ARKL.

NGEND4

Saudawsel

7%7,%,7.%;

E-BOOK

@g&c i,
FILET DE
FRANGO

12 RECEITAS DE FILET DE FRANGO
SELECIONADAS DO CATALOGO
DA AGENDA SAUDAVEL

o R "-lll."x'-lh_


https://www.agendasaudavel.com.br/

Somos Simone e Delane, mae nutricionista e filha endocrinologista.

Através das nossas atividades, percebemos que muitas pessoas tém falado de nutri¢cdo , porém sao poucas quem
associam este tema com sadde. Resolvemos entdo, somar nossas expertises e criamos a Agenda Saudavel, uma
plataforma com contetdo.

Com tanto contetuido especial, resolvemos organizar e facilitar a sua vida e estamos lancando uma série de e-books.

Quando pensamos em uma alimentacao saudavel, o filet de frango é uma unanimidade. Mais leve, com baixo teor
de gordura e rico em diversos nutrientes essenciais para o bom funcionamento do organismo, essa carne é sempre
uma boa alternativa para compor dietas saudaveis e equilibradas!

Se puder, dé preferéncia para os frangos sem hormonios e sem antibidticos. Lembre-se, nao existe corpo B!
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CARTOCCIO DE

FRANGO
E ESPINAFRE

CLASSIFICAGAO: sem gliiten
CATEGORIAS: acompanhamento
RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAQ: 269 kcal
TEMPO DE PREPARO: 45 minutos
DIFICULDADE: Aprendiz

V4



https://www.agendasaudavel.com.br/cartoccio-de-frango-e-espinafre/
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INGREDIENTES

8 filés (60g cada) de frango

1 cebola média picada

1 colher (cha) de 6leo vegetal

1 maco de espinafre picado e cozido no vapor
Sal a gosto

3/4 xicaras (chd) de requeijdo light

Manteiga sem sal para pincelar

24 folhas pequenas de sélvia

Papel aluminio

PREPARO

Coloque cada filé de frango entre dois pedacos de filme plastico e bata com um martelo de carnes até obter
espessura de meio cm. Tempere a gosto

Em uma panela, refogue a cebola no éleo vegetal
Junte o espinafre e tempere com sal
Deixe refogar até secar e acrescente o requeijdo

Distribua essa mistura igualmente no centro de cada filé. Dobre as laterais sobre o recheio e pincele os filés
com a manteiga. Coloque trés folhas de salvia sobre cada um

Coloque cada um em um pedago de papel aluminio e feche as pontas formando trouxinhas

Leve ao forno médio pré-aquecido por cerca de 30 minutos ou até que a carne esteja macia. Sirva.
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FRANGO
COM MEL

CLASSIFICAGAO: sem lactose, sem gliten
CATEGORIAS: acompanhamento
RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 106 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 60 minutos
DIFICULDADE: Aprendiz



https://www.agendasaudavel.com.br/frango-com-mel/
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INGREDIENTES

4 filés (100g cada) de frango

2 dentes de alho

1 cebola

Sal a gosto

3 colheres (sopa) de molho de mostarda
50g de mel

1limao

Raspas de 1liméo

PREPARO

Tempere os filés com alho, cebola, sal e mostarda e deixe marinando por algum tempo.
Leve ao forno com o liquido da marinada por 20 minutos.
Misture o mel com o suco do liméo e as raspas e jogue sobre os frangos.

Deixe no forno por mais 20 minutos e sirva.
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— FRANGO COM
ASPARGOS
FRESCOS

CLASSIFICAGAO: sem gliten, sem lactose
CATEGORIAS: aves

OCASIAO: acompanhamento, prato principal
RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 193 kcal
TEMPO DE PREPARO: 20 minutos



https://www.agendasaudavel.com.br/frango-com-aspargos-frescos/
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INGREDIENTES

1 peito de frango (480g) sem pele e cortado em iscas
1 colher (sopa) de salsinha picada

Sal a gosto

Pimenta-do-reino moida na hora (opcional)

1 colher (cha) de 6leo vegetal

12 aspargos frescos picados

1 xicara (chd) (250ml) de caldo de frango

1 colher (sopa) de amido de milho

1 colher (sopa) de suco de liméo

Salsinha picada a gosto

PREPARO

Tempere o frango com salsinha, sal e pimenta.

Em uma frigideira grande, aqueca o éleo vegetal e doure as iscas de frango. Reserve.

Coloque na mesma frigideira, o aspargo e o caldo e leve ao fogo novamente .

Espere ferver e cozinhar por mais quatro ou cinco minutos, deixando o aspargo “al dente”.
Dilua o amido de milho em um pouco de dgua e adicione a frigideira para engrossar o molho.

Recoloque o frango na frigideira junto com o suco do limdo. Espere reaquecer. Decore cada prato com
salsinha. Sirva.

Sugestio: os aspargos frescos podem ser substituidos por cenoura.

WWW.AGENDASAUDAVEL.COM.BR

R

MGENDA 0


https://www.agendasaudavel.com.br/
https://www.agendasaudavel.com.br/

FRANGO COM
SHITAKE E
GENGIBRE

CLASSIFICAGAO: sem gliiten, sem lactose
CATEGORIAS: acompanhamento
RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 188 kcal
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos
DIFICULDADE: Aprendiz

-
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INGREDIENTES

1 colher (cha) de 6leo vegetal

4 filés (100g cada) de frango temperados
com sal e liméo

% cebola média ralada

1 dente de alho amassado

2 xicaras (chd) de shitake cortados em ldminas
1 colher (sopa) de gengibre ralado

2 colheres (sopa) de vinho branco

Sal a gosto

PREPARO

Aquega a frigideira e adicione o 6leo vegetal
Junte os filés e vire-os aos poucos, até dourarem por completo. Reserve
Refogue a cebola e o alho. Junte o shitake e o gengibre e refogue rapidamente

Adicione o vinho e o sal e, por ultimo, os filés. Sirva.
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TORTA INTEGRAL
DE FRANGO

"4  CLASSIFICAGAO: sem classificacio
. CATEGORIAS: entrada, lanche
Y 3 J OCASIAO: prato principal, acompanhamento
v 1.. RENDIMENTO: 16 porcdes
"2 M VALOR CALORICO POR PORGAO: 192 kcal
- TEMPO DE PREPARO: 2 horas
- DIFICULDADE: Aprendiz


https://www.agendasaudavel.com.br/torta-integral-de-frango/
https://www.agendasaudavel.com.br/

INGREDIENTES

MASSA
1 xicara (chd) de farinha de trigo integral
1 xicara (chd) de farinha de trigo branca
1 colher (chad) de sal

1 colher (cha) de actcar

1 tablete de fermento biolégico fresco

1 Y xicara (chd) de leite

2 ovos

15 xicara (chd) de azeite

RECHEIO

400g de peito de frango cozido e desfiado
1 cebola ralada

1 xicara (chd) de molho de tomate

1 colher (café) de curcuma

1 colher (café) de sal

Pimenta-do-reino preta moida a gosto

1 xicara (chd) de milho cozido (ou em lata)

1 xicara (chd) de ervilha cozida (ou em lata)

1 copo de requeijdo light

Manteiga e farinha para untar

PREPARO

MASSA
No liquidificador, bata todos os ingredientes da massa

Deixe descansar no préprio liquidificador por 30 minutos.

RECHEIO
Em uma panela, coloque a cebola e refogue, logo adicione o molho de tomate e cozinhe
Junte o frango desfiado, a circuma, o sal e a pimenta

Adicione o milho e as ervilhas. Desligue o fogo e junte o requeijdo. Misture tudo.

MONTAGEM
Unte uma assadeira com manteiga e farinha
Coloque metade da massa na assadeira. Espelhe o recheio de frango e cubra com o restante da massa

Leve ao forno baixo por 1 hora, até que a torta esteja dourada. Sirva.
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SALADA DE
ALFACE COM
TIRAS DE
FRANGO E
MEXERICA

CLASSIFICAGAO: sem gliiten / sem lactose
CATEGORIAS: Saladas

OCASIAO: Entrada

RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 142 kcal
TEMPO DE PREPARO: 10 minutos
DIFICULDADE: Iniciante



https://www.agendasaudavel.com.br/salada-de-alface-com-tiras-de-frango-e-mexerica/
https://www.agendasaudavel.com.br/

INGREDIENTES

300g de filé de frango grelhado em tiras

Sal a gosto

Y pé de alface (americana, lisa, roxa ou frisée)
% pé de ricula ou agrido

1 % unidades de mexerica

PREPARO

Tempere os filés com sal. Reserve;
Rasgue as folhas e as coloque em uma vasilha;
Por cima, coloque os gomos de mexerica sem pele e sem caroco e as tiras de frango. Sirva.

Sugestio de molho: MOLHO DE IOGURTE E HORTELA
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FRANGO

MARINADO COM
BALSAMICO E
LARANJA

CLASSIFICACXO. sem gluten / sem lactose
CATEGORIAS: Aves

OCASIAO: prato principal

RENDIMENTO: 16 porcdes

VALOR CALORICO POR PORGAQ: 44 kcal
TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
DIFICULDADE: Aprendiz
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INGREDIENTES

Suco de 1 laranja

2 dentes de alho amassados

1 colher (café) de gengibre ralado

1 colher (café) de sal
Pimenta-do-reino preta moida a gosto
4 colheres (sopa) de vinagre balsamico
1 colher (sobremesa) de azeite

4 filés de frango

PREPARO

Em um recipiente prepare uma marinada, misturando o suco da laranja, os dentes de alho amassados, o

gengibre, o sal, a pimenta e o vinagre

Adicione os frangos a marinada e deixe temperando na geladeira por, no minimo, 30 minutos;

Em uma frigideira, coloque o azeite e grelhe os filés de frango. Quando os filés comecarem a “grudar” no

fundo da frigideira, despeje o liquido da marinada sobre eles;

Deixe em fogo médio, até que o liquido se torne levemente espesso, como um molho. Sirva os filés com o

molho da frigideira.
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HAMBURGUER DE [
FRANGO A MODA [ =
ARABE

CLASSIFICAGAO: sem lactose
CATEGORIAS: Aves

| OCASIAO: prato principal
RENDIMENTO: 6 porcoes
VALOR CALORICO POR PORGAO: 166 kcal
TEMPO DE PREPARO: 45 minutos
DIFICULDADE: Aprendiz



https://www.agendasaudavel.com.br/hamburguer-de-frango-a-moda-arabe/
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INGREDIENTES

500g de peito de frango moido (ou passado no
processador)

Y4 de cebola ralada

1 clara

2 colheres (sopa) de farinha de rosca

3 colheres (sopa) de farinha de trigo integral
Folhas de hortela frescas a gosto

1 colher (ch4) rasa de sal

1 colher (sopa) de azeite de oliva

PREPARO

Misture o frango, a cebola, a clara e a farinha
Junte as folhas de hortela e tempere com sal
Modele a pasta de frango no formato de 6 hamburgueres

Unte uma assadeira com 6leo e coloque os discos. Asse até os hamburgueres dourarem sirva.
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A" " | FRANGO COM
a4 TOMATECEREJA F

CLASSIFICAGAO: sem lactose
CATEGORIAS: acompanhamento
RENDIMENTO: 4 porcoes

f . g VALOR CALORICO POR PORGAO: 206 kcal

N

TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
" DIFICULDADE: Aprendiz



https://www.agendasaudavel.com.br/frango-com-tomate-cereja/
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INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (café) de sal

Y5 colher (café) de pimenta-do-reino (opcional)
4 filés (120g cada) de frango

1 colher (cha) de 6leo vegetal

2 dentes de alho picados

%4 xicara (chd) (190ml) de caldo de galinha

3 colheres (sopa) de suco de liméo

% de colher (sopa) de orégano seco

Sal a gosto

2 s xicaras (chd) de tomate cereja cortados ao meio

1 ¥ colher (chd) de amido de milho

PREPARO

Misture a farinha de trigo com o sal e pimenta

Passe o frango nessa mistura e sacuda o excesso

Em uma frigideira antiaderente grande, aqueca o éleo vegetal e doure os filés. Retire e reserve.

Na mesma frigideira, doure o alho e adicione o caldo de galinha, o suco de liméo, o orégano e o sal
Deixe cozinhar até o molho reduzir ligeiramente

Acrescente o tomate cereja e cozinhe por cerca de 4 minutos mexendo de vez em quando.

Deixe ferver, adicione o amido de milho dissolvido em um pouco de dgua e deixe cozinhar até engrossar um pouco.

Junte o frango e deixe aquecer em fogo baixo. Sirva com o molho.
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ESPETINHOS DE
FRANGO COM
MOLHO TERIAKI

CLASSIFICAGAO: sem gliiten, sem lactose
CATEGORIAS: acompanhamento
RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAQ: 134 kcal
TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

DIFICULDADE: Aprendiz



https://www.agendasaudavel.com.br/espetinhos-de-frango-com-molho-teriaki/
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INGREDIENTES

MARINADA

3 colheres (sopa) de vinagre de arroz

1 pedaco de 2cm de gengibre picado fino
1 dente de alho cortado em 4

Suco de 1 laranja

FRANGO
1 peito de frango (500g) inteiro sem 0sso e sem pele
4 espetinhos de bambu

1 colher (cha) de 6leo vegetal

MOLHO TERIAKI

1 colher (sopa) de ac¢ticar mascavo

1 colher (cha) de gengibre picado

1 colher (cha) de vinagre de arroz

3 colheres (sopa) de molho de soja (shoyu)
Y colher (sopa) de amido de milho

Vs xicara (chd) (60ml) de dgua

PREPARO

MARINADA

Em uma tigela, misture todos os ingredientes. Reserve.

FRANGO
Em uma tabua, corte o peito de frango em cubos de 3 cm

Coloque os cubos de frango com a marinada em uma tigela. Leve a geladeira e deixe marinando por no
minimo 20 minutos.

Pré aqueca o forno a 160°C (temperatura baixa) e em uma tigela com agua, coloque os espetos de bambu para
hidratar, caso contrario, ficarfo esturricados quando forem fritar.

Espete quatro cubos de frango em cada espetinho e dispense a marinada.

Leve uma frigideira com o éleo ao fogo médio. Quando esquentar, doure os espetinhos por cerca de dois
minutos de cada lado

Transfira para uma assadeira e leve ao forno pré aquecido para manter a temperatura.

Enquanto isso, aquega o molho.

MOLHO TERIAKI

Em uma panela, coloque o agucar e leve ao fogo baixo

Quando derreter e comegar a caramelizar, acrescente o gengibre picado e caso necessite, adicione um pouco de dgua
Retire do fogo e, com cuidado, junte o vinagre de arroz e o molho de soja

Leve de volta ao fogo e mexa bem até obter uma mistura lisa

Em uma tigela, dissolva a maisena em % de xicara (chd) de dgua. Aos poucos, acrescente a mistura a panela,
mexendo sempre para ndo empelotar o molho

Quando engrossar, desligue o fogo e tampe a panela. Reserve

Sirva os espetinhos acompanhados com o molho
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FRANGO AO
CURRY

CLASSIFICAGAO: sem gliiten
CATEGORIAS: Aves
OCASIAO: Prato principal

RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 198 kcal
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
DIFICULDADE: Iniciante


https://www.agendasaudavel.com.br/frango-ao-curry/
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INGREDIENTES

400g de peito de frango

Y cebola picada em cubo

1 dente de alho espremido

1 colher (sobremesa) de azeite de oliva
1 colher (sopa) de curry

1 pote de iogurte natural desnatado

1 colher (sopa) de salsinha picada

PREPARO

Corte o frango em cubos;

Refogue a cebola no azeite, depois acrescente o alho;

Acrescente os cubos de frango;

Quando dourar acrescente o curry. Misture bem. Acrescente o iogurte.

Desligue o fogo e sirva com salsinha picada.
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WRAP DE
FRANGO COM
RUCULA

CLASSIFICAGAO: Sem lactose
CATEGORIAS: Entradas e aperitivos
OCASIAO: Lanche

RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 178 kcal
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
DIFICULDADE: Aprendiz



https://www.agendasaudavel.com.br/wrap-de-frango-com-rucula/
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INGREDIENTES PREPARO

2 filés de peito de frango Em uma panela com agua, leve os peitos de frango ao fogo, com louro, sal e pimenta;

2 folhas de louro Quando estiver cozido, desfie;

1 colher (café) de sal Corte os tomates cereja ao meio;

1 pitada de pimenta-do-reino preta moida Em uma panela, coloque o azeite, junte o frango, os tomates e o orégano;

12 tomates cereja Refogue, junte a d4gua e mexa;

1 colher (sopa) de azeite Quando a dgua secar, desligue o fogo;

1 colher (sobremesa) de orégano Distribua % do recheio sobre cada um dos pées para wrap, cubra o recheio com algumas folhas de ricula e

, , , enrole os wraps (como panquecas). Sirva cortados ao meio.
1 xicara (cha) de agua ps ( panq )

4 paes para wrap (se quiser ousar pode substituir
por couve manteiga)

Y% maco de rucula
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