500g de queijo mussarela

e batata palha

e 1 tablete de caldo de galinha

e 1 lata de milho (opcional)

e 1 lata de ervilha (opcional)

e temperos a gosto

e 1 cebola grande

e 2 colheres de extrato de tomate

1 tomate médio

Modo de preparo:

Em uma panela cozinhe o peito de frango, apos esfriar
desfie.

Doure a cebola e junte o frango desfiado, o caldo de
galinha, o tomate picado, o milho e a ervilha, os
demais temperos e o molho de tomate.

Apos tudo cozido passe uma camada de requeijao em
um refratario de vidro, e coloque o frango.



Por cima coloque o resto do requeijao e as fatias de
queijo. Leve ao microondas até o queijo derreter. Retire
do microondas e coloque batata palha por cima.



