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    Refeições práticas, nutritivas e de dar água na boca são apresentadas neste livro, que te ajuda na tarefa de se alimentar fora de casa. As receitas foram elaboradas pensando em refeições saudáveis e gostosas, mantendo o sabor caseiro para levar para o trabalho. Há opções de pratos frios, como o Sanduíche-refeição de abobrinha, a Salada no pote, e quentes, como o Escondidinho com purê de mandioquinha, a Panqueca de legumes, o Arroz com lentilha e calabresa e muito mais. Economia, praticidade e boas ideias de marmitas são os ingredientes deste livro.

  


  
    Sobrecoxa assada ao molho de maçã


    4 A 6 PORÇÕES ■ 35 MINUTOS + 2 HORAS PARA MARINAR + 50 MINUTOS DE FORNO ■ 300 CALORIAS CADA PORÇÃO


    
      	1 kg de sobrecoxa de frango


      	1 xícara (chá) de suco de laranja


      	3 dentes de alho


      	1 maçã verde cortada em cubos


      	4 colheres (sopa) de ketchup


      	1 pacote (68 g) de sopa de cebola


      	1 lata (300 g) de creme de leite


      	1 1/2 xícara (chá) de leite


      	1 colher (café) de molho inglês

    


    
      	Coloque o frango, o suco de laranja e o alho em um saco plástico.


      	Feche bem e leve à geladeira por 2 horas, para marinar. Preaqueça o forno a 200 °C.


      	Transfira o frango e os temperos para uma assadeira e asse por cerca de 50 minutos, ou até começar a dourar.


      	Retire do forno, remova o molho e deixe o frango na assadeira.


      	Coe o molho em uma panela. Adicione a maçã, o ketchup e a sopa de cebola e misture. Leve ao fogo médio e mexa até engrossar.


      	Acrescente o creme de leite, o leite e o molho inglês e deixe ferver por 5 minutos.


      	Despeje o molho sobre o frango na assadeira e leve de volta ao forno, até borbulhar.

    


    Não há necessidade de acrescentar sal nesta receita, pois o ketchup, a sopa de cebola e o molho inglês já têm sal.
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